Inspirace pro zdravejsi stravovani
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Chcete zacit zit zdravéji a zménit svij dosavadni Zivotni styl na zdravéjsi? Kazda snaha o zdravéjsi
Zivotni styl by méla za€inat u stravy. Strava je pro télo pohonem, ktery dodava energii. Mize ale
zaroven byt brzdou, ktera bude télu branit a rozhodné jej nebude v rozjezdu podporovat. VSe zalezi na
tom, co a jak jite. Jestlize mate zajem se zacit Iépe stravovat a zménit svij jidelnicek, mame pro
vas nékolik zakladnich tipu, které vdm mohou v zac¢atcich pomoci.

Jist castéji, ale mensi porce

Recept na zdravéjsi stravovani rozhodné neni ukryty v hladovéni. S vyraznym snizenim mnoZzstvi

jidla dokonce ani nedosahnete hezCi postavy. Télu pri Spatném stravovani mohou totiz mizet nejen
tuky, ale také svaly, coz neni dobre. Télo musi mit pro svlj chod dostatek Zivin, a to v prlibéhu celého
dne. Snidané, obéd a vecCere samy o sobé nestaci. A to ani v pfipadé, ze budete jist zdravé pokrmy,
jako je napriklad zapecena brokolice. Kazdy den byste méli do jidelni¢ku zakomponovat jesté alespon
3 svaciny.

Zdravé jidlo nemusi byt bez chuti

Velké procento osob, které nemaji se zdravym stravovanim prozatim zadné nebo jen minimalni
zkuSenosti si mysli, ze zdrava strava postrada chut. Télo by nemélo pfijimat mnoho soli, ani pfilis
smési koreni, které maji spiSe chemicky plvod. OvSsem v pfirodé jsou stovky druhl bylinek a vSechny
maji svou charakteristickou chut a vuni, kterou predaji do pokrmu. Co napfiklad majoranka,
petrzelka, oregano a dal$i? Nejsou snad chutové dostatecné vyrazné?

Upravte si klasicka jidla ve zdravéjsi variantu

Dokonce se ani nemusite vzdat svych oblibenych jidel. Pokud mate radi gulas, pfipravujte si ho
nadale, jen se snazte upravit zdravym zptsobem jeho pfipravu. Obecné je vhodné minimalizovat
mnozstvi tukd pri vareni, s témi si télo jen velmi slozité dokaze poradit a dlouho je odstranuje.
Nebojte se experimentovat a zkouset nové chuté. Co kdyz vas napriklad okouzli recepty z pohanky. A
nezapominejte na to, Ze vsechny recepty jsou pouze inspirativni a miZete si je kdykoliv a jakkoliv
upravit podle vlastnich chuti.


http://www.frau.cz/zapecena-brokolice-vynikajici-recepty/
http://www.obyvat.cz/majoranka-pestovani/
http://www.rodicka.cz/pohanka-vyborne-recepty/

