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DEJTE SI ZELENOU...
7 elenin:

SALAT, BROKOLICE, SPENAT NEBO TREBA KAPUSTA NEMAJI SPOLECNOU JEN BARVU. LATKY,
KTERE UKRYVAJI, TOTIZ SEHRAVAJI VYZNAMNOU ULOHU V NASEM ZDRAVI.

PFipravila: Jana Elfmarkovd, Foto: Shutterstock
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K romé toho, Ze jsou bohaté na kyselinu listovou, kterd pro
vds byla nezbytnd jesté v bisku pred narozenim, obsahuii
mnoho ldtek, které ocenite po zbytek svého Zivota. V jakych
oblastech vdm podd pomocnou berlicku?

UNAVA

Zelend zelenina md vysokou hladinu vitaming, Zeleza a fytonu-
trient0, které dokdzou doplnit chybéjici energii. Pravé ted'v ob-
dobi, kdy pomalu, ale jist& vstupujeme do jara, hrozi ataky jarni
Onavy. PoFédnd zelend porce denné je ale spolehlivé odrazi!

14 pesopeRFECTO

PREVENCE PRED NADOROVYM BUJENIM

Na zelené zelening je cenéné i jeji barvivo. Chlorofyl mé vy-
znamny Vliv na na¥i kondici. Byla tofiz prokdzdana jeho preventiv-
ni obrannd schopnost pred rakovinnym bujenim. Onkologové ji
také doporuéuji pacientim a pacientkdm prochdzejicim léebou.

IMUNITA

Vyzkum v&dco z australského Ustavu molekulérni imunologie
prokdzal, ze zelené druhy zeleniny dovedou ochrénit lidské &lo
pred patogennimi bakteriemi a vyznamné také zlepsuji nasi
imunitu. Specidini proteiny obsaZené napf. v listové zelening
aktivuji gen, ktery je v téle zodpovédny za spousténi produkce
imunitnich bungk.

LINIE

Zelend zelenina je idedlni alternativou, jak do #&la vpravit hod-
notnou stravu a zasytit se za G&asti co nejméné tukd a cukrd.
Idedlni je ji pfilis nevarit, aby nepFisla o cenné latky. Do saldto ji
uréité zaképnéte kvalitnim olivovym olejem. Obsahuije vitaminy,
které jsou rozpustné pravé v tucich.

ZAZiVANI

Zelené druhy zeleniny jsou pfinosné i pro vase streva. Vedle
obsahu vldkniny, kterd se postard o pravidelny cyklus vyprazd-
Rovdni, podpofite i tvorbu lymfoidnich bunék streva. Diky nim
stteva funguii tak, jak maii. Probihaijici védecké studie napovi-
daii, Ze tyto buriky nachdzejici se ve sliznici tréviciho Gstroji jsou
ovliviiujicimi faktory vzniku potravinovych alergii, zénétlivych
onemocnéni tréviciho traktu nebo obezity.

KOSTI

Vdpnik, vitaminy C a K a n&které druhy bilkovin ovliviiuji kondici
vasich kosti. Vyznamnym zpdsobem se podileji na metabolismu
vitaminu D a estrogenu, které maii vliv na zdravi kosti.

ODKYSELENI

Zelenina, kterou zbarvuje velké mnozstvi chlorofylu, predstavuije
skvély zdroj zasaditych soli, které zabrariuji premnozeni mikro-
organizmd a hromadé&ni mykotoxinG a pomdhaii neutralizovat
kyseliny v krvi a tkanivech.

ZELENA ABECEDA
ANEB DEJTE SI NA ZDRAVI!

Brokolice

Nekdy je zpracovdavéna velmi podobné jako kvétdk, neni ale
problém konzumovat ji i bez tepelnych Gprav. Je bohatd na
vitaminy a umi ochrénit organismus pred volnymi radikdly.
Obsahuie totiz rostlinny enzym myrozindzu, ktery (po prefvoreni
v sulforafan) plati za vysoce G&innou protirakovinnou létku.

Hlavkovy salat

Idedlni je gerstvé sklizeny, mdte-li vlastni zahrédku, v jarnich
a letnich mésicich si svij pridél zeleného zdravi mozete sami
vypéstovat. Hldvkovy saldt tlu dodd vépnik, hot¢ik nebo zelezo.
Nezanedbatelny je i pfisun kyseliny listové, komplexu vitaming
B nebo karotenu. Konzumace salétu podporuije chuf, tréveni
a tvorbu krve.

Mangold

Botanicky je spfiznén s cervenou fepou, v kuchyni je méné
obvyklou alternativou klasického 3pendtu. Jeho chuf je ale
vyraznéjii a koFenéné&jsi. Mangold je nizkokaloricky a mé
vysoky obsah nejen vitaminu C, ale i drasliku, vépniku, Zeleza
nebo hoiciku. Jedlé listy se pripravuji jako $pendt, z mladsich
si pripravte kfupavy a chutny saldt, starsi zbavte tuhych Fapiko
a po krétkém spareni pripravte jako $pendt.

Polnicek

Odolny a houzevnaty maly druh saldtu vypadd nendpadné,
jeho chuf vés ale nadchne. Jeho péstovdni je tak nendro¢ng,
Ze to zvlddnete i bez vlastni zahrédky, bude se mu totiz dafit
i v truhliku za oknem. Tak jej budete mit po ruce stéle erstvy
a doprejete si prisun kyseliny listové nebo Zeleza a nékolika
vyznamnych vitaminG v podstaté kdykoliv.

Rukola

Vypadé mozné podivné a spoustu lidi na talifi prekvapi, sple-
tou si ji totiz na prvni pohled s pampeliskou. Jakmile se do ni
zakousnete, podlehnete ale jeji pFijemné palcivé a bohaté chuti.
Bohatd je i na vitaminy nebo vépnik.

Spenat

Prestoze neobsahuie tolik Zeleza, kolik se d¥ive predpoklddalo
a nadsené hldsalo treba v oblibeném komiksu o ndmorniku
Pepkovi, poréd je jej v ném dost na to, abyste $pendt do svého
jidelnicku zatadili co nejcastéji. Obsahuje vedle zeleza i bil-
koviny, kyselinu $tavelovou nebo sodik. Konzumuie se syrovy
v podobg saldtu, idedIng z mladych listkd nebo jako tradieni
dugend piiloha ochucend ¢esnekem nebo smetanou.

® Nejlepsi je cerstvd.

® Dejte si ji jako smoothie.

® Konzumuite ji vidy cerstvou/nemrazte!
® Kupuite ji ¢erstvou od farmdri.

® Dopfejte si BIO kvalitu.

® Vapnik
® Bilkoviny
@ Vitamin (
® Vitamin K
® Bor

® Draslik
® Hoftik
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SHODIT BRISKO JDE. -
NEBUDE TO ZITRA.

NA DRUHOU STRANU _

ALE ANI AZ ZA ROK. - R ——

UPRAVTE JIDELNICEK, /

ZACNETE POSILOVAT...
A TO BY BYLO, ABYSTE
DO LETA NEBYLY BEZ
POVESTNE PNEUMATIKY.

pripravily: Lenka Zelnitiusové
a Jana Tobrmanové Cihdkovd
foto: Shutterstock

Peso PERFECTO

~
iké se, ze oblast bFicha patii
Rdo tzv. problémovych partii. Pro-
blémovd je viak jen sebekdzefi.
Nevite, jak se s pneumatikou rozlouit?

Poradime vém a vy ndm zase slibte, ze
to zkusite vydrzet a nesidit se.

Zastdvka Cislo jedna:
Spravwy cil

Samoziejmé, ze chcete ploché biisko.
To je jasné. My ale mluvime o jinych
cilech — o t&ch diléich. Ty totiz z psycho-
logického hlediska daleko lépe funguji.
Nefikejte si, chci mit za mésic b¥icho
jako modelka, ale chci za 14 dni ztratit
aspori centimetr. Zdolavéni malych cild
bude vasi velkou motivaci. S kazdym
zdolénim mizete své cile posouvat ddl
a ddl a davat si vétii okoly.

Zastdvka Eislo dveé:

BELnE 2dni

Ploché biisko neni jen o tom zacit délat
jednu v&c. Ve svém Zivot& toho musime
zménit vic. Srovneite si v hlavé, co viech-
no budete kdy dé&lat, a udélejte si plan
tak, aby korespondoval s vagimi asovymi
moznostmi. V pldnu by mélo byt i to, co si
ten den ddte k snidani, svac¢indm, obédu
a vegefi, v kolik hodin si zacvi¢ite a kdy
si zase doprejefe relax — protoze i fen je
velmi dolezity — viz zastévka &islo fFi.

Zastdvka Cislo tii:

Jsem v-pohodé

Mozné vds netrdpi ani tak brisko jako
hlava. Jakykoli Gbytek centimetrd je pro-
ces propojeni péce o t&lo s péi o psychi-
ku. Véfte si. Zvladlo to tolik zen/muzo.
Pro¢ byste to neméli zvladnout vy? Za-
blokovand mys| brani hubnuti. Kdyz ji
viak vycistite, budete si sami sebe vazit,
bude to mit obdobny efekt, jako kdyby
vds néco popostréilo k cilové rovince.
Na své pohod& pracujte odpocinkem
a aktivitami, které mdte radi. Rozesméje
vds vzdycky n&jaky seridl2 Stahnéte si
celou sérii a treba jeho sledovdni zatadte
do plénu. Relaxujete v saung? Ur<ité se
dvakrét do tydne najde hodinka, kterou

Cenﬁmetg na bFisku ubyvaii rychle. Uz po
tydnu dodrzovéni nasich tipt zaznamendte
viditelné zplogt&ni.

3

Na posileni biizni stény
zkuste program 30 Day
Shred. Prvni vysledky na
b¥isku jsou rychle vidét.

muUZete vénovat saunovdni. Srovnejte si
v hlavé také priority. Kdyz ploché britko
postavite nékam na 3pici, budete lépe
hledat i &as, ktery tomu budete vénovat.

Zastdvka éislo ctyvic

Jim zdvavé a pravidelné
Hlavni zésadou pfi cesté za plochym
briskem je naucit se pravidelnosti a mezi
jidly dodrzovat dvou a pil az hodinové
rozestupy. V Zddném pfipadé se nedrzte
osvédéenych zésad, jako jsou zelné diety
tvarujici bicho nebo tukoZroutské polév-
ky. Akorét t&lo nechdte vyhladovét a to si
zaéne uklédat v podobé tukd i to mélo, co
do sebe dostanete. A jak je znémo, tuky se
pak rédy usazuiji v oblasti biiska. Optimdl-
ni piijem by mé&l procentuding zastupovat
sacharidy, proteiny a tuky, a to v poméru
50 az 60 ku 20 az 30 ku 10 az 15 (in-
dividudIng by vam méli poradit zdarma
na jakékoli pobo&ce NATURHOUSE, a to
podle bioimpedanéni analyzy).

Zastivka cislo pét:

Piju tak akorit

Spousta lidi se snazi dodrzovat pitny re-
Zim tak vehementng, ze zahlti organis-
mus 4 litry vody. Nedglejte to. Télo tolik
tekutin nepotiebuje a zbyteen& pretizite
ledviny. Pijte tak, abyste nemsli Zizen,
minimdln& 2 litry tekutin denn&. Kdavu
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striking vyFazovat nemusite, ale radgji si
ji dejte po rdnu nez v probghu odpoledne
nebo vecera. A jestli chcete spojit pFijem-
né s uziteénym, popijejte bylinné &aje,
které detoxikuji. Odvod toxint z téla vam
také vyrazné pomoze pfi ztrdté brisnich
centimetrd.

Zastdvka cislo Sest:
Podpova pro triveni

Nejen nadymdni, ale i pomale;si probsh
trdveni vdm mohou délat dojem vétsiho
bFicha. Omezte potraviny, kferé nadyma-
if, jako je teplé pecivo a slazené perlivé
ndpoje. Naopak pridejte artyéok, &ernou
fedkev a hefmdnek. Vice se o nich dozvi-
te na strandch 52 az 55. Jezte také po-
malu. P¥ilisnym hlténim do sebe dostévdte
zbyteén& mnoho vzduchu, jehoz molekuly
se vém budou ve stfevech seskupovat.

TIPY ZA SNIDANE,
KTERE LAHODI BRISKU

© Dva toastiky FIBROKI namazané celozrnnym
nizkofutnym syrem.

© Pldtek celozmného chleba s pomazdnkou
z tervené fepy a tvarohu.

® 6 suenek FIBROKI a mlécny kokiejl s jahodami.

® (vocné stripsy namdcené do nizkotuéného
jogurtu s obsahem tuku do 3% a zakdpnuté
sirupem z agdve.

® Jogurt s vldkninou FIBROKI.
© Puding SLIMBEL SYSTEM s cerstvym ovocem.
© Pldtek Zitného chleba s marmelddou DIETESSE.3.

Zastdvka Eislo sedm:
Dojidejte se zeleninon
Nezapominejte na dostatek zeleniny.
Nejvice vém prospéije ta v syrové podo-
b& nebo varend jen do 42 stupi podle
zdsad RAW kuchyné. Jeji hlavni vyhodou
je, Ze ji moZete snist hodné&, aniz byste
do t&la dostévali vyrazné mnozstvi kalorii.
Mozete ji mlsat i vecer k televizi. Pripravte
si treba chipsy. Zeleninu staéi pokrdijet
na cca 4mm silné pldtky, zakdpnout ole-
jem, trochu okofenit a nechat v susicce
nebo troubé vysusit.

Zastdvka cislo osm:
uve'domog't& st své brisko

58 pesopERFECTO

Myslet na svoje bFicho v probéhu celé-

ho dne dgl& velmi mnoho, a navic je to
to nejmensi, co pro sebe mozete udglat
v autd, v tramvaii, na zidli v prdci, prosté
kdekoli. Kdyz si brigko budete uvédomo-
vat, budete ho drzet vétiinu dne zataze-
né, posilite tim svaly bfisni st&ny.

Zastdvka Cislo devét:
30 Day Shred

Jakmile za¢nete dodrzovat zdravy ji-
delni¢ek na podporu sexy bfiska, je
dolezité soucasné prispét k tvarovani,
zpevnéni a vyrysovdni. Zndte napfi-
klad proslulou losangeleskou trenérku
Jillian Michaels2 Seznamte se. Jeji pro-

TIPY NA (LA)HODNE OBEDY

® Plitek kueciho prsa velky jako dlafi, pecend
zelenina (lilek, cuketa, rajtata) + 1 bily jogurt.

©® (uketové rizoto s krevetami + 1 bily jogurt.

©® Hustd polévka z jarni zeleniny zahusténd
ovesnymi vlotkami + 1 bily jogurt.

® Polévka Tom Kha Gai s kufecim masem,
zeleninou, kokosovym mlékem a ¢erstvym
koriandrem + velky zeleninovy saldt
s pokrdjenou lutinou.

® Peteny pstruh s lehkym kyselym bramborovym
saldtem bez majonézy.

© Hovézi steak s pecenou cervenou fepou
a piniovymi ofisky.

gram 30 DAY SHRED, kfery si pustite
na YouTube, je zalozen na postupném
zvySovdni zdtéze v intervalech 10 dni
a vytvaroval b¥izko uz miliondm zendm
po celém svété. Na dennf cvicent si pak
vymezte cca 30 minut, kdy na vés &ekd
posilovani, féze kardio a &dst zam&tuji-
ci se na bitko. Hlavni myslenkou tohoto
body programu je uvést vas organismus
do akce, spalovat kalorie, zapoijit svaly
a navysit tepovou frekvenci. Nékteré
Zeny sice mohou namitat, Ze po dobu
30 minut usilovného cvigeni tady nenf
prostor pro odpocinek, ale Jillian mys-
lela nejen na pokrogilé, ale i na nés,
co teprve zadindme. Navic i ve chvili,

TEPOVA FREKVENCE JAKO PARTAK
PRO EEEKTIVNEJST SPALOVANI TUKU NA BRISE

TIPY NA VECERE, PO KTERYCH
SE VAM BUDE HEZKY SPAT

® Hovézi vyvar, zeleninovy saldt, 1 bily jogurt.

® Spendtovd polévka s masovymi kulickami
z mletého kritiho masa.

@ Safrdnové rizoto s hovézimi nudlickami.

® Plnénd paprika kuskusem, mletym kufecim
masem a fvarohem.

® Hovézi steak s grilovanou kukufici.
® (uketové Spagety s tofu + 1 bily jogurt.

® Kroupové rizoto s houbami + 1 bily jogurt.

kdy uz dévno necvicite, vés organismus
spaluje tuky.

Zastdvka éislo deset:
Program ploché biisko

Pokud potebuijete vic informaci a navic
rady, které sednou individudIng vasemu
organismu, napiiklad v pfipadech nemo-
Zete-li z n&jakého divodu cvicit, méte spe-
cidlni zdravoni dietu apod., nevéheite za-
it na nékterou z pobocek NATURHOUSE.
Préivé ted' totiz startuje akce s piihodnym
ndzvem Chci ploché bicho!, ktery vam
bude prizpisoben na miru, a je vytvoren
na zdkladé vysledkd méfeni vasi svalové
hmoty, tukd a vody v t&le. [

S kazdym vyvijenym pohybem pfimo mérné nardstaji hodnoty vaseho tepu. Pokud
budete cvicit podle Jillian Michaels i si zvolite jiny z programd na bficho, af vi s vasim
osobnim fitness trenérem, nebo kamarddkou, hlidejte si frekvenci.

® Zndte hodnotu tepu za klidového reimu? Poloite si pravy ukazovdcek k tepné
na krku a pocitejte ddery v ramci 30 vtefin. Koneéné ¢islo pak vyndsobte dvéma.
Budete tak zndt ¢islo, které znagi, kolik vase srdce vykond tepd za 1 minutu.

® Maximalni tepova frekvence se priblizné vypocitdva timto vzoreckem. Od koeficientu

220 odectéte vas vék. Vysledkem tak bude ¢islovka, kterd bude symbolizovat pocet
tepd za minutu v ramci maximdlniho zatizZeni téla pfi pohybu.

® Chizi se dosahuje 55—60 % z maximdlni tepové frekvence (220 — vas vék) a pravé
tato hranice predstavuje zlatou stiedni cestu pro rozumny start pfi hubnuti.

® Béhdnim si sahnete od 65-70 % z maximdlni tepové frekvence (220 — vas vék).
S béhdnim vSak nezacinejte ihned, prvné se hodte do kondice chizi (od té pomalé
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K'masu si vyzkouseite
nekaloricky dip z bi|éhF.
jogurtu, kepru, citron *

a posekanych okurek..

TIPY NA SVACINY,
NA KTERE NEZAPOMENETE

DOPOLEDNi
® Hrst ofechi s jogurtem a medem.

® Pokrdjené cerstvé ovoce smichané se zakysanou
smetanou oslazenou stévii.

® Bandnovy shake.

® Melounovd neho mangové domdci granita.
ODPOLEDNi

® Pecend mrkev s citronovou §févou a koriandrem.
® Okurkovy saldt s jogurtem, ¢esnekem a koprem.
® Tutardcek z cherry rajcdtek.

©® Smoothie z cervené fepy, Fapikatého celeru
a mrkve zahusténé chia seminky.

pesoPERFECTO. D9






