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& VEDELI JSTE, ZE...

CESNEKOVY OLEJ VAM OHLIDA
HLADINU CHOLESTEROLU.

/ n/&j en to!

K SE UZIVA PO STALETI. KROME
ECNYCH CHUTOVYCH VLASTI
KE VYZIVNE HODNOTY, A
)UZIVAN NEJEN V KUCHY2

RUZNEJSICH ZDRAVQ

MUZEME JEHO
BEZ TOHQ
E A G

% pred péti tisici lety si lidé &esneku velmi cenili pro jeho
U O&inky a vyuzivali jej v kuchyni i jako Iék. V Egypté se
&esnek pridéval do jidla otrokd, aby se zlepsila jejich
fyzické vykonnost. Starovéci Zidé zase védali, ze cesnek md silné
antibakteridlni G&inky, posobi proti vnitinim parazitdm a pfizni-
v& pUsobi na kardiovaskuldrni systém. Jeding, co odpraddvna
vadilo, bylo silné ¢esnekové aroma. Proto byl &esnek nazyvdn
smradlavou rizi. Napfiklad muslimové, ktefi jej také asto pFi-
dévali do pokrm, povazovali jeho zépach za nepfistojny. Ten,
kdo cht&l vstoupit do megity, se ten den musel &esneku vzddt.
Cesnek md tradici i u nds, kromé lécivych mu byly pfisuzové-
ny i magické G&inky. Lidé véfili, Ze kdyz se jim potfou, budou
chrénéni pred &arodgii, vlkodlaky a upiry. A prévé v tomto
obdobi se zjistilo, Ze jde z cesneku pFipravit extrakt, ktery mé
stejné Uinky jako cesnek samotny, a pritom je bez zdpachu.

BEZ ZAPACHU, PRITOM STALE UCINNY

Jak uz bylo Feceno, jedinym minusem jedné z nejstarsich kulti-
vovanych rostlin je jeho vyrazné aroma, které je po jeho poziti
citit z Gst. A ne chvili! Oviem to se d& elegantné vyresit potra-
vinovymi dopliiky s redukovanym zdpachem. ,Samozrejmé, ze

bézi, které obsahuji extrakty z Eesneku nebo cesnekového
oleje a diky velké koncentraci doséhneme rychlejsiho dcinku.
Priznejme si, Ze kazdy urcité nemd chut denné konzumovat jidla
bohatd na cesnek, uz treba pro ono aroma,” Fikd Stépénka
Stépdnovd z NATURHOUSE.

OCHRANI CEVY | STREVA

Louis Pasteur uz v devatendctém stoleti zjistil, ze &esnek zabiji
bakterie, mimo jiné proti salmonele a stafylokokom. Tyto jeho
objevy byly potvrzeny a rozsiteny o dalsi, podle kterych ¢esnek
snizuje hodnotu ,$patného” cholesterolu v krvi, &imz eliminuje
riziko srde¢niho infarktu a cévni mozkové piihody. Dnes je
védecky dokdzdno, ze Eesnek diky vysokému obsahu dlicinu,
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samotny cesnek je pro nds organismus prirozeny, ale v dnesni
dobé& uz mdme na trhu velky vybér doplfiki stravy na prirodni

Cesnekovy olej muzete
uZivat v tabletkéch.

coz je létka, které ma podobné pusobeni jako penicilin, ale
50x vyssi, blahoddrné ovliviiuje srdce i cévy. Alicin, ktery zpo-
sobuje charakteristicky cesnekovy zdpach, télo éisti od skodli-
vych latek. Procistuje krev, snizuje jeji srazlivost a rozpousti v ni
srazeniny. Cesnekovy olej snizuje tlak, prokrvuje mozek, diky
&emuz se dokdzeme lépe soustredit a vice si zapamatujeme.
Po ruce by ho méli mit i ti, ktefi trpi cukrovkou. Kromé toho je
silnym antioxidantem. Je bohaty na slougeniny siry, vitaminy,
iéd, draslik, sodik, vépnik a zelezo. Zminéné minerdlni |c'|t|(y
bréni buitkdm, aby se v t&le ménily na zhoubné — rakovino-
tvorné. V&dci zatim prokézali jeho Gspéch v oblasti rakoviny
jicnu, zaludku a tlustého stteva. Podminkou je samozFejmé
pozivat &esnek nebo Eesnekovy olej pravidelng.

Dalsimi vyzkumy se zjistilo i to, Ze omezuje srazlivost krve
a pUsobi jako piirodni antibiotikum, povzbuzuje imunitni systém
aktivaci bilych krvinek — makrofégd a pomocnych T-lymfocytd,
zamezuje také vyluéovani Zluéi ze zluéniku. To, Ze je Eesnek

naprosto jedine¢né prirodni lécivo, mé na svédomi jeho slozeni. >>>>

PouZivat je] miZete
v kuchyni - Gplné
stejné jako ten
olivovy.
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VEDELI JSTE, ZE...

CESNEK V OLEJOVYCH KAPSLICH

SamozFejmé, ze konzumace esneku v jeho pfirozeném stavu
ie nejlepsi. | kdyz toto tvrzeni nemust platit vzdy a stoprocentng.
Pokud vam z jakéhokoliv divodu vadi jeho nepiijemny zapach,
kter)'/ po ieho konzumaci neni okamzité odstranite|n)'/, muZete
vyuzit extrakt z Gesneku v nejroznéjsich forméch. Nejocinngjsim
je éesnekovy olej, ktery mizete poridit v tekuté podobg i v kaps-
lich. Olejové kapsle obsahuji koncentrovany &esnekovy extrakt
bez nezddouciho zépachu erstvého cesneku, ktery nevyvoldvd
pdleni v zaludku, pfi¢emz jsou zachované viechny G&inné latky.
Doplitky vyzivy z éesneku poméhaii zdoldvat infekce, v obdobi
chripek a nachlazeni pozitivng ovliviiuji lé¢bu onemocnéni
hornich cest dychacich, posiluji imunitu a podporuji také zdravi
kardiovaskulérniho systému, napomdhaiji snizovani hladiny
cholesterolu a triglyceridd, pisobi pfi snizovéni krevniho tlaku,
maii povzbuzujici G¢inek na tréveni. | proto se p¥i zmin&nych
onemocnénich indikuji jako vhodnd dopliitkovd terapie. V jedné
kapsli je az 98% cesneku.

HOST V KUCHYNI

Dal3i variantou je Eesnekovy olej v tekutém stavu, ktery skvéle
vyuzijete v kuchyni. Je idedlni na dochuceni salétu, do poma-
zdnek nebo pfi Gpravé masa, zkrétka tam, kde byste olej stejné
pouzili. Jen ho nezapomerite zapocitat do vasi denni dévky zkon-
zumovanych olejo. Pokud se nachdzite v redukéni fézi, idedlni
je zkonzumovat celkem 2 polévkové Iice kvalitntho oleje denné.
V piipadg, Ze nepotiebujete hubnout, jednd se priblizng o 3 Izice
za den. Poridit esnekovy olej mozete predevsim v obchodech
se zdravou vyZivou a specializovanych e-shopech. Af uz se
rozhodnete pro esnekovy olej v tekutém stavu v &i v olejovych
kapslich, mizete si byt stoprocentné jisti, Ze jeho G¢inek bude
pFinejmensim stejny jako v jeho pfirozené forms.

PRO KOHO JE VHODNY
Jak uz bylo zmin&no, &esnekovy olej je skv&lym pomocnikem
pFi zvy3ené hlading cholesterolu ¢&i v prevenci proti kardio-

(i mt k?éww tlza,/c roz:m«g%
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Snizit cholesterol
a ochrénit srdce
je snadné. Staci

jedna [Zice tohoto
zdzraku denné.

vaskuldrnim chorobdm. Zvysenou hladinou cholesterolu dnes
trpi velkd &ést populace. Na jeho vzniku se podili predevsim
nevyvazeny jidelnicek, ktery je bohaty na nasycené zivocisné
tuky, trvanlivé pecivo a nekvalitni cukrovinky, které kromé
velkého mnozstvi cukru obsahuji hlavn& transmastné kyseliny,
které se pfimo podileji na zvySovani $patného cholesterolu.
,Pokud nékdo trpi nadvdhou ¢&i obezitou z disledku nesprdvné
Zivotosprdvy, hrozi ve véfiné pripadu i zvyseni hladiny cho-
lesterolu. Jsou ale i vyjimky u stihlych a zdravé se stravujicich
lidi, ktefi i tak trpi na vysoky cholesterol, maji totiz genetické
zatizeni v roding,” fiké hlavni vyzivové poradkyné NATUR-
HOUSE Stépdnka Stépdnovd. Cesnekovy olej je tedy vhodny
pro lidi, kte¥i trpi nadvdhou, kardiovaskulérnim onemocnénim
a zvyenym cholesterolem, dobry je i pro pacienty s cukrovkou.
Nicméné Eesnekovy olej se dd vyuzivat b&zné v kuchyni jako
prevence. Nejenze dodd pokrmim skvélou chut, ale zéroveri
bude plsobit proti zminénym nemocem. ®

NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Hubnuti

Vas dietni plan

Vase cilové potravinové doplriky

10 rad pro hubnuti a detoxikaci

Nas exkluzivni recept

Proteinova tycinka SLIMBEL SYSTEM
jako darek ZDARMA



Tajemstvt redukce
TUKU A YODY ODHALENO

ZATIMCO VY JSTE SI MILOVANOU KOBLIHU NEDALA UZ ROKY, A TUKOVYCH POLSTARU NA BOCICH A ZADKU
SE STALE NEMUZETE ZBAVIT, KOLEGYNE S KLIDNYM SRDCEM SLUPNE SVICKOVOU S PETI KNEDLIKY A JESTE
SI DOPREJE SLADKOU TECKU, A PRESTO JE STALE STIHLA JAKO PROUTEK. CO ONA MA A VY NE?2

pripravila: Michaela Trochovd, foto: Shutterstock
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ajemstvim ,nepfibirani” je spoleh-
T|ivé $lapaijici metabolismus. Pokud

jite pravideln&, v mensich porcich
n&kolikrét za den a adekvétné se hybete,
sem tam néjaky kaloricky h¥ich nevadi.
Jenze né¥ moderni Zivotni styl rychlé-
mu metabolismu pfilis nesvédéi. Existuje
bohuzel fada faktord, které ho negativ-
né ovliviiuji a zpomaluji. Nepravidelnd
strava, ndrazové prejiddni, nedostateny
pitny rezim, sedavé zaméstndni a nedo-
statek pohybu vés ziejmé neprekvapi. Své
ale zpsobuje i nedostatek spdnku, piilis
chemie v jidelni¢ku & nedostatek nékte-
rych zdkladnich latek, jako jsou treba

bilkoviny, vépnik nebo hotéik. Své udéla
i naruseny biorytmus, tteba kdyz pracuije-
te na smény nebo hodné cestujete a trdpi
vds tzv. jet leg neboli pdsmové nemoc.

,T8lo ném Casto vraci pééi, kterou mu
vénujeme. Cim hore se k nému budeme
chovat, tim vice si bude uklédat do tuko-
vych zdsob. Stres, nepravidelné a rych-
lé stravovdni, nedostatek pohybu, ale
i kvalita jidla, které zvolime, se projevuji
prdvé na tukovych zdsobdch,” pFipousti
Mgr. Alena Pridové, hlavni vyZivové po-
radkyné NATURHOUSE.

Prévé volba jidla je ¢asto kdmen drazu.
Ke snidani kéva a cigareta, ke svacing ne-

dojedeny lipanek po ditéti, k ob&du hro-
mada téstovin se smetanovou omdckou,
odpoledne kdva a baleni susenek a vecer
tfi tukové rohliky s majonézovym salétem.
Mdte pocit, ze na takové palivo moze vds
vnitini motor skuteéné kvaliné jet2 Nemluvé
o uzobdvéni, kterému se cely den neubré-
nite, kdyz nedéte t&lu plnohodnotng najst.

Ne nadarmo se Fikg, Ze jidelnicek je pFi
hubnuti nejdolezit&jsi. Zalezi na tom, kdy
ajok Easto jite, ale predevsim na tom, zda
t&lu dopidvdte stravu pestrou, vyvdzenou
a bohatou na viechny potiebné slozky po-
travy. Jak potvrzuje Alena Pridové: ,Pravi-
delnost a pohyb jsou dva dulezité faktory
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Pri hubnuti je
klicovy pitny rezim.
Vhodné je pak
nesycdend voda
s citronem.

pii hubnuti, ale stejné dilezité je i slozeni

jidelnicku. Pokud md t&lo hubnout zdravs,
je potieba pohlidat si spravny pomér Zivin,
tedy bilkovin, sacharidi a tukg.”

Pokud vém jde o hubnuti a boj s tukovymi
polstéri i oteklym t&lem, snazte se volit
v jidelnicku i takové potraviny, které vém
zrychli metabolismus. Nejsou samospds-
né, bez pohybu a celkové zmény jidelnicku
mnoho nezmohou, ale pokud se stravujete
co nejlépe, diky nim mozete viditelnych
vysledkd doséhnout vyrazné rychleji. Zng-
mym urychlovagéem metabolismu je na-
priklad chilli, respektive kapsaicin, létka,
kterou obsahuje a kterd zpdsobuje jeho
pdlivost. Ta vds v chladné zimni dny nejen
prijemné prohteje, ale podpofi i srde¢nf
&innost a obéhovou soustavu. Pélivd jidla
navic Gdajné snizuji chut k jidlu.

Metabolismus podpoti i nékteré druhy
zeleniny. Vsadte tfeba na Fepu, kterd by
méla byt v nagich zemé&pisnych podmin-
kéch pFirozenou souédsti podzimniho
a zimniho jidelnicku. Repa pomdhd &is-
tit krev od toxing, posiluje srdce a cévy.
Dobie funguji i zelené druhy zeleniny.
Diky vy33imu obsahu chlorofylu ¢isti krev
a lymfaticky systém. Kromé listové zele-
niny si vychutnejte avokédo, chrest, bro-
kolici a zeleny &aj, ale i superpotraviny
zeleny je¢men a fasu spirulinu.

Z daldich médnich superpotravin
vezméte na milost chia seminka, boha-
ty zdroj potiebnych omega-3 mastnych
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Proé ryo/vté d/i/aty

nemohon fu/n:qolra/t.?
Krdtkodobé d/wty Jsou Casto
p«o:tmn,é na omezent mnozZstoi
a drahw jidla. To md za nistedek
vycisténi stiev; a tudiz i d/b}/tk,w
na vdze. Po wivvatw k bé,ém}im/
stravovacim ma’/v}/kﬁ/m bohuizel
Casto ndsleduge jojo &fa/ct.
»Hubnuti twkov;io/p zdisob je
dzéou//wd/ob)i proces. Pokud,
chceme trvaly efekt, nejsou tyto
krdtkodobé ;:yo/véé d/wt:y vhodwow
varitantoun,” vy:vét&uj& Alena
Pridovd =z NATURHOUSE. Cheete-Li
zhubnout trvale, je tieba piejit
na Zivotni :tyL, kt&r}i matete

wdvovat dlouhodobé.

kyselin i vidkniny. Navic v t&le podpo-
ruji produkci hormonu glukagonu, ktery
napomdhd $t&peni tukd a pomdhd t&lu
hospodaiit s vodou. Do jidelni¢ku zafadte
i neprazené kakao bohaté na minerdly,
antioxidanty a létky, které tlumi chut k jid-
lu a napomdhaiji sprévnému stravovéni
amimo jiné jsou také vyborné& proti stresu.

K vytouZené postavé se nelze vyhladovét,
ale jeding spravné projist. ,Nase télo je
naprogramované na prezZiti a jidlo po-
trebuje. Pokud t&lo stradd nedostatkem
jidla, uklédd si do tukovych zdsob, tzv.
na horsi &asy. Hrozi zde pak riziko vzniku
viscerdlniho tuku, ktery se poji s fadou
zdravotnich rizik,” vysvétluje odbornice,

pro& nemohou dlouhodobé fungovat di-

ety postavené na hladovéni.

Co vibec rozhoduje o tom, co z potravy
t&lo hned vyuzije a co si ulozi? ,O ukld-
ddni do tukovych zdsob rozhoduje né-
kolik faktors. Dilezité je nejen mnoZstvi
prijaté potravy, rozlozeni béhem dne,
ale i jeji slozeni. V jidelnicku by mély
pieviddat potraviny s nizsim glykemickym
indexem a dostatek vidkniny,” popisuje
tajemstvi ukladéni tukd Alena Pridova.

Svaly, tuky, voda, to je trojlistek slozeni
t&la kazdého z nés. Tyto tii slozky by mély
byt ve spravném poméru, jinak né¥ orga-
nismus nemoze spolehlivé fungovat. Hod-

-

noty se lisi podle pohlavi i véku. Obecné
by zena méla mit 14-23% t&lesného tuku,
25-35% svalové hmoty a 55-60% vody.
V kazdé pobocce NATURHOUSE vés
na specidlni vdze zdarma zmé&f, poradf
vam, jaké hodnoty jsou idedlIni prévé pro
vds, a feknou vém, i jak to s vami vypa-
dé aktuding. Diky tomu ziskéte rychlou
predstavu, zda potiebujete spise budovat
svalovou hmotu, zamé&fit se na Gbytek
tukd nebo pridat na pitném rezimu.
»Sprdvny pitny reZim je souédsti zdravé
Zivotosprdvy. Pro télo je idedlni &istd ne-
per/ivé voda, kterou muZete ochutit napri-
klad pldtkem ovoce. V zimnich mésicich
mGZete vodu prostidat s bylinnymi caji.

Nevhodné jsou sladké & perlivé ndpoje,”

pripomind nutri¢ni expertka a dodévé:
,Obecné mozeme fict, Ze télo poffebu[e
pfiblizné& 1,5 tekutin, aby mohlo sprévné
pracovat. MnoZstvi potiebnych tekutin
u kazdého jedince viak ovliviiuje Fada
faktord. Napriklad prostiedi, ve kterém
se nachdzi, aktivita, kterou vykondvd, ale
i pocet vypitych kdv a alkoholu.”

Rada Zen se potykd se zvlddmim pa-
radoxem: citi se zavodnéné, oteklé, ale
zéroved podle tabulek neni jejich pitny re-
zim dostaéujici. Pit méné vés tedy ocividné
pocitu zavodnéni nezbavi. Nejde totiz jen
o to, kolik toho vypijete, ale i co a v jakém
stavu se vase télo nachdzi. ,Pokud chce-
te télo odvodhit a vycistit ho od zbytec-
nych toxind, doporuéuji sestavit jidelnicek
s omezenim Zivocisnych bilkovina a bo-

haty na rostlinné bilkoviny a diuretické >>

PRO OCISTU JATER

PRO OCISTU CELEHO
ORGANISMU

O vytazcich z artyCoku, cerné redkve a hefrmanku je znamo,
Ze pomahaji oCistit jatra i celé télo a usnadnuji hubnuti.

K DOSTANI POUZE VE VYZIVOVYCH PORADNACH
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potraviny. Vhodnd je i podpora bylinek
na procisténi t&la. Takovyto odvodriujici
rezim je potteba podpotit dostatecnym pit-
nym rezimem,” vysvétluje Alena PFidovd.

Bilkoviny rostlinného pivodu ziskate
z &ocky, fazoli, séji, tofu, bulguru, tem-
pehu, cizrny nebo z quinoy. Z ofechd
a semen je nejvice obsahuji mandle,
kesu a sluneénicova seminka. Hleddte-li
pFirodni diuretika, nemély by vém v ji-
delni¢ku chybét potraviny jako okurka,
meloun, ze zeleniny zafadte celer, lilek,
fepu, mrkev, esnek, artyéok, chrest, zeli
a rizickovou kapustu. Obvykle jako diu-
refikum funguii zelenina a ovoce s vyso-
kym obsahem vody. Vaite si také horké
ndpoje z citronu a zdzvoru, v pitném
rezimu by své misto méla mit i Cerstvé
vymackand citronovd $téva a féva z bru-
sinek. V bylinné fi3i by vasi pozornosti
nemé! uniknout jalovec, petrzel, zlatobyl,
prvosenka jarni, brezové listy, preslicka,
rdesno ptadi, lichorefiznice nebo kopfiva.

HYBEJTE SE, ALE SPRAVNE
Vyvéazeny jidelnigek a spravné volba po-
travin vém pomohou jak s prebyte¢nou
vodou a lepsim metabolismem, tak se spa-
lovénim tukovych polstara. Jejich spalovd-
nim samoztejmé mize podpoiit i dostatek
pohybu. ,Pokud chcete pohybem urychlit
hubnouci proces, je dilezité zvolit aerobni
sport, ve kterém si pohliddte tepovou frek-
venci. Nejlépe pdlite tuky pri 55-65% své
maximdlni tepové frekvence,” popisuje od-
bornice. Vzoregek pro vypocet maximdlni
tepové frekvence je jednoduchy, 220 - vék
U muZo, u zen 226 - vék. ,Cviceni by také
mélo trvat dostatecné dlouho, protoze tuk
zacing télo vyuzivat jako energetického
zdroje priblizné az po 20 minutdch cin-
nosti,” doddvd odbornice.

S novym rokem si mnohé z nés ddvaiji
predsevzeti, ze se pusti do pravidelného

Jak funguje jojo efekts

Po zimé doprejte télu detox

Zimni mésice fsou pro télo velmi ndrocnjm obdobim, proto k}/o/wm/
s ndstupem fara wméli télo procistit a hlavné posilnit. Idedlnije
spojenijidelnicku a Lm‘érody. P detoxu volte potraviny nendroiné
pro télo a bohaté na vitaminy a minerdlni La’/tk,}/, ktevé wam v-zimé
o/rybé(y. Na proéisténi volte kombinace byt&wk idedlné na jitra,
MM}/ i stieva.

cvi¢eni. Nez si zase koupite permanentku
do fitness centra, na kterou se po pdr
ndvitévéch bude jen prdsit, zamyslete se,
prog po pdr lekcich s cvigenim prestanete.
Vadi vém preplnéné posilovny?2 Pohledy
vedle cvicicich muz02 Nestihdte ofeviraci
dobu fitka nebo vyhradit si v nabitém
programu pravideln& hodinu? Zvazte,
na &em vase predchozi snahy o pravi-
delné cvigeni ztroskotaly, a vyberte si
tentokrét sportovni aktivitu épe. MoZete
cvicit doma, chodit do fitness zafizeni
jen pro Zeny nebo si vybrat promy3le-
ny trénink, ktery vyrazné zkracuje dobu
nutnou ke cviéent. Tyto tréninky vyuziva-
ii treba elekirické stimulace svald nebo
kombinuji cviky zamétené pfimo na pro-
blematické zenské partie v systematickém
kruhovém tréninku. , Viyhodou kruhovych

tréninky je, Ze ¢lovék zapoji postupné
svaly celého t&la. St¥iddni anaerobnich
a aerobnich ¢innosti v krdtkém Easovém
intervalu navic zvysuje efektivitu cvice-
ni. Pokud viak nejste zvykli na pohyb,
poslouchejte své tlo a priddvejte pocet
cvikd postupné, ” radi k médnimu cvigent
pro Zeny Alena Pridovd.

Jestlize se rozhodnete pravideln& sporto-
vat, o to vic myslete na vhodny jidelnicek
a jeho nacasovdni pred cvicenim i po ném.
,Pred aktivitou je vhodnd mald svacinka
sloZend z rychlych sacharids, napfiklad
kus ovoce. Priblizné hodinu po cviceni
ndsleduje bilkovina. Pokud nechcete hub-
nout, ale cvicite pro vytrvalost, dopfejte si
po cviceni opét rychlé sacharidy, napriklad
bandn & kosticku kvalitni cokolddly, ” radi
zévérem Alena Pridovd. [

Striktni a jedmnostranné dwt}/ omezujici nékteré potravinyg a swigujic m@&tb'o/o}? pryem nis sice zbavi
néjakého toho kila, ale bohuzel také swiiuji bazilni metabolismus. Télo si na nové nastavenyj omezeny

vivs

dietniretim brzy zvykne apiejde do dspornéjsiho rezimu. jakmile omezujici dietu wkoncime a vritime
sek bééfv}im stravovacim wa',oyk,u"/m/, télo si zalne uklidat vice tuku pro piipad, Ze b}/ b}/to vystaveno
dalst hladovce. Z dlouhodobého hlediska jsow takové diety tedy kontraproduktivni, sice nivazove pdr
kilo zh«wbwm&,pwkmw&wyo/vl&wwcq’éwr nimi i kila wavic. A co Wﬂ&iyohtémkwbmwtf/:&tééo
nezbavuje jen tuki, ale bohuzel i svalové /wwty, takze v-budoncnu weni schopné tak efokt&vné spalovat
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atloustneme jesté vice. V)irwdz&/c.? Vice tuki, méné svali, pomalejsi metabolismus.

NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Sbohem, celulitido!

Viyzivovy plan na 3 tydny

Radly, tipy a doporuceni, jak se zbavit
pomerancové klze

Exkluzivni recepty
Vase cilové potravinové dopliky

Tycinka SLIMBEL SYSTEM jako
darek ZDARMA

www.naturhouse-cz.cz

facepcok.com/naturhouse.cz

¢



KDYZ

DO KARET. MY ALE ZNAME ELEGANTNI RE§EI§L ZABERE MAXIMALNE

NEMATE CAS

PAR MINUT A ZAROVEN SI OPRAVDU POCHUTNATE.

pripravila: Jana Tobrmanovd Cihdkovd

foto: Shutterstock, Jana Tobrmanové Cihékovd, NATURHOUSE

dyz se podivdte do kterékoli sta-
Ktistiky, zjistite, e nase populace

kazdoro&né& nardstd na véze. Do-
vodem je v mnoha piipadech to, ze lidé
si ddvaiji své prvni a bohuzel i posledni
jidlo az mezi $estou a sedmou hodinou
vederni, &i se snazf ziskat lepsi k¥ivky tim,
Ze prrestanou jist Uplné. Obé varianty jsou
samozFejmé& 3patné a obé& vedou k nd-
rostu tukovych zdsob. Pritom zbytecns.
Jist se totiz dé kvalitng, pravideln& a z&-
roveri bez kil navic.

Jednou z variant, jak se rychle a kva-
litn& naiist, je séhnout po suplementech,
které plnohodnotné jidlo nahrazuji. Jejich
vyhodou je, Ze jejich piprava zabere
jen zlomek &asu, ale i to, Ze oproti kla-
sickému jidlu maji neprekonateln& nizky
glykemicky index. Najdete je v podobé
koktejlo, snackd, tycinek, susenek, toastd,
pudinkd, instantnich polévek aj. Jejich
slozeni, zalozené na vyvézeném poms-
ru Zivin, spolehlivé pokryje potrebu t&la
a navic zasyt. Vyhodou suplementd je
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navic i fakt, Zze vétiina z nich mé dlouhé
trvanlivostni |hity a nepfilis néroéné pod-
minky pro skladovdni. A tak se nabizej
jako vhodnd varianta, kterou mizete mit
vzdy pfi sobé v kabelce nebo v supliku
v prdci nakoupenou do foroty.

Problém vak je, Ze pFinejmensim po-
lovina vyrobko, které slibuji zézraky, se
miji 6&inkem. | suplementy jsou bohuzel
pro spoustu nepoctivych vyrobci dobry
byznys a vy jen mélokdy mdte moznost
rozeznat, které jsou skutecn& kvalitni
a prokdzou vém dobrou sluzbu a které
jsou jen dobra marketingové klicka plné
cukr zabalend do hezkého obalu.

NEKUPUJTE ZAJICE

V PYTLI, NEDAVKUJTE,

JAK VAS NAPADNE

Prvni véci, které by vas mé&la trochu na-
vést, je samoziejmé cena. Vyvoj i tes-
tovéni takovych suplementd je dlouhym
procesem, do kterého vstupuije fada od-
bornikd, ktefi garantuiji kyzeny vysledek

produkto. Pravé proto, Ze jejich vznik je
¥izen mnoha pravidly, zpravidla mivaiji
vy3§i pofizovaci cenu, kterd se vyrovnd
klasickému jidlu pogiténo na jednu ddvku.

Dalsim kritériem vybé&ru je misto prode-
je. Ndhrazky jidla mozete sehnat nejen
na internetu, ale b&zné i na benzinovych
pumpdich, ve fitness centrech, v prodej-
néch zdravé vyzivy, dietefickych centrech,
ve specidlnich koutcich véfsich fetézco
potravin & dokonce v drogeriich. Jak
ale dorazné varuje Véra Buresovd, hlav-
ni vyZivové poradkyng NATURHOUSE:
,Nchrady pestré stravy se vyplati kupovat
vyhradné v mistech, kterd se specializuji
na zdravou vyZivou s patficnou odbor-
nosti, tedy idedlné piimo ve vyZivové po-
radné,” a dodévé: ,Aby ndhrazky jidla
mohly plnit svou funkci dobre, musi se
sprévné nastavit i jejich ddvkovdni. To
rozhodné nenf univerzdlni, ale je vztazné
napiiklad k pohlavi, véku, zaméstndni
a sportu klienta, ze kterych Ize odvodit
energeticky vydej.”

SKUTECNE MOHOU NAHRADIT
DVE MALE TYCINKY STAVNATY
STEAK, ANIZ BYSTE MELI HLAD?2
TO SE MUSELO VYZKOUSET.

A CTYRDENNI DOVOLENA

U MORE, KDY MATE ,REZIM —
NEREZIM”, SE JEVILA JAKO
IDEALNI PRILEZITOST

TESTOVALA
JANA TOBRMANOVA
CIHAKOVA,
$éfredaktorka,
Vék: 29 let
Vaha: pred 53,2kg,
po 52,8kg
Vyska: 161 cm
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Ceredlie FIBROKI,

290K¢ (baleni
na 3 tydny)

Polévka SLIMBEL
SYSTEM, 474Ke
(5 saeko)

Proteinové ty¢inka
SLIMBEL SYSTEM,
69Ke

oy

Pudink SLIBEL SYSTEM,
533Ke (5 saeko)

slim

Sugenky FIBROKI,
- 164Ke (12 porci)

Flana"“

é 4

Drink PEIPAKOA
BIRREGULARIS,
g 137 KE

i) mmmg'

Zeleninovy bujén
bez soli DIETESSE.3,
180K (10 kosticek)

e .

Koktejl SLIMBEL SYSTEM,
438Ke (5 saeko)

Odlétali jsme hned brzy réno. Diky tomu
jsem méla pileZitost jesté pred odjezdem
na leti§t& posnidat 6 susenek. Po odba-
veni jsme zasli na kdvu do Costa Coffee.
Tam jsem si koupila i boxik ¢erstvého
ovoce k svacing. Nevim, jok vy, dle ja
nejsem moc velké fanynka jidla v letadle.
Dv& proteinové cokolddové tycinky SLIM-
BEL prigly vhod. Chutnaly béjecng, navic
spolehlivé nahradily obéd. Po priletu jsme
&ekali dost dlouho na transfer, ktery se

zdrzel v zécpé. V bistru v hale jsem proto
méla &as koupit si bily jogurt s msli.

Na vecefi se to jen hemzilo zdravym
jidlem. Vybrala jsem si cizrnu s kori-
andrem a k tomu rybi filet. Hodinovy
posun mne trochu zmohl. A tak jsem
vecer dostala jesté chut na né&jakou te¢-
ku. Véhala jsem nad pudinkem, ale ten
se vecer moc nedoporucuje. Nakonec
jsem zvolila zeleninovy salét s humusem
z rautového stolu.

PESOPERFECTO D
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Réno jsem posnidala dva toasty a na kazdy
z nich jsem si polozila pldtek syra. Na do-
volené mé& bavilo, Ze i snidarovy raut byl
plny zeleniny, navic velmi $tavnaté - vic
nez zndme u nés. K toastdm jsem si dala
jeste dvé velkd rajéata a dva pldtky me-
lounu. Ke svacing jsem si do plazové tasky
hodila susenky a dvoulitrovou ldhev vody,
do které jsem si naredila ionfovy népoj.
Bylo opravdové horko. Predstava, Ze si
dém teplou polévku k ob&du, mne Gplné
neoslovila. Objednala jsem si proto osvé&-
ujici zeleninovy saldt s cizrnou, syrem feta,
olivami a grilovanymi krevetami. K odpo-
ledni svaging jsem si dala jeden pudink
SLIMBEL a asi hrst jadérek grandtového
jablka. Vecer jsme se chtéli podivat do cen-
tra Dubaije. V termosce jsem si profo vezla
jednu pérkovou polévku. Tu jsem vypila ces-
tou. Zhruba hodinku po ni jsem se dojedla
dvéma ¥pizy grilované zeleniny a kouskd
kritiho masa v kari.

K snidani jsem si vybrala bily jogurt
a k nému ceredlie, obohatila jsem to
o hrst seminek goji. Klasick& lehké sni-
dané. Vim, Ze se to nemd, ale na sva-
&inu jsem nemé&la ani pomysleni, a tak
jsme aspofi vypila ananasové smoothie.
K ob&du jsem si dala jehnéci kotletky
sice trochu neobvykle, ale s ryzi. Tu tady
maiji opravdu skvéle ochucenou. Pridéva
se do ni hiebiek a skofice a také trochu
chilli. Aby jidlo nebylo suché, zvolila
jsem lehky dip s okurkami. Kombinace,
které by mne nikdy nenapadla spojit,
chutnala bdjecné. Jidlo bylo celkem leh-
ké a tak jsem zvolila jesté jeden pudink
namisto dezertu. K odpoledni svaging
jsem si pochutnala na dvou rajéatech
a k vecefi na grilované rybé na salétu
z pikantnich okurek ochucenych chili.

Posledni den startuji opét se dvé-
ma toasty FIBROKI. Vedle platkd un-
ky jsem si na n& nakrdjela jesté platky
okurky a prikusovala také polku jedné
paprik. Ke svacing jsem si dala bily jo-
gurt a k nému 4 susenky. Na obéd jsem
si vybrala opét ryzi. Tentokrdt md volba
padla na jemné pikantni s kari a cerve-
nou paprikou. A protoZe na rautovém
stole pfistaly i mofské plody, nabrala
jsem si jich vic nez hrst, smichala je
s ryzi a udélala si takovou paellu usitou
horkou jehlou. Posledni odpoledni sva-
¢ina ve formé mixu z erstvého a voria-
vého ovoce mé& asponi trochu probrala
z nostalgie, Ze uz jedeme domy. Vecefi
jsem musela zvlddnout zase na letisti
- nejjednodussi mi priglo snist 2 pro-
teinové tycinky.

Puding staci jen rozmichat v shakeru v 0,021
vody, a je hotovo.

Sest susenek si mozete dat misto snidané
nebo svaciny.

Pudinky vitézi — skvéle zasyti a jsou
opravdu vyborné (nejvice jsem si
oblibila &okolddovy s pomeranco-
vou karou).

Polévky jsou na prvni ochutndni
trochu zvl&stni, ale na chuf si rychle
zvyknete. Dobfe chutnaii, kdyz

si do nich nalémete jeden toast
FIBROKI.

lontovy ndpoj doporuéuji viem.

Dodd vém energii a md pFijemnou
sladkou chut.

Tycinky jsou super na cesty i na pléz.
Jsou dost sladké, hutné a bez chemic-
ké chuti, coz opravdu ocefiuji. Hlad
po nich mit zékonité ani nemoZete!
Susenky maji chut, na kterou si mu-
site zvyknout, nenf to klasickd chuf
Mily nebo Horalek, pokud zrovna
na takovych susenkdch ujizdite.

Velmi dobre ale zasyti a ve findle si
myslim, Ze vdm zachutnaii.

Pokud méte rédi veskeré knéicken-
broty aj., toasty se sezamovymi
seminky budete nadseni.

Ceredlie jsou chutné. Pokud jste
zvyk||' na ty pFes|azené, budete zkla-
mani. Nicméné s nakyslym jogur-
tem, ovocem, seminky &i ofisky je to
velmi pifjemnd kombinace na réno.

CHlhgite zdvave

54 pesoPERFECTO

K DOSTANI POUZE VE VYZIVOVYCH PORADNACH

Y NATUR HOUSE &

facebook.com/
naturhouse.cz

Pudinky SLIMBEL SYSTEM v 8 lahodnych
prichutich jsou idealni pri hubnuti
a nasledném udrzeni stihlé linie.

www.nhaturhouse-cz.cz




