
 BUDU KRÃ•SNÃ•, I KDYÅ½ K SMRTI HLADOVÃ•
PÃ¡tek, 16 srpen 2019

Nepamatuju se, kolikrÃ¡t za Å¾ivot jsem se uÅ¾ skÃ¡lopevnÄ›, rozhodnÄ›, 
definitivnÄ› (a zbyteÄ•nÄ›) rozhodla, Å¾e tentokrÃ¡t uÅ¾ ale opravdu zhubnu. 
To spÃÅ¡ vÄ›Å™Ãm na lesnÃ vÃly, bezhlavÃ©ho jezdce a chytrÃ© policajty, neÅ¾ 
Å¾e se mi to jednou nejen povede, ale navÃc jeÅ¡tÄ› pÅ™Ãpadnou snÃÅ¾enou vÃ¡hu
 i udrÅ¾Ãm... JakÃ¡ je to nespravedlnost: kdyÅ¾ je Ä•lovÄ›k chudej a nemÃ¡ na 
jÃdlo, vypadÃ¡ (a je) Å¡tÃhle. Sotva se troÅ¡ku finanÄ•nÄ› postavÃ na nohy, 
tak aby jÃdlo odstrkoval, nevnÃmal, pÅ™ÃpadnÄ› jen jedl semotamo nÄ›jakÃ½ 
ten zelenec s kousÃÄ•kem ovaÅ™enÃ© flÃ¡koty.... 

 

 

 

 

 

 

TVRDÃ• NAÅ˜Ã•ZENÃ• PRO HUBNOUCÃ• NEBOÅ½Ã•KY:

 

 DennÃ pÅ™Ãjem stravy
rozdÄ›lte na 5 aÅ¾ 6 porcÃ. NevynechÃ¡vejte snÃdani a nejezte v noÄ•nÃch hodinÃ¡ch. 

Omezte pÅ™Ãjem tukÅ¯. 

DÃ¡vejte pÅ™ednost
nÃzkotuÄ•nÃ½m mlÃ©Ä•nÃ½m vÃ½robkÅ¯m, rybÃ¡m a libovÃ©mu masu. 

Preferujte rostlinnÃ© tuky
pÅ™ed Å¾ivoÄ•iÅ¡nÃ½mi. 

Jezte dostatek zeleniny,
aÅ¾ 500 g/den a ovoce 150-200 g/den. 

Preferujte celozrnnÃ©
peÄ•ivo pÅ™ed bÃlÃ½m.  

Sladkosti vynechte a cukr pokud
moÅ¾no takÃ©. 

DodrÅ¾ujte pitnÃ½ reÅ¾im -
alespoÅˆ 2 litry tekutin dennÄ›. 

OvÅ¡em nepijte sladkÃ©
nÃ¡poje a vynechte alkohol. 

Pokrmy pÅ™ipravujte vaÅ™enÃm
Ä•i duÅ¡enÃm, ne smaÅ¾enÃm.  

Zapisujte si v prvnÃ fÃ¡zi
vÅ¡e, co snÃte, potraviny si vaÅ¾te a vypoÄ•Ãtejte energetickÃ© hodnoty dle
tabulek. 
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JÃdlo servÃrujte na
dezertnÃ talÃÅ™ek. 

Jezte pomalu, jÃdlo si
vychutnejte. 


  
  TVRDÃ‰ ZÃ•KAZY PRO SPOLUÅ½IJÃ•CÃ• Å½ROUTY: 

  


1. RozhodnÄ› se neptejte, jestli to jeÅ¡tÄ› vydrÅ¾Ã. 

2. Ani se neopovaÅ¾te zmÃnit, Å¾e pÅ™ed hodinou pÅ™ece jedla. 

3. NehlaÄ•te jÃ bÅ™ÃÅ¡ko se slovy: â€žVÅ¡ak ona ti dietka neuÅ¡kodÃ!â€œ 

4. RÄ•enÃ "hlad je nejlepÅ¡Ã kuchaÅ™" v tomhle pÅ™ÃpadÄ›
nepomÅ¯Å¾e.  

5. VÄ›ty, â€žTy uÅ¾ nedrÅ¾ÃÅ¡ dietu?â€œ â€žOd kdy zas jÃÅ¡ dorty?â€œ vÃ¡s mÅ¯Å¾ou stÃ¡t
Å¾ivot. 

6. V Å¾Ã¡dnÃ©m pÅ™ÃpadÄ› si neberte z jejÃho talÃÅ™e bez dovolenÃ.

7. Å pinavÃ© nÃ¡dobÃ odneste
teprve ve chvÃli, kdy na nÄ›m uÅ¾ nebude skuteÄ•nÄ› ani drobeÄ•ek.  

 



 
  Tak. a jÃ¡ si jdu udÄ›lat nÄ›co dobrÃ½ho, nÄ›co fakt "k jÃdlu"... ProtoÅ¾e zoufalÃ© Å¾eny dÄ›lajÃ zoufalÃ© vÄ›ci. 
 

VaÅ¡e KUDLANKA 
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