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Tak jsem si po dlouhy dobA> A™ekla, A¥e bych s tAsma pliA3zivejma kilama mAsla zas nAsco dAslat... Ech, teorii mam zmaéklou
slu&scaron;nA», ale praxe - ta drobatko pokulhava. Problém je, A¥e kdyA¥s se zaA+nu omezovat v jidle, tak mam po par

dnech sliny jak PavlovA'v pes, i kdyA¥ jen vidim rohlik na strouhanku.

Zkusim se tedy podAvlit o zku&scaron;enosti - kdyA¥: uA%4 nic jinyho, tA™eba se zasmAsjete anebo A™eknete, A¥se i vam se n
podobného stalo. A pokud ne, tak hroznA> zavidim... Rozhodla jsem se:

- rano nebudu pit kafe - stejnA> jsem si akorat opaA™ila pusu a pak jsem zhltla prvni croissant, kterej jsem cestou do
prace potkala.

- Budu si dAslat bylinkovy A«aj a snidat polysacharidy. (Fuj, uA% to slovo samo o sobA> zni hnusnA> - takA¥se - sloA¥4
neboli celozrnné peAsivo. No, to by &scaron;lo, jenA¥e je tA™eba poznat spravny druh. Ano, jistAs, nejlépe by bylo si to sam
upéct, ale ruku na srdce, kdo z nas na to ma Asas? Je tedy potA™eba vybrat peA«ivo nejen tmavé (pozor, hodnAs to barvAsj!),
ale pokud moA¥no s rA"znymi zrniA«ky na povrchu i uvnitA™. Ja osobnA> mam radAsji chleba neA¥: peAeivo, proto teAs snidan
co vypadéa a vaA¥i jako cihla - tmavy, sluneAsnicovy, nA>kde se jmenuje Fit nebo tak nAsco.

- Kdo chce, mA"A%se snidat i sladké, mam nejlep&scaron;i zku&scaron;enost s celozrnnyma dobrotama z Country Lifu. Ale
kaA¥dy si mA"A%e vybrat podle své chuti, nejdATeA%itAsj&scaron;i se mi na tom zda pravAs to, A¥%e vam jidlo musi chutnat, ji
je k nifeemu.

- Dale mA"A%em snidat ovoce - ov&scaron;em ne kaAvady A¥aludek to sna&scaron;i. KupA™ikladu se doporuAeuiji jablka :
fakt nemA A%u. A naopak mA"A%u na laA+no pomeranAs - doporuAeuju vyzkou&scaron;et. Kdo méa A¥aludek opravdu choulosi
da si banan. Ov&scaron;em pak poAeitejte s tim, A¥%e k tomu uA¥ opravdu jen jogurt, protoA¥ze banan je ze v&scaron;eho ovoc
nejkaloriAstA>j&scaron;i.

- Co se AsajA tyAee - uA¥ sam nazev bylinkovy Aeaj mA> odpuzuje - damy prominou. KaA¥.dy si to musi vyzkou&scaron:et
ja zjistila, A¥%e nejlépe chutna Roiboos, tA™eba ochuceny. Anebo pokud ovocny, tak od dobrych znaAsek, a ne smeti za par
korun obarvené ibi&scaron;kem.  Shrnu snidani a pA™idam par pA™ikladA™

- Celozrnny toast s maslem (margarin nedoporuAsuiji, aA» ma vAst&scaron;inou ménA> kalorii, neni zdravy), jablko, bylinkovy Aes:

- Jogurt s musli (nejlépe doméacim - abychom vA>dAsli, co v nAsm je - v kupovaném byva spoustu cukru a nezA™idka i tuku) a
ovocem - tA™eba mandarinka, pokud nechcete pit Aeaj, mA"A¥.ete si také dat &bdquo;meltu” s mlékem - ov&scaron;em
nejvy&scaron;e polotuAenym; kdo potA™ebuje kavu, da si kavu - na dietu to vliv nema, je bez kalorii. Jak dal? Co k svaAeinA>,
obA>du a dal&scaron;im jidlA'm? Napi&scaron;te i vy, svoje zku&scaron;enosti s hubnutim; to by bylo, abychom nedaly
dohromady nAsco spravného, co zvladnou i misné kudlanky.  Mimo jiné - a to urAsitA> vite, je velmi dATeA%ity pitny reA%iim. .
vim - kdyby jeden mAsl vypit doporuAeované tA™i litry dennAs, to aby si planoval (a A¥e to dAslame!) den podle mapy mistnich
zachodAT Pokud nemam schA zky, piju v kancelaA™i rA"zné Aeaje a vody - nejlépe bez bublinek. Pokud mam pochA zky,
musim to omezit. CoA¥% pak ma za nasledek, A¥ie mam veAser A3izeA”, piju, piju a pak chodim A«Arat v noci, obAeas i nAskoli
apInA> nakonec - kdo nezna aspoA” pATM|bI|A3/4nA> vyA¥ivové hodnoty potravin, mAsl by si pro zaAsatek opatATMlt tabulky... Ant
Av.e se A™ika, &bdquo;v&scaron;echno zapsat a budete pA™ekvapeni” - ale pA™iznam se, A¥%e jsem to nikdy nedokéazala.
DoA-tete se spoustu pATMekvapujicich faktA™ o tom, co je vice a co ménAs kalorické a Asasem vam to pA™ejde do krve a budet
se stravovat zdravAsji &bdquo;tak nAsjak mimochodem". TakA¥e, rozumnému stravovani zdar!  Za Klub Krasnych Kudlanek -
Kamila
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