O zdravé vyzivé

Zajimate se o zdravou vyZivu? Neni vam lhostejné, co si kupujete a co jite? Premysleli
jste nékdy nad tim, co se stane s potravinami, kdyz je tepelné zpracujete? Ja si tyto
otazky a mnoho jinych kladu den co den a véfim, ze nejsem jedina. Kdyz jdu do
obchodu, vsimam si, co si ostatni lidé kupuji. Je to takova mala pracovni deformace, diky
niz vim, ze svét neni tak Uplné ztraceny.

Zdrava vyziva: ano ¢i ne

N&kdy si pfipaddm jak Alenka v FiSi divd. NemUZu pochopit, pro¢ se v nazorech na néco
jako je jidlo, déli lidé na dvé skupiny: Prvni skupina se verejné pfriznava k lasce ke zdravé
vyzivé a ta druha zarputile odmitéd konzumovat cokoliv, co by jakkoliv mohlo souviset se
zdravim. A presto, obé tyto skupiny chté&ji to stejné: Zit spokojené a Stastné, dokud
nezemrou.

Podle mé je méritko spokojenosti a Stésti pravé v tom, zda jsme zdravi. Teprve pak se
mUzeme radovat z mali¢kosti, uZivat si nezavislosti a vénovat se svym blizkym. Ne
nadarmo nds vé&dci, |ékafi a média varuji pfed hrizami, které jsou spojené s civilizacnimi
chorobami. A odkud se tyto nemoci berou? Predevsim ze Spatné zivotospravy!

Co je to vlastné zdrava vyziva?

Zdrava nebo také racionadlni vyZiva je soucasti zdravého zivotniho stylu. Je jednim
z mnoha dild puzzle, které do sebe musi navzdjem zapadat, aby vytvofily jeden velky
obrdzek. Proto nestaci jen zdravé jist, ale také je zapotrebi se hybat, relaxovat, vyhybat
se stresu apod.

O zdravé vyzivé koluji rGzné informace, bohuzel i ty mylné. Zdravd vyZziva by méla
v prvni fadé pusobit jako prevence proti civilizaénim chorobam. Kdyz nékomu doporuéuji,
aby jedl zdravéji nez doposud, usly$im hned nékolik dtvodd, pro¢ to nejde. Za prvé,
kupovat zdravé potraviny je drahé. Za druhé, nejsou bézné dostupné. A za treti, zdravé
jidlo nema zadnou chut.

Tak jak to tedy je? V prvni fadé je dllezité naudit se spravné nakupovat! Zdravé
potraviny nemusi byt za kazdou cenu drahé. Neni nutné, abyste si hned kupovali BIO
potraviny, staci, kdyz se ze zacatku zamérite na sezénni a pokud mozno mistni produkty.
Vybirejte si ovoce, zeleninu a jiné potraviny, které jsou v obchodech bézné dostupné.
Zdrava vyZiva nejsou jen jahly a pohanka, je to kombinace rliznych potravin, které
dodavaji naSemu télu potfebné sacharidy, bilkoviny, tuky, vitaminy a mineraly.



Pravdivé zasady zdravé vyzivy

Jezte 5x az 6x denné.

Jidelni¢ek by mél byt pestry a vyvazeny.

Vybirejte si sezénni potraviny mistnich zdroju.

Ovoce a zeleninu jezte pokud mozno cerstvé.
Upravujte potraviny tak, aby neztratily svou hodnotu.

Vyhybejte se potravinam, které obsahuji konzervacni a umélé aromatické latky a
sladidla.

Omezte tucna, sladka a slana jidla.

Nekurte a omezte piti alkoholu.

Dodrzujte spravny pitny rezim, pijte alespon 2 az 2,5 litru tekutin denné.
Z ¢eho by se mél skladat zdravy jidelnicek?

Existuje nékolik teorii o tom, co by mél obsahovat zdravy jidelni¢ek. Nazory odbornikd se
v nékterych bodech odliduji a ndm smrtelnikim nezbyva nic jiného, neZ dodrzovat zasady
zdravé vyZzivy a svij jidelni¢ek ptizplsobit tomu, co ndm vyhovuje. I zde totiz plati
pravidlo, ze kazdy clovék je individualita. Kazdy z nds ma své potreby a taky své neduhy,
at uz jsou nebo nejsou zdravotniho charakteru.

Zdravy jidelnicek by mél odpovidat tomu, kolik energie za den vydame. Presnéji receno,
energeticky prijem by mél byt o néco nizsi nez vydej. Jinak zacneme pribirat na vaze. V
pfipadé, e se alespori trochu hybeme, miZzeme do svého jidelni¢ku zaradit celozrnné
pecivo, neprevarené téstoviny, pfirodni ryzi a pokud mozno cervené brambory. Denné
bychom méli snist 400 g zeleniny a 200 g ovoce. V mensi mife konzumovat lusténiny,
dribez a libové maso, ryby, vejce a mlééné vyrobky, jako je kefir, bily jogurt nebo syry.
Snist alespon dvé Izice panenského repkového nebo olivového oleje denné. Pit dostatek
neperlivé vody nebo mineralky, neslazené cCaje, zeleninové nebo 100% ovocné dzusy
naredéné s vodou v poméru 1:1.

Zavérem

Na zavér bych vam vsem, ktefi se stejné jako ja zajimate o zdravou vyzivu a zdravy
zivotni styl, chtéla podékovat. Diky vam se bude Sifit z generace na generaci osvéta,
ktera by Casem mohla pomoci v boji proti civilizanim chorobam. Budou se rodit zdrave
déti, které jednoho dne privedou na svét dalsi zdravé déti. Reknéte sami, nezni to jako
pohadka? A ja vérim, ze tahle bude mit dobry konec.

Prectéte si také:
Sestavte si cvicebni plan

Video:
Nakopnéte vase mozkové bunky jidlem

Stahnéte si:
E-knihu ,,Jak zhubnout jednou provzdy"
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