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MINI DETOX
het ¢

Nemusite pit jen DEJTE TELU PAUZU
zelenou stavu, hladovét

ani béhat bosa po lese,
abyste se citila Iépe. Staci
par jednoduchych zmén.

aplanuijte si kratky detox na tfi
dny, ne vic, ne min. At vam sa-
motnym vrati lehkost i energii.
Prisnost ani dodrzeni za 4
kazdou cenu neni vlibec na misté. Je to
pozvénka k tomu o néco zpomalit, na- 1
dechnout se a udélat si ve vlastnim rezZimu
trochu poradek. o

VYBARVETE SITALIR

Nejde o to, co viechno musite vynechat. -
Zacnéte tim, Ze si zkusite par dni dopiat
jen jednoduchg, lehce stravitelna jidla.
Méné priimyslové zpracovanych véci, vic
obycejného vareného jidla. Treba zeleni-
nova polévka, ryze s dusenou zeleninou,
pecené jablko. Jednim z jednoduchych
pravidel zdravého stravovani je zasada
projektu Pl talife, kterd i

doporucuje, aby ales- e N
pon polovinu

cazdéhojidlatvorila | ULEVTE TRAVENI

zelenina nebo ovo- Nemusite drzet pUst. Ale zkusit
ce.,To je snadné neuzobavat cely den muize byt
obzvlast nyni, kdy prekvapivé osvobozujici. Udélej-
jsou cerstvé suro- te si tfi lehka jidla denné a mezi
viny dobfe dostup- nimi dejte télu pauzu. Najed-
né. Jidla nemuseji byt nou si vS§imnete, jak pfijemné
slozitd ani ¢asové na- je mit opravdu hlad - a taky jak
ro¢na. Pravé jednoduchost, dobfe chutna jidlo, kdyZ ho jite
Cerstvost a barevnost délaji z této sezony s chuti, ne jen ze zvyku. Navic nyni
idedIni obdobi pro zdravy a chutny jidelni- je pofdd moznost sezonniho ovo- Stejné jako co jite, je dalezité i to, jak ji-
cek," fika Ing. Monika Zabojnikova, koordi- ce a zeleniny., Ty jsou vyZivnéjsi te. Jasné, v rannim poklusu nebo stresu
natorka projektu Pdl talite. i ekologictéjsi oproti celoro¢né do- v praci tézko budete aplikovat pomalé
stupnym dovozovym potravindm,” a védomé jedeni, kdyz jste rada, ze vi-
PUTE VODU uvadi Ing. Josef Soukup, Ph.D., nu- bec néco snite. Ale zkousejte to co nej-
z Mt ” tri¢ni poradce a osobni trenér. , Je- castéji. Najdéte si chvili a v klidu jidlo
N U DN E? AI.E UCI N N E jich chuti nutri¢ni hodnota jsou snézte bez dalsi ¢innosti - televize, mo-
Hodné z nas pije malo. Zkuste si ptipra- navic na vrcholu. A ceny nizsi, pri- bilu, pocitace, telefonovani... Nemusi-
vit karafu s vodou a ptidat do ni par plat- padné se nabizi moznost utrhnout te mit prece viedy. At vnimate, co viibec
kG okurky, citronu nebo listky maty. Kdyz si ovoce ze zahradky nebo z volné jite a jak se vam déla dobfe od zaludku,
je voda hezky nachystan3, pije se sama. rostoucich strom( v pfirodé zdar- kdyz ho naplnujete né¢im dobrym. Po-
A Casto vyfesi i Unavu nebo hlad, ktery ma,” dodava odbornik. fad je jeSté moznost jist venku na zahra-
hladem vibec neni. dé, zahradce, terase...
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