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KRA*SNAe = A TAsHLA-

NedAsle, 28 A™A-jen 2018

Je to nespravedinost obrovskA; a€"

protoA¥se jA-dlo je jedno z mAjla lidskA%ch potA>AjenA-. MnohAYsm lidem ani nic

jinA©ho uA¥: nezbAvavA; a€! Paradoxem je, A¥e kdyA¥s uA¥. AelovAsk na to 4€cemA;a€ce, tak pokud si

chce zachovat jen trochu lidskAYz vzhled, musA- si tuhle potAschu v podstatA> odepA™A-t. PA-Aju sice AslovAsk, ale myslA-m n
"nA>A%nA© a kA™ehkA© pohlavA-", kterA© se - pokud nemA; super rychlAv2 metabolismus, v A¥ivotA> poA™A;dnA> nenajA-.
sameAeci, ti to tak fest neberou :-)))

SchvAijInAs jsem se koukla - tak jedinAj doba, kdy bylo "vAjude AjtA-hlo", byla vA¥.dy
doba VAjleAsnAj nebo povAijleAsnAj, kdy jA-dla moc nenA- - a uA¥: vA bec nejsou
bA>A¥nA> k mAjnA- rAznA© lahA dky, serepetiAsky, salAjtky, vybranA© krmA>, A°’A¥sasnA© dortA-Aeky ... Jen se
podA-vejte na nAsjakA®© filmy z tA>ch dob - neuvidA-te na ulicA-ch A%AjdnA;
"AslovA>AsA- prasAijtka”. JenA¥se - sotva si lidi odfrknou, uA¥: se vaA™A-, peAse.... uA¥% se lebedA-. Nu - a
co k tomu pA™edevAjA-m patA™A-? PoA™Adnej a vydatnej dlabanec!

HAA™ jsou na tom ti, co majA-

rAjdi vAje sladkA©. TA>A¥ko ovladatelnAj chuA¥ na sladkA© je zpA sobena mnoha

faktory, fyzickA¥%mi (A°nava, nA-zkA© hladiny serotoninu a adrenalinu) nebo

psychologickAvsmi (stres, smutek, deprese, nuda, potA™eba uklidnA>nA-). BIAjhovost je tvrzenA-, A¥ze Acbytek
hmotnosti Ize dosAjhnout jen velkAvsm omezenA-m jA-dla. Ne, jen je tA™eba jA-st

sprAjvnA®© potraviny. | tuky - nemusA-te se jich zcela vyvarovat 4€" ale vybrat si ty

sprAjvnA© &€ napA™. rostlinnA© tuky a rybA- oleje.

Zkuste B o

tATMebas nAjsledujA-cA-:

A-

SprAjvnAj snA-danA> by se mAsla sklAjdat z dostatku 5 5

sagharidA_(neboli uhlohydrﬁitﬁﬁ, bA-lkovin a vlAjkniny, tA™eba celozrnnA© cereAjlie s

mlA©kem, vejce uvaA™enA®© natvrdo, jogurt nebo tvaroh, kousek ovoce nebo ovochA© smoothie.

A )

Jezte pravidelnA> &€ to dokAjAv.e udrA%et v o ) y N
rovnovAijze hladiny cukru v krvi a nehrozA- tak rychlA© vAYzkyvy energie. Zkuste jA-st prA DA>A%nA> po celAY: den kaA¥.dA© t
JednoduAje to, co byste snAsdli bA>A¥nA> narAz, si rozdAslte na nAskolik menAjA-ch

dAjvek.

A ) )

Pijte vodu se AijA¥Ajvou z ovoce a€“ z vymaAskanA©ho

citrA3nu, pomeranAse, grapefruitua€!

A. . . ~

NemA»jte doma nic, co byste nemAsli jA-st :-)))

PAir gaIAiA—gh rad, kterA© jsem naAjla a
o kterA¥ch vA-m, A¥e fungujA-:
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Grapefruit

alespoA” jednou dennA> pA™ed jA-dlem snA-st pATku grapefruitu nebo vypA-t cca 150
gramA~AjA¥A vy z nAsj. PA™A-padnA> smA-chat totA©AYs mnoA¥istvA- AjA¥Ajvy z pomeranAse a
citronu. Jednak posA-IA-te svATj imunitnA- systA©m, druhak sniA¥aujete hladinu

inzulA-nu, coA¥s zase sniA¥uje chuA¥.

Ananas

je pInAvz unikAjtnA-ho enzymu, tzv bromelin nebo bromelain, tedy IAjtky, podporujA-cA-
odbourAjvAinA- sloA%itAYch lipidA™. A zase -

potlaAeuje hlad. Zkuste jednou za tA%den v prAbA>hu dne jen jA-st

ananas. HubnutA- - 500 - 700 g.

Kiwi

obsahujA- velkA© mnoA¥:stvA- enzymA™, kterA© urychlujA- metabolismus a spalovAinA- tukA~,
obsahuje velkA© mnoA¥istvA- vitamA-nu C. DvA> za den vAjm dajA- celou dennA- dAjvku.

Losos

jeho maso obsahuje velkA® mnoA¥istvA- mastnAvzch kyselin, z nichA% prvnA-,
nejdATeA%itA>jA;A- pro mozek je znAjmAj omega-3, sniA¥ujA-cA- pravdA>podobnost
degenerativnA-ho onemocnA>nA- mozku.

KAjva

je zdrojem vitamA-nA™, antioxidantA™, minerAjlA”a dokonce i aminokyselin. LAjtky

zabraA ujA-cA- a zpomalujA-cA- rozvoj nAskterAvsch patologickAvsch stavA™mozku, jako je Alzheimerova nemoc a senilnA-
marasmu. Ale

bez pA™A-sad - tedy bez smetany, cukru

atd.

ZelenAYs Aeaj

Pokud to nevA-te, tak rozdrcenA©

IA-stky jsou vynikajA-cA- i jako pA™A-davek do jA-dla &€“ jogurtu atd., a navA-c,

v syrovA©m stavu i uA¥iteAenAs>jAjA-. ZelenAYs Aeaj = rekordman v obsahu

antioxidantA™, vitamA-nA~a minerAjlA~. Je znAjmAYz svAYam zklidA"ovAinA-m nervovA©ho
systA©mu. PA™i pravideInA©m pouA¥%:A-vAjnA- nemA; prAv stres Ajanci :-))).

kaA¥.dopAjdnA> pA™eju dobrou chuA¥,pokud prAjvA> snA-dAjte,obAs>dvAite,svaAsA-te,veAseA™A-te - nebo jen tak misAijte..
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