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Je to nespravedlnost obrovskÃ¡ â€“

protoÅ¾e jÃ­dlo je jedno z mÃ¡la lidskÃ½ch potÄ›Å¡enÃ­. MnohÃ½m lidem ani nic

jinÃ©ho uÅ¾ nezbÃ½vÃ¡ â€¦ Paradoxem je, Å¾e kdyÅ¾ uÅ¾ Ä•lovÄ›k na to â€œmÃ¡â€œ, tak pokud si

chce zachovat jen trochu lidskÃ½ vzhled, musÃ­ si tuhle potÄ›chu v podstatÄ› odepÅ™Ã­t. PÃ­Å¡u sice Ä•lovÄ›k, ale myslÃ­m nÃ¡s,
"nÄ›Å¾nÃ© a kÅ™ehkÃ© pohlavÃ­", kterÃ© se - pokud nemÃ¡ super rychlÃ½ metabolismus, v Å¾ivotÄ› poÅ™Ã¡dnÄ› nenajÃ­. Jo, ti naÅ¡i
sameÄ•ci, ti to tak fest neberou :-)))





       

    SchvÃ¡lnÄ› jsem se koukla -  tak jedinÃ¡ doba, kdy bylo "vÅ¡ude Å¡tÃ­hlo", byla vÅ¾dy 

doba vÃ¡leÄ•nÃ¡ nebo povÃ¡leÄ•nÃ¡, kdy jÃ­dla moc nenÃ­ - a uÅ¾ vÅ¯bec nejsou 

bÄ›Å¾nÄ› k mÃ¡nÃ­ rÅ¯znÃ© lahÅ¯dky, serepetiÄ•ky, salÃ¡tky, vybranÃ© krmÄ›, ÃºÅ¾asnÃ© dortÃ­Ä•ky ... Jen se

 podÃ­vejte na nÄ›jakÃ© filmy z tÄ›ch dob - neuvidÃ­te na ulicÃ­ch Å¾Ã¡dnÃ¡ 

"Ä•lovÄ›Ä•Ã­ prasÃ¡tka".  JenÅ¾e - sotva si lidi odfrknou, uÅ¾ se vaÅ™Ã­, peÄ•e.... uÅ¾ se lebedÃ­. Nu - a

 co k tomu pÅ™edevÅ¡Ã­m patÅ™Ã­? PoÅ™Ã¡dnej a vydatnej dlabanec! 
 
 



HÅ¯Å™ jsou na tom ti, co majÃ­

rÃ¡di vÅ¡e sladkÃ©. TÄ›Å¾ko ovladatelnÃ¡ chuÅ¥ na sladkÃ© je zpÅ¯sobena mnoha

faktory, fyzickÃ½mi (Ãºnava, nÃ­zkÃ© hladiny serotoninu a adrenalinu) nebo

psychologickÃ½mi (stres, smutek, deprese, nuda, potÅ™eba uklidnÄ›nÃ­).  BlÃ¡hovost je tvrzenÃ­, Å¾e Ãºbytek

hmotnosti lze dosÃ¡hnout jen velkÃ½m omezenÃ­m jÃ­dla. Ne, jen je tÅ™eba jÃ­st

sprÃ¡vnÃ© potraviny. I tuky - nemusÃ­te se jich zcela vyvarovat â€“ ale vybrat si ty

sprÃ¡vnÃ© â€“ napÅ™. rostlinnÃ© tuky a rybÃ­ oleje.  
   



Zkuste

tÅ™ebas nÃ¡sledujÃ­cÃ­:  
Â·        

SprÃ¡vnÃ¡ snÃ­danÄ› by se mÄ›la sklÃ¡dat z dostatku

sacharidÅ¯ (neboli uhlohydrÃ¡tÅ¯), bÃ­lkovin a vlÃ¡kniny, tÅ™eba celozrnnÃ© cereÃ¡lie s

mlÃ©kem, vejce uvaÅ™enÃ© natvrdo, jogurt nebo tvaroh, kousek ovoce nebo ovocnÃ© smoothie. 

Â·        

Jezte pravidelnÄ› â€“ to dokÃ¡Å¾e udrÅ¾et v

rovnovÃ¡ze hladiny cukru v krvi a nehrozÃ­ tak rychlÃ© vÃ½kyvy energie. Zkuste jÃ­st prÅ¯bÄ›Å¾nÄ› po celÃ½ den kaÅ¾dÃ© tÅ™i hodiny.

JednoduÅ¡e to, co byste snÄ›dli bÄ›Å¾nÄ› narÃ¡z, si rozdÄ›lte na nÄ›kolik menÅ¡Ã­ch

dÃ¡vek. 

Â·        

Pijte vodu se Å¡Å¥Ã¡vou z ovoce â€“ z vymaÄ•kanÃ©ho

citrÃ³nu, pomeranÄ•e, grapefruituâ€¦ 

Â·        

NemÄ›jte doma nic, co byste nemÄ›li jÃ­st :-)))

















 

 PÃ¡r dalÅ¡Ã­ch rad, kterÃ© jsem naÅ¡la a

o kterÃ½ch vÃ­m, Å¾e fungujÃ­: 
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Grapefruit


alespoÅˆ jednou dennÄ› pÅ™ed jÃ­dlem snÃ­st pÅ¯lku grapefruitu nebo vypÃ­t cca 150

gramÅ¯ Å¡Å¥Ã¡vy z nÄ›j. PÅ™Ã­padnÄ› smÃ­chat totÃ©Å¾ mnoÅ¾stvÃ­ Å¡Å¥Ã¡vy z pomeranÄ•e a

citronu. Jednak posÃ­lÃ­te svÅ¯j imunitnÃ­ systÃ©m, druhak sniÅ¾ujete hladinu

inzulÃ­nu, coÅ¾ zase sniÅ¾uje chuÅ¥.



 



Ananas


je plnÃ½ unikÃ¡tnÃ­ho enzymu, tzv bromelin nebo bromelain, tedy lÃ¡tky, podporujÃ­cÃ­

odbourÃ¡vÃ¡nÃ­ sloÅ¾itÃ½ch lipidÅ¯. A zase - 

potlaÄ•uje hlad. Zkuste jednou za tÃ½den v prÅ¯bÄ›hu dne jen jÃ­st

ananas. HubnutÃ­ - 500 - 700 g.



 



Kiwi


obsahujÃ­ velkÃ© mnoÅ¾stvÃ­ enzymÅ¯, kterÃ© urychlujÃ­ metabolismus a spalovÃ¡nÃ­ tukÅ¯,

obsahuje velkÃ© mnoÅ¾stvÃ­ vitamÃ­nu C. DvÄ› za den vÃ¡m dajÃ­ celou dennÃ­ dÃ¡vku.






Losos


jeho maso obsahuje velkÃ© mnoÅ¾stvÃ­ mastnÃ½ch kyselin, z nichÅ¾ prvnÃ­,

nejdÅ¯leÅ¾itÄ›jÅ¡Ã­ pro mozek je znÃ¡mÃ¡ omega-3, sniÅ¾ujÃ­cÃ­ pravdÄ›podobnost

degenerativnÃ­ho onemocnÄ›nÃ­ mozku.






KÃ¡va


je zdrojem vitamÃ­nÅ¯, antioxidantÅ¯, minerÃ¡lÅ¯ a dokonce i aminokyselin. LÃ¡tky

zabraÅˆujÃ­cÃ­ a zpomalujÃ­cÃ­ rozvoj nÄ›kterÃ½ch patologickÃ½ch stavÅ¯ mozku, jako  je Alzheimerova nemoc a senilnÃ­
marasmu. Ale

bez pÅ™Ã­sad -  tedy bez smetany, cukru

atd. 



  



ZelenÃ½ Ä•aj



Pokud to nevÃ­te, tak rozdrcenÃ©

lÃ­stky jsou vynikajÃ­cÃ­ i jako pÅ™Ã­davek do jÃ­dla â€“ jogurtu atd., a navÃ­c,

v syrovÃ©m stavu i uÅ¾iteÄ•nÄ›jÅ¡Ã­. ZelenÃ½ Ä•aj = rekordman v obsahu

antioxidantÅ¯, vitamÃ­nÅ¯ a minerÃ¡lÅ¯. Je znÃ¡mÃ½ svÃ½m zklidÅˆovÃ¡nÃ­m nervovÃ©ho

systÃ©mu. PÅ™i pravidelnÃ©m pouÅ¾Ã­vÃ¡nÃ­ nemÃ¡ prÃ½ stres Å¡anci :-))). 




  kaÅ¾dopÃ¡dnÄ› pÅ™eju dobrou chuÅ¥,pokud prÃ¡vÄ› snÃ­dÃ¡te,obÄ›dvÃ¡te,svaÄ•Ã­te,veÄ•eÅ™Ã­te - nebo jen tak mlsÃ¡te...d@niela 
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