Staraj sa o svoje telo. Je to jediné miesto, kde musis
Zit' cely Zivot.

KaZdy sme dostali len jedno telo a my sami budujeme miesto, v
ktorom budeme Zit. Preto robme vietko pre to, aby sme boli vo
svojom tele spokaojni, majme k nemu uctu, doprajme mu vyZivné
jedloa precvicujme svoje svaly.

Jedlo a cviéenie - obe maju neuveritel'nd silu zmenit’
nds Zivot k lepsiemu. Nikdy nevyuzivaj cvicenie ako
trest za prejedanie a snaz sa nevyuZivat' zdravu
stravu len v désledku svojej lenivosti.

Ludia maju tendenciu brat’ jedlo, i cvi¢enie ako formu trestu.
Tovsak postupom casu moZe viest'k odporu a nechuti zmenit'svoj
nas vedu k extrémnemu cviceniu a zdtaZi, o povaZujeme za
vhodnu kompenzdciu. Alebo je to opacny pripad - radsdej
nebudem jest’ nic alebo len zeleninu, ako by som malfmala cvicit.
SnaZme sa ndjst’ harmoéniu a rovnovdhu. Cvicenie nemusi
znamenat' automaticky ndvitevu fitnescentra, &i kruhovych
tréningov. Aj prechddzkami, turistikou, jogou, & relaxaénym
cvicenim robite pre svoje telo mnoho.
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Moézes mat’ bud’ vysledky, alebo vyhovorky. Nikdy
nemdézes mat' oboje.

Uspeiné premeny mojich klientok a klientov maji nieco
spoloéné - vietci museli opustit’ svoju komfortnu zénu, zbavit sa
lenivosti a vyhovoriek. Vihovorky su niedo, o dlhodobo brdni v
dosiahnutiu uspechu nielen pri formovani postavy a chudnuti. Je
viak potrebné poznat' rozdiel medzi vyhovorkamia tym, Ze obcas
sa nieco jednoducho nedd a nikdy nezachddzat’ do extrémov.
Stretdvam sa totiZ aj s pripadmi, ked kvéli prestdvke v cvideni,
kvdli chorobe ¢lovek upadd do vyditiek a depresie. Je preto znova
potrebné ndjst' rovnovdhu a pochopit, 2e sme ludia, nie stroje.

KaZdy sme iny. Nevytvdraj si zvyk porovndvania sa s
inymi.

Vidy sa snazme byt lepsou verziou sameého seba. Ak ste lepsi,
ako pred tyzdnom, pred mesiacom, pred rokom, ste na spravnej
ceste. Ak stdle trpite porovndvanim sa s tym, ¢o md alebo o
dosiahol niekto iny, obera Vas to o cas, aj 0 sebavedomie, pridava
trdpenie, zavist'a mrzutost.

Zdravie nie je vsetkym, ale bez zdravia je vietko

nicim.

Hodnotu ndsho zdravia si mnohi uvedomuju a2 pri chorobe.
Tym, o jeme, ovplyvridjeme nielen nasu postavuy, ale i imunitu,
funkciu nddho mozgu, ¢innost’ ¢riev, celkové zdravie nds i ndsho
potomstva. Pravidelnou fyzickou aktivitou vieme pozitivne
ovplyvnit' zotavovanie sa z choroby, i Urazov. Jedno ,,zlé" jedlo z
nds chorych nespravi, no ani jedno dobré jedlo neovplyvni
pozitivne naSe zdravie. Preto jedzme z vidiej casti zdravu a
vyvdZend stravu, pravidelne Sportujme, s troskou nezdravého
jedla sa nase telo vysporiada.
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(Soboladove avobadove dmeottue

gt EALEHCLE:

3 dcl nesladeneho mandlového
mlieka

1 mrazeny banan

1/2 avokada

1 odmerka orechového masla

Postup pripravy:
VSetko spolu rozmixujeme dohladka a podavame.

Ako mi prospieva?

Banany pdsobia preventivne a lie¢ivo na vysoky krvny tlak,
odvodriuju organizmus, odvadzaju jedy z organizmu, pésobia
hojivo na sliznicu Zaludka, znizuju hladinu cholesterolu v krvi a
posiliujd imunitu. Avokado nam poskytuje vidkninu a jedinecnu
kombinaciu tukov, neobsahuje sodik ani cholesterol, ma vysoky
obsah antioxidantov a protizapalové ucinky. Pdsobi tieZ priaznivo
na nasu nervovu sustavu, podporuje tvorbu cervenych krviniek a
mda priazniveé ucinky na zrak. Mandlové mlieko ma nizku kalorickd
hodnotu, podporuje vyzivu svalstva, odkysfuje organizmus,
normalizuje hladinu cukru v krvi a je vhodné pre celiatikov a
diabetikov.

Kedy ho konzumovat:
Toto smoothie je bohaté na energiu, obsahuje sacharidy, tuky i
bielkoviny. Je wvhodné ako pinohodnotna desiata, ¢i olovrant,
odportucéam ho aj na doplnenie energie po cviceni. Vhodné je ho
konzumovat aj na rafajky v pripade, Ze mate tréning v rannych
hodinach.
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@_/Eczfméapz—f licvavtce

g ediencee:

40g ovsenych viociek

1 vajce

40g nizkotucneho tvarohu
15 g medu

Skorica

Postup pripravy:
Vliocky najemno pomelieme. Pridame ostatné suroviny a
rozmixujeme dohladka. Na rozohriatej teflonovej panvici pecieme do

zlata. Lievance potrieme dzemom, bielym jogurtom alebo na ne
poukladame ovocie. Posypeme skaricou.

Ako mi prospieva?

Tvaroh v tychto lievancoch podporuje travenie, je skvelym
zdrojom bielkovin pre nase svaly, urychluje metabolizmus,
vyZivuje nase kosti, zuby a kiby a zlepsuje kvalitu pokoZky,
nechtov a viasov. Najdeme v fiom tiez mnoho vitaminov a
mineralnych latok, ako napriklad vitaminy A, B6, Bi2, C, D, E,
vapnik, draslik, horcik, med, zinok, mangan. Skorica podporuje
imunitu, upokojufe nervy, ma antiseptické a antibiotické ucinky,
uvalfiuje hlieny a podporuje nase travenie.

Kedy ho konzumovat:
Odporucam ako skvelé, vyZivne ranajky piné bielkovin.
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Zahalé dictwe licvawce

tHgrediescee:
Necelé 2 dcl ovsenych viodiek
1-1,5 dcl mlieka

1 vajicko

1 lyzicka medu
Dzem/skorica/ovocie

@ 25 minut e 1 porcia

Postup pripravy:
Viocky zalejeme mliekom a nechame ich cca 10 minut odstat a
napucat. Potom do zmesi priddme vajicko a med a ponornym
mixérom poriadne vymiesame (ak mame jemné vlocky, netreba

mixovat). Z cesta upecieme lievanceky na stipke oleja (olej stadi pri
prvej davke).

Ako mi prospieva?

Vajicka podporuju trévenie, metabolizmus, funkciu hrubého éreva,
upokojujt nervy, zlepsuju funkciu mozgu a koncentraciu. Mlieko
pomaha pri spravnej funkcii Stitnej Zlazy, podporuje nasu pamét a
spravnu ¢innost mozgu, pomaha ako prevencia pred
kardiovaskularnymi ochoreniami, zabezpecuje spravny vyvoj kosti
a zubov, podporuje nase travenie a imunitu,

Kedy ho konzumovat:
Tieto lievance su velmi oblibenymi, rychlymi a chutnymi rafiajkami.
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V rukdch drzite moju prvu publikdciu, ktoru ste si
pravdepodobne zaobstarali s cielom citit' sa lepsie,
stihlejsie, varit' zdravé, rychle a jednoduché jedld. Vidy sa
snazim ponuknut fud'om to, co by som chcela sama
dostat’. Preto verim, ze tato kniha, ktord vznikala s
obrovskou ldskou a nasadenim, bude pre Vds zdrojom
Specialistka, nie kuchdrka, kazdy recept je jednoduchy,
vyzivny, obsahuje zdraviu prospesné latky a mnoho z nich
je vhodnych pri redukcii vahy.

W igh.  Fhana Eéans

VyZivovy poradca

www.jedalnicky.sk
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