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Tak jsem si po dlouhý dobÄ› Å™ekla, Å¾e bych s tÄ›ma plíÅ¾ivejma kilama mÄ›la zas nÄ›co dÄ›lat... Ech, teorii mám zmáklou
slu&scaron;nÄ›, ale praxe - ta drobátko pokulhává. Problém je, Å¾e kdyÅ¾ se zaÄ•nu omezovat v jídle, tak mám po pár
dnech sliny jak PavlovÅ¯v pes, i kdyÅ¾ jen vidim rohlík na strouhanku. 
Zkusím se tedy podÄ›lit o zku&scaron;enosti - kdyÅ¾ uÅ¾ nic jinýho, tÅ™eba se zasmÄ›jete anebo Å™eknete, Å¾e i vám se nÄ›co
podobného stalo. A pokud ne, tak hroznÄ› závidím...   Rozhodla jsem se:  
 -  ráno nebudu pít kafe - stejnÄ› jsem si akorát opaÅ™ila pusu a pak jsem zhltla první croissant, kterej jsem cestou do
práce potkala. 
 - Budu si dÄ›lat bylinkový Ä•aj a snídat polysacharidy.                (Fuj, uÅ¾ to slovo samo o sobÄ› zní hnusnÄ› - takÅ¾e - sloÅ¾ené cukry -
neboli celozrnné peÄ•ivo. No, to by &scaron;lo, jenÅ¾e je tÅ™eba poznat správný druh. Ano, jistÄ›, nejlépe by bylo si to sám
upéct, ale ruku na srdce, kdo z nás na to má Ä•as? Je tedy potÅ™eba vybrat peÄ•ivo nejen tmavé (pozor, hodnÄ› to barvÄ›j!),
ale pokud moÅ¾no s rÅ¯znými zrníÄ•ky na povrchu i uvnitÅ™. Já osobnÄ› mám radÄ›ji chleba neÅ¾ peÄ•ivo, proto teÄ• snídám chleba,
co vypadá a váÅ¾í jako cihla - tmavý, sluneÄ•nicový, nÄ›kde se jmenuje Fit nebo tak nÄ›co.   
 -      Kdo chce, mÅ¯Å¾e snídat i sladké, mám nejlep&scaron;í zku&scaron;enost s celozrnnýma dobrotama z Country Lifu. Ale
kaÅ¾dý si mÅ¯Å¾e vybrat podle své chuti, nejdÅ¯leÅ¾itÄ›j&scaron;í se mi na tom zdá právÄ› to, Å¾e vám jídlo musí chutnat, jinak to
je k niÄ•emu. 
 -      Dále mÅ¯Å¾em snídat ovoce - ov&scaron;em ne kaÅ¾dý Å¾aludek to sná&scaron;í. KupÅ™íkladu se doporuÄ•ují jablka a to já
fakt nemÅ¯Å¾u. A naopak mÅ¯Å¾u na laÄ•no pomeranÄ• - doporuÄ•uju vyzkou&scaron;et. Kdo má Å¾aludek opravdu choulostivý,
dá si banán. Ov&scaron;em pak poÄ•ítejte s tím, Å¾e k tomu uÅ¾ opravdu jen jogurt, protoÅ¾e banán je ze v&scaron;eho ovoce
nejkaloriÄ•tÄ›j&scaron;í. 
 -      Co se Ä•ajÅ¯ týÄ•e - uÅ¾ sám název bylinkový Ä•aj mÄ› odpuzuje - dámy prominou. KaÅ¾dý si to musí vyzkou&scaron;et sám,
já zjistila, Å¾e nejlépe chutná Roiboos, tÅ™eba ochucený. Anebo pokud ovocný, tak od dobrých znaÄ•ek, a ne smetí za pár
korun obarvené ibi&scaron;kem.     Shrnu snídani a pÅ™idám pár pÅ™íkladÅ¯: 
 - Celozrnný toast s máslem (margarin nedoporuÄ•uji, aÄ• má vÄ›t&scaron;inou ménÄ› kalorií, není zdravý), jablko, bylinkový Ä•aj.
 - Jogurt s müsli (nejlépe domácím - abychom vÄ›dÄ›li, co v nÄ›m je - v kupovaném bývá spoustu cukru a nezÅ™ídka i tuku) a
ovocem - tÅ™eba mandarinka, pokud nechcete pít Ä•aj, mÅ¯Å¾ete si také dát &bdquo;meltu" s mlékem - ov&scaron;em
nejvý&scaron;e polotuÄ•ným; kdo potÅ™ebuje kávu, dá si kávu - na dietu to vliv nemá, je bez kalorií.   Jak dál? Co k svaÄ•inÄ›,
obÄ›du a dal&scaron;ím jídlÅ¯m?   Napi&scaron;te i vy, svoje zku&scaron;enosti s hubnutím; to by bylo, abychom nedaly
dohromady nÄ›co správného, co zvládnou i mlsné kudlanky.      Mimo jiné - a to urÄ•itÄ› víte, je velmi dÅ¯leÅ¾itý pitný reÅ¾im. Já
vim - kdyby jeden mÄ›l vypít doporuÄ•ované tÅ™i litry dennÄ›, to aby si plánoval (a Å¾e to dÄ›láme!) den podle mapy místních
záchodÅ¯! Pokud nemám schÅ¯zky, piju v kanceláÅ™i rÅ¯zné Ä•aje a vody - nejlépe bez bublinek. Pokud mám pochÅ¯zky,
musím to omezit. CoÅ¾ pak má za následek, Å¾e mám veÄ•er Å¾ízeÅˆ, piju, piju a pak chodím Ä•Å¯rat v noci, obÄ•as i nÄ›kolikrát.       A
úplnÄ› nakonec - kdo nezná aspoÅˆ pÅ™ibliÅ¾nÄ› výÅ¾ivové hodnoty potravin, mÄ›l by si pro zaÄ•átek opatÅ™it tabulky... Ano, já vím,
Å¾e se Å™íká, &bdquo;v&scaron;echno zapsat a budete pÅ™ekvapeni" - ale pÅ™iznám se, Å¾e jsem to nikdy nedokázala.     
DoÄ•tete se spoustu pÅ™ekvapujících faktÅ¯ o tom, co je více a co ménÄ› kalorické a Ä•asem vám to pÅ™ejde do krve a budete
se stravovat zdravÄ›ji &bdquo;tak nÄ›jak mimochodem".   TakÅ¾e, rozumnému stravování zdar!   Za Klub Krásných Kudlanek -
Kamila   
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