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ajdete v ni doporuceni tykajici
N se vybéru vhodnych potravin
a toho, jak ¢asto a v jakém
slozeni byste je méli na svém talifi mit.

Tvar pyramidy se zuzujici se Spi¢kou
vam nazorné ukaze, které potravi-
ny byste méli konzumovat omezené
a které by naopak mély byt zakladem
vaSeho kazdodenniho jidelni¢ku. Py-
ramida je slozena z péti pater, do kte-
rych je rozlozeno Sest potravinovych
skupin. U kazdé skupiny je uvedeno
doporuceni, kolik porci dané skupiny
byste méli za den snist, abyste v pra-
béhu dne pfijali potravou vSechny Zi-
viny, které vase télo potfebuje.

Hlavni slozkou ovoce a zeleniny je
voda. Jsou kvalitnim zdrojem vitami-
nu C, vitamin( skupiny B a karotenoi-
da. Vyznamny je také obsah vlakniny
a dalSich ochrannych latek, pfedevsim
antioxidantd a zivych enzym(. Denné
byste méli snist tfi az pét porci ovoce
a zeleniny.

Kolik je jedna porce? Jednoducha

pomticka je velikost dlané, tedy napfi-
klad jedno jablko, pomeran¢ &i kiwi,
miska jahod, rybizu ¢&i borGvek, jedna
velké paprika nebo mrkev, dvé rajCata,
miska zeleninového salatu, sklenice
zeleninové Stavy.
Cerstva a tepelné upravena zelenina
a ovoce, Cerstvé vymackané stavy, ze-
lenina ve sladkokyselém nalevu nebo
kysana. Méné vhodné jsou potom
kompoty, marmelady, suSené ovoce
(zejména to s polevou), smazena nebo
nakladana zelenina.

CELA PYRAMIDA stoji

na zakladech z ovoce a ze-
leniny. Nejvice télu lahodi
v syrovém stavu nebo
upravené podle pravidel
raw food, tedy teplotou
do 42 stupnu.

Pro¢ pravé tyto potraviny? Protoze
jsou hlavnim zdrojem sacharid(, které
organismu dodavaji energii. Obsahuji
i bilkoviny, které ale nemaji vSechny
nepostradatelné aminokyseliny, proto
jsou tzv. neplnohodnotné. V malém
mnozstvi obsahuji i tuky, které jsou
z hlediska svého slozeni pro nas or-
ganismus pfiznivé. Obiloviny jsou
i zdrojem vitaminu, zejména skupiny
B, mineralnich latek a vldkniny. Tyto
potraviny ze zakladny pyramidy by se
na vasem talifi mély objevit v podobé
tfi az Ctyf porci denné.

Kolik je jedna porce? Napfiklad je-
den krajic chleba, jeden rohlik nebo
houska, jedna miska ovesnych viocek,
jeden kopecek ryze nebo téstovin.

Vybirejte zdravé! Snazte se Castéji
konzumovat celozrnné pecivo, ryZzi
natural, jahly, pohanku, ovesné
vlo€ky, a naopak se vyhybejte
kolac¢lim, kobliham, susen-
kam, slazenym snidariovym
ceredliim nebo knedlikim.

Potraviny z této skupiny jsou hlavnim
zdrojem bilkovin, ale také tuk( a cho-
lesterolu. MIéko a mlécné vyrobky ob-
sahuji velmi kvalitni bilkoviny, vitaminy
skupiny B, A, D, karoteny a mineraly,
zejména vapnik. Skupina ryb, dribeze,
lusténin, vajec a masa je rliznoroda, co
se tyce kvality bilkovin. Lusténiny jsou
dobrym zdrojem méné kvalitnich bilko-
vin, zatimco maso a vejce obsahuji ty
vysoce kvalitni. Maso dodava télu také
zelezo, ryby zase jéd a lusténiny viakni-
nu. Tato skupina je dobrym zdrojem
vitamin( skupiny B, A, D a mineralnich
latek. V rybim tuku jsou obsazeny ne-
nasycené mastné kyseliny, které maji
vyznam v prevenci srde¢né-cévnich
onemocnéni.
Kolik je jedna porce?
Denné byste méli snist
dvé az tfi porce zaky-
sanych mléénych vy-
robku a jednu az tfi
porce masa, drd-
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beze, ryb, vajec ¢i lusténin. Jedna por-
ce je jedna sklenice acidofilniho mléka,
120 ml jogurtu, 559 tvrdého syru, 200g
ryb, 1509 dribeziho &i jiného netu¢ného
masa, dvé vejce nebo miska lusténin.

Vybirejte zdravé! Pfi nakupu sahné-
te po jogurtu do 4 % tuku, tvrdém syru
s obsahem tuku do 30 %, zakysanych
mlécnych vyrobcich a libovém masu.
Jidlo z téchto surovin pfipravujte radé-
ji vafenim, duSenim, vafenim v pare
¢i zapékanim. Vyhybejte se tuénym
mléénym vyrobkim a syrdm, tuéné-
mu masu, tvrdym saldamim, parkdm,
uzeninam, pastikam, slanym ofiskim,
konzervovanym hotovym jidIim, Upra-
vam smazenim apod.

Tuky nelze opominat! | ty jsou velmi
dllezitou sloZkou potravy, rozpousti se
v nich totiz dilezité vitaminy. Patfi mezi
né rozpustné A, D, E, K i betakarotén.
Navic z cholesterolu se tvofi Zlu¢ové
kyseliny, vitamin D a pohlavni hormony.
Mnozstvi tuk( potfebné pro organismus
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je ale mnohem mensi, nez obvykle pfi-
jimame. Denni zastoupeni by se mélo
rovnat 10 az 15%. Problémem takeé je,
Ze pfijimame Casto tuky nekvalitni nebo
v nevhodné formé. Ofechy zase obsa-
huji mnoho nenasycenych mastnych
kyselin a také hodné vitaminu E.

Kolik je jedna porce? Napfiklad
2 polévkové lzice olivového &i fep-
kového oleje (maximalni mnozstvi
za na den), hrst vla§skych ofechd.

Vybirejte zdravé! Kupujte a konzu-
muijte jen kvalitni rostlinné oleje (olivo-
vy, fepkovy, Inény).

Tato potravinova skupina je vrcholem
pyramidy a tudiz by se méla ve va-
Sem jidelni¢ku objevovat pouze v mi-
nimalni mife. Sladkosti jsou zdrojem
jednoduchych cukru a také tukl a tak
télu slouzi jak tzv. prazdné energie.
Nepfinasi totiz zadné

jiné prospésné

onu zminénou energii. A je zde jesté
jedna zrada — chutové buriky si rychle
zvyknou na sladkou chut a potraviny
méné sladké se jim pak zdaji mdlé
a chutové nezajimavé. Jednoduché
cukry jsou zaroven potravou pro bak-
terie v ustni duting, které jsou zodpo-
védné za tvorbu zubniho kazu. Co se
tyka soli, je jeji urcity pfijem pro télo
nezbytny, denni pfijem by ale nemél
pfesahnout 5g, v CR vsak pfijimame
primérné 14 g soli! Dulezité je pocitat
s tim, Ze sUl je jiz obsazena v fadé
potravin, které kupujeme hotové — na-
pfiklad v pecivu (2 g v jednom krajici
chlebal), syrech, masnych vyrobcich.
Slazené napoje neobsahuji jen cukry,
ale kolikrat také télu nelichotici ,écka“.
Pokud jsou navic sycené, dostavate
do sebe spolehlivy zdroj, ktery vede
k neduhim, kterym nejsou jen kalorie,
ale tfeba také zadrzovani vody a po-
dobné. Presto byste na pitny rezim
jako takovy neméli zapominat. Pijte
priabézné idedlné neslazenou vodu
a bylinkové ¢aje bez cukru.
Kolik je jedna porce? MUzete si do-
volit hfeSeni v podobé jedné sladkosti
nebo sklenky slazeného sycené-

latky, pouze ho napoje maximalné jednou
za tyden. U soli bylo nyni

PYRAMIDA V PRAXI dokonce vydano Své-
Namalujte si na papir svoji tovou zdravotnickou
vlastni pyramidu a udélejte organizaci snizené
si do ni ¢arku za kazdou mnozstvi doporu-
zkonzumovanou porci dané ¢ované soli, které
potravinové skupiny. Vecer je nyni pod 5 gra-
si pak muzete vas jidelnicek my. V navaznosti
porovnat s doporuéenym na zasady NATUR-
poctem porci a dalsi HOUSE je vsak toto
den napravit pfipadné doporu¢ované mnoz-

prohresky.

stvi jesté mensi.

Vybirejte zdravé! Pokud

sladkosti potfebujete, doprejte

si je jednou tydné nebo zkuste zdra-
véjSi varianty vasich oblibenych po-
choutek: klasické su$enky nahradte
ovesnymi, ¢okoladové bonbony ka-
kaovymi boby, vyzkouSejte zeleninové
chipsy ¢i si vyrobte vlastni majonézu
z bilého jogurtu. |

TESTOVINY SE RADi MEZI SACHARIDY. Sa-
charidy by v nasi stravé mély byt zastoupeny
nejvice a to az v 55 %. Doporucujeme konzu-
movat celozrnné sacharidy, které jsou z hle-
diska nutri¢nich hodnot pro télo cennéjsi.
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SiLA MASAZNICH OLEJU

RUZOVY OLEJ - Je vhodny pfedeviim pro oset-
feni citlivé pokozky, kterou zklidiuje. U¢inné
pusobi pfi nespavosti, melancholii, depresi,
Zenskych potizich, impotenci. Je idealni i pro
pary, jelikoZz ma takeé afrodiziakalni acinky.

CITRONOVY OLE] - Je asi nejvice vyuzivanym
olejem. Je antidepresivni, antisepticky, bakte-
riostaticky a omlazujici. Pomaha pfi kfecovych
zilach, zazivacich potizich, v péci o pokozku,
hojeni drobnych ran. Stimuluje tvorbu bilych
krvinek a pomaha télu branit se proti infekcim.

COKOLADA - Piisobi hiejivé, prospiva po-
koZce, ma silné antioxidacni ucinky, aktivuje
latkovou vyménu, pomaha proti celulitidé.
Uklidriuje a jemné stimuluje, snizuje stres

a nervoveé vypéti.

JASMINOVY OLE] - Ma vyjimeéné uklidfujici
ucinky. Zmirnuje stres, uzkost a nervozitu, na-

KOKOSOVY OLEJ - Je velmi oblibeny pro svou
pfijemnou vini. Mimoto poskytuje pokoz-
ce tu nejlepSi moznou péci. Zpomaluje jeji
starnuti, omezuje tvorbu vrasek a zvlacnuje
suchou pokozku. Zmirnuje i rzné alergickeé
reakce a ekzémy, je vhodny i jako prevence
proti striim.

YLANG YLANG OLE] - Tento afrodiziakalni
olej je hojné vyuzivan pfedevsim pro zamilo-
vané, diky jeho afrodiziakalnim acinkiim. Ma
stimulujici vani, ktera zjemni vasi pokozku,
uvolni télo i mysl a pfinese vam chvilky pIné
maximalniho vzruSeni a nékolikanasobné
umocni vas eroticky prozitek.

ORIENTALNI OLE] - Je skvély pro své regene-
racni a vyzivujici vlastnosti. Pokozku zvlacnu-
je, pozitivné plsobi proti stresu a vycerpani.
Zlepsuje latkovou vyménu a prokrveni.

LEVANDULOVY OLE] - Levandule je nejzna-
méjsi antistresovou bylinou. Ma také schop-

erapit

ASI SAMI UZNATE, ZE NENi
NAD TEN SKVELY POCIT
PRIJIT Z DOBRE MASAZE.

A CO POTOM Z TAKOVE,
KTERA KROME RELAXU
DODA VASEMU TELU JESTE
,ZDRAVOTNI“ BONUS?

pfipravila: Markéta Skaldova

foto: Shutterstock
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lasicka masaz zad ¢i Sije je
urcité idedlni variantou, jak si

dobit baterky. Nemusite ale
zUstavat jen u klasickych masazi. My
jsme pro vas vybrali to, o ¢em se moc
nemluvi. Pfitom je to ale velka Skoda.
Tyto procedury udélaji vasemu télu
a dusi totiz lépe, nez byste si dokazali
predstavit.

MASAZ, KTERA

ODVEDE TEPLO Z TELA

Mate pocit, jako byste byli v jednom
ohni? Mate navaly horkosti? Potite se?
Na viné je nejspiSe lymfa. Pokud na-
vic otékate, vyzkouSejte lymfatickou
masaz nohou, kterou vam nabidnou
v Prince of Wellness. Uvidite, ze diky

odnotou

jedine¢né procedure se vam ihned ule-
vi. Kombinace lymfatické masaze se
specialni metodou uvolfovani horkosti
z téla, se zbavite nepfijemnych pocitd
i otokU. Je velice prospésna i pro Zzeny
v menopauze, které tyto stavy pocituji
bézné. Masaz zlepsuje krevni obéh,
napomaha k hubnuti stehen, zmirnéni
celulitidy a zjemnéni pokozky. Zajima-
va je na tomto o$etfeni reakce téla,
ktera vznika do nékolika hodin po ma-
sazi. Doslova vam zc&ernaji chodidla.
Nemusite se ale bat, Ze vam to zUsta-
ne. Chodidla jdou umyt. © Podle mis-
tra Prince V. Alluma se pravé ¢ernani
projevuje jako pozitivni odezva, Ze vase
télo opousti teplo a procedura zafungo-
vala tak, jak méla.

pomaha k dlevé od bolesti hlavy, ma antisep-
tické vlastnosti a je i znamym afrodiziakem.

nost zmirnit fyzickeé bolesti, predevsim pak
bolesti hlavy, svali a revmatické potize.

0 TOM, ZE HUDBA V NAS UMI
VYVOLAT RUZNE POCITY, JISTE
VSICHNI VIME, ALE VEDELI JSTE,
ZE SE HOJNE POUZiVA | K PRO-
CISTENI NASEHO JA? SPRAVNE
ZVOLENA HUDBA MA SKVELE
UCINKY NA NASI PSYCHIKU,

ZAZRACNE VANICKY

S OLEJEM, PO KTERYCH

SE ZLEPSi DYCHANI

Pokud potfebujete doslova chytit dru-
hy dech, urcité zajdéte na Uro Vasti
Therapy. Jedna se o specialni detoxi-
ka¢ni Panchakarma proceduru, ktera
vyuziva starodavné metody s pouzi-
tim vanicek ze specialniho indického
tésta URAT. Vanic¢ky jsou postupné
plnény horkym olejem a pokladany
na oblast hrudniho koSe. Teplo zlep-
Suje cirkulaci krve a vede k lepSimu
okysli¢ovani. Vonné silice navic pod-
poruji hladky prabéh dychani a pro-
Cistuji dychaci cesty. Po této proce-
dufe by se vam méla také vylepsit
kvalita spanku.

POMAHA TELU SE UVOLNIT

A NAPOMAHA TAK KE ZVYSENI
RELAXACE. BEHEM TERAPIE
HUDBOU SE VYUZiVAJi VESKERE
JE)i ASPEKTY, JAKO JSOU TY FY-
ZICKE, EMOCIONALNI, DUSEV-
Ni, SOCIALNi ATD., KTERE NAM

YLANG - YLANG PROCEDURA
PRO UVEDOMENI SI SVEHO
VLASTNIHO JA

Masaz spociva v jednom, a to je, abyste
si uvédomili krédsu svého téla. Béhem
této procedury pocitite dokonaly rela-
xacéni stav, kdy si mizete plné uvédomit
svoje télo, jeho krasu a vSechno, co
vam nabizi. Jakmile dosahnete abso-
lutniho uvolnéni, umoznite vasi zivotni
energii, aby se opét mohla naplno roz-
béhnout vasim télem. Po celou dobu
masaze vam bude ¢isténa vase nega-
tivni energie a vase télo zaplavi zcela
nova a mnohem silngjsi vina pozitivniho
mysleni. Jemné a hladivé pohyby dlani
a predlokti budou tyto energie pomahat
rozvadét dale po celém téle.

POMAHA|i KE ZLEPSENI NASE-
HO SOUCASNEHO STAVU. TERA-
PIE HUDBOU VEDE KE ZLEPSENI
CELKOVEHO ZDRAVi, OVLADANI
A MIiRNENI STRESU, ULEVE

0D BOLESTI, ZLEPSENi PAMETI
A MNOHEM ViCE.

MASAZ, KTERA VAM UKAZE
CESTU Z PROBLEMU

Tento hluboce uvolfiujici ritual doda
vasemu celému télo potfebnou silu,
kterou si vyCerpané télo zada. ZvySu-
je obranyschopnost, imunitu, vitalitu
a dokonce podporuje i obnovu tkani.
Mimo jiné navraci pamét a spanek,
pomuze tiSit projevy migrény a ne-
spavosti. Marma masaz spojuje fy-
zické a emocni lé€eni a otevira nas
proudu univerzalniho védomi, které
nas probouzi do hlub$iho uvédoméni
a chapani nasi podstaty a podstaty pfi-
¢iny naseho problému. Touto masazi
najdete dno samotného klidu. |
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