Dostat se
do formy
bez hladovek

Chcet byt fit a mit télo
Jjak vysoustruhované?
Zacnete pravidelné
sportovat a dodr2ujte
predevsim pravidelnou
a Spravnou
Zirvotosprdou! MuzZete
Jezdat sprnningové
maratony, ale pokud
st vecer u televize
doprejete dveé balent
chipsu, s vyrysovanym
svalstvem nepocitejte.

BEE PETRA JANDOVA,
EEEE ISTOCKPHOTO,

[H|O|M|E RUSERNEEE

Jisté znate staré Ceské porekadlo — snidej jako
kral, obédvej jako chudas a veceri dej nepfite-
li. Den zacina vydatnou snidani slozenou pre-
devsim ze sacharidd. Co fikate pohankovym
livanctim? Zapijte je zelenym &ajem &i grape-
fruitovym dzusem a budete mit energie na
rozdavani. Banan nebo hrst Cerstvych Svestek
pfijdou vhod o dopoledni pauze. K obédu
krOti karbanatek se zeleninovou oblohou

a odpoledne jablko &i mrkev, které spolehlivé
zaZenou hlad. K vecefi zkuste grilovanou rybu
s ryzi nebo Spagety s cuketovou omackou...
Zakladem a startem kazdého dne je ovSem
snidané - tu, na rozdil od vecere, opravdu
nikdy nevynechavejte.

Neprejidat se a nehladovét Stejné jako pra-
videlny pohyb je tfeba dodrZovat i pravidelné
stravovaci navyky. Dodrzovat tfi pravidla: jist
méneé a Castéji, neprejidat se a nehladovét.
Pokud se chcete vyhnout nékterym slozkam
potravy (tfeba masu), kompenzuijte si z toho
plynouci nedostatky. Nevéahejte se poradit

s dietologem. Intervaly mezi jednotlivymi jidly
by nemély byt del§i nez tfi hodiny. Myslete na
sebe a neodbyvejte se. Jidlo ve stoje, pfi psanfi
e-mailu u pocitace ¢i s mobilnim telefonem

VvV ruce nepripada v Uvahu. Jisté znate pocit,
kdy soucasné dotelefonujete a dosnidate

a mate dojem, Ze jste vlastné nic nesnédli.
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O zasadeé po paté hodiné vecer nepozfit ani
sousto jste jisté slySeli mnohokrat. Pokud
chodite spat, jak se lidove fika ,se slepice-
mi“, souhlasila bych. V pfipadé, Ze se vracite
z prace nejdriv kolem sedmé hodiny vecer

a uléhate po jedenacté, lehci vecere neuskodi,
ale naopak prospgje.

Univerzalni rozpoustédlo Mate radi
Coca-colu, Fantu Ci Sprite? Zkuste ji aspon
obc¢as nahradit oby¢ejnou vodou. Vérte, Ze jde
o zvyk. Voda je, jako univerzalni rozpoustédlo
pfi metabolickych déjich, ve vasem organismu
zakladem zivota. Neexistuje nic lepsiho nez

se naucit pit neperlivou vodu. Neobsahuje
uméla sladidla a skute¢né zahani zizen. Dalsi
moznosti jsou neslazené ovocné a bylinkové
¢aje. Ostatni limonady, dZzusy a kavu pijte
vyjimecné. A neustdle méjte na paméti, ze
dospély ¢lovék by mél vypit minimalné dva litry
tekutin denné.

Umeéni balancovat V dnesni uspéchané
dobé byva, nejen na manazerskych pozicich,
zvykem dovoz jidla pfimo do zaméstnani.
Nac¢ ztracet Cas lelkovanim v pizzerii, kdyz

v kancelari ¢eka spousta zalezitosti na vyfi-
zeni? Kromé on-line objednavkovych systému
restauraci existuji i dietni programy, které
nabizeji kazdému zajemci zpUsob, jak zhub-
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Spéchate za pohybem rovnou z prace a na
jidlo vdm moc €asu nezbyva? Dvacet minut
pred tréninkem snézte jablko nebo banan -
stabilizuje zazivani a doda energii. Totéz zo-

pakujte do dvaceti minut po sportovni aktivité.

Neustale premyslite jak jist zdravé a chutné?
Navstivte renomované fitness centrum, kde
vam osobni trenéfi sestavi pro vas optimalni
jidelni¢ek. Ukazku stravovani pripravil profesi-
onalni trenér a Gym Manager Roman Lejéek:
SNIDANE
zeleny ¢aj, omeleta (4 vejce - 2 Zloutky), Cer-
vena paprika, celozrnny chléb, 2 dcl
pomeranc¢ového dzusu
PRESNIDAVKA
banan, bily nizkotuény jogurt 180g
OBED
1809 krati prsa orestované na olivovém oleji,
1 velky vareny brambor, zeleninovy salat
s prevahou listové zeleniny, zeleny ¢aj
SVACINA
Syr Cottage, celozrnny rohlik
VECERE
1509 ryba vafena v pare nebo pfirodni kufeci
prsa, 80g ryze Natural, mineralka
2. VECERE
proteinovy koktejl
PITNY REZIM
bez delsich prestavek cca 3 az 4 litry
SUPLEMENTACE
koenzym Q10, carnitin, chrom, BCAA (vét-
vené aminokyseliny L-Leucin, L-Isoleucin
a L-Valin), bioaktivni CLA (kyselina linolenova
potlacuje ukladani tuka)!
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nout nebo si udrzet Stihlou linii bez nutnosti
pocitat kalorie. Kontakty na specialisty na
tuto novinku ve stravovani najdete mimo jiné
na internetovych adresach www.dietbox.info,
www.dietplus.cz, podobnou sluzbu poskytuiji
tfeba i na webu www.drstanek.cz. Nékteré
firmy dodavaji jidlo v mrazené formé, jiné
davaji prfednost sterilizaci. Jak zmrazeni, tak
i sterilizace zarucuji nezménénou kvalitu jidla
v fadu mésicd.

Vyrobce vam poskytne kompletni hotovou
stravu na tyden, ¢trnact dn nebo cely mésic.
Vasim ukolem je pouze ohfat a snist. Nemu-
site se obavat zadnych dietnich vystrelkd, jite
pravidelné a nemusite si (vlastné ani nemate)
nic dokupovat. Denni menu se obvykle sklada
ze snidané, dopoledni a odpoledni svaciny,
obédu a vecere.

Kazdé tfi hodiny vytahnete z mrazaku nebo
z lednicky pokrm a jednoduse ho ohfejete.
Mate tak zajistény vyvazeny jidelnicek, ktery
vasemu télu poskytne pfisun vSech potreb-
nych latek s optimalni kalorickou hodnotou.

A co si pod jednotlivymi pokrmy predstavit
konkrétne? K obedu mlzete ocekavat kureci
nebo hovézi maso, ryby, dusenou zeleninu,
lusténiny, téstoviny... PFi snidani si pochut-
nate na celozrnném chlebu, syrech, medu,
marmeladé, musli, pomazankach apod. Vzdy

v prfesné odvazeném mnozstvi. Ve stravé téch-

to programU jsou vzdy zastoupeny vSechny
dalezité mineraly, vitaminy a latky podporujici
spravnou ¢innost lidského organismu.

Alfou a omegou zdravého Zivotniho stylu
je umeéni balancovat. Neznamena to, Ze jen
ze zdravych potravin je ¢lovék Ziv. Pravidelny
pohyb je vynikajici odbourévac lipidd i stresu,
avsak extrémni kazdodenni zatéz také neni to
pravé. Umeéni najit prijemny kompromis zalezi
jen navas. i

U salata a predkrm pozor na nezdrava
dochucovadla a zalivky

Tuk ryb paradoxné pomaha snizovat hladinu
tuku v krvi



