Sestavte si jidelni€ek plny energie

Citite se s pfichodem podzimu unaveni a bez energie? Zavidite medvédim zimni spanek?
Nenechte se ovlivnit sychravym a mrazivym pocasim a radéji si sestavte jidelnicek plny
energie, ktery zahreje a nakopne vase mozkové burky. Posilite svou imunitu a nebudete
se muset bat o svou linii.

Snidaneé pro zahfrati

denniho energetického pfijmu. Pfedstavte si, Ze rano vstanete, at uz se vam z vyhraté
postele chce nebo nechce, vas organismus musi vynalozit dostatek energie, aby si vasSe
télo udrzelo tu spravnou teplotu. Kdybyste se narodili v Asii, dostali byste k snidani
polévku. U nas je tento jev zcela nepravdépodobny. Cesi jsou jesté stale zvykli, pokud
tedy snidaji, na vajicka, uzeniny, svétlé pecivo, kdvu a Cerny Caj. Ackoliv se z nutri¢niho
hlediska jedna o energetickou bombu, s energii jako takovou nema tahle snidané nic
spolecného. Viechny potraviny, co jsem zde napsala, maji vysoky glykemicky index (Gl).
To znamena, Ze se hladina cukru v krvi rychle zvedne a za chvili jsme zase hladovi a
mlsni.

Jaka by méla byt tedy idealni podzimni snidané? Podle mého nazoru takova, pri které
nebudeme spéchat, ktera zahreje, nezatizi a nasyti. Méla by se skladat z potravin, které
maji nizky (Gl < 55). Energie ze surovin s vysSim obsahem vldkniny jako jsou ceredlie,
celozrnné pecivo, ofechy a seminka, ovoce a zelenina se bude uvolfiovat postupné
b&hem celého dopoledne. Kromé sacharidu je zapotfebi pFijmout také bilkoviny a tuky.
Proto nezapominejte ani na mlécné vyrobky jako jsou jogurty, mléko, syry apod. A

k tomu vSemu se zahrejte kvalitnim ¢ajem, napr. zazvorovym, zelenym nebo bilym.
Misto klasického kafe zkuste Karo nebo Spaldovou kavu.

Svacina jako predkrm

Dopoledni i odpoledni svacina by méla byt pro dospélé lidi néco jako predkrm k obédu
nebo k vecefi. Méla by tvofit cca. 10% z denniho energetického pfijmu. DGvody, pro¢ na
ni nezapominat, jsou prosté. Doba se méni a i nas pristup k jidlu by mél byt odlisny nez u
nasich pfedkl. Berme ho jako zdroj, ktery ndam doda potfebnou vitalitu a zdravi. Neméli
bychom hladovét pies den déle ne? tfi hodiny a poté jist hladovi, protoze pak ndam mdze
chybét sebekontrola nad tim, co snime. A to Casto vede k prejidani a ukladani
nadbytecnych tukd. Svacinu tedy nepodcefiujme!



Myslete na to, Ze byste denné méli snist alespon 3 porce zeleniny, 2 porce ovoce, 2 porce
mlé&nych vyrobkl a ke vdemu pridat trosku té&ch pozvolna se uvolfiujicich sacharidd. Toto
védomi vdm pomUze orientovat se nejen pfi pFipravé svaciny. Figl je v tom, Ze sladsi
ovoce a ceredlie vAm dodaji silu v dopolednich hodinach a naopak kyselejsi ovoce
kombinované napf. s jogurtem véas zasyti a zaroven trosku zklidni. Dllezité je také
dodrZzovat pitny rezim. Casto se setkavam s tim, ze lidé piji pouze pri velkém jidle.

Pfitom by méli pit pribé&zné b&hem dne, idealné& mezi jidly a pfipadné po jidle. Za den
byste tak méli prijmout alespon 2,5 litru tekutin, predevsim v podobé neperlivé vody,
ktera je pro organismus nepostradatelna.

Obéd pro lehké zazivani
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35% denniho energetického prijmu. Pod pojmem Cesky obéd si jesté stale hodné lidi
predstavi knedliky, hotovky a v posledni dobé i fast food. Nejvétsi problém ja osobné
vidim v tom, Ze tficet minut na obéd je prili§ kratka doba, za kterou si zaméstnany
Clovék musi vybrat restauraci, dojit do ni, objednat si a jidlo snist, zaplatit a vratit se na
své pracovisté. Ji tak ve stresu a takovy pokrm, ktery mu bude brzy dodan na stdl.
Druhym problémem je stale jesté kvalita surovin a jejich priprava v restauracich. To
vSechno svadi lidi k tomu, aby obéd jednoduse vyloucili ze svého jidelnicku, a tim i
uSetfili anebo aby si do prace vzali jidlo v krabicce.

Vybér ob&da zaleZi Cisté na vas. Pokud si po ném mdzZete na chvilku odpocinout a nemate
strach o svou vahu a nékdy také zdravi, jezte ,po Cesku“. V pripadé, Ze vas jesté v praci
Cekaji povinnosti a vy potrebujete fungovat minimalné dalsi tfi hodiny, premyslejte nad
tim, co si k obédu date. Méli byste se citit pIni, ale rozhodné ne tézci. Nemusite jist dva
chody. Hutna polévka nebo velky zeleninovy salat se syrem nebo masem v kombinaci

s tmavym pecivem zasyti stejné jako hlavni jidlo. S &istym svédomim si mizZete déat
kousek ryby nebo libového masa, k tomu ryzi, brambory nebo téstoviny. Podstatné je,
aby Zivocisné tuky neprevysovaly rostlinné a maso s prilohou by mély byt ve stejném
méritku jako obloha.

VecerFe na dobrou noc

Posledni jidlo v Sest hodin vecer a pak uz nic. Umite si predstavit, Ze si jdete lehnout
okolo desaté hodiny vecer s kru¢enim v zaludku? J& ne, a presto si svou vahu hlidam.
Nehladovte pfes noc déle ne? deset hodin. Vecefe je tfetim nejdlleZit&jsim jidlem dne, u
kterého se Casto schazite se svymi blizkymi. Méla by tvofit 15 az 20% denniho
energetického pFjmu. Mze byt tepld, studena, hlavné at neni pfilis energeticky vydatna.
Vyuzijte toho, Ze uz nikam nespéchate a uzijte si nejen jeji pfipravu, ale také konzumaci.

K takové podzimni veceri se hodi lehké vyvary se zeleninou a noky, nudlickami apod.
MdzZete si pfipravit salat z Cerstvé zeleniny, pfidat panensky rostlinny olej a k tomu
orestovat kousky dribeZiho masa nebo ryby. Na pafe nebo na grilu pfipravit zeleninu a
smichat ji s celozrnnymi téstovinami nebo kuskusem. Udélat brambory na loupacku se
syrem Feta. Fantazii se meze nekladou. A pokud vas jesté pred spanim bude honit milsna
nebo preci jen se ozve ono nepfijemné kruceni v Zaludku, dejte si kousek méné sladkého
ovoce, zeleniny, bily jogurt nebo kousek syra.

V pristim cisle mési¢niku budeme v seridlu o zdravé vyzivé pokraCovat.
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