230

Obsah

Seznam receptd

VECNA DIETARKA

Vonavy domaci celozrnny chléb 22
Krehky kralik s limetami naviné 24
Osvezujici ovocny jogurtovy mix 26
Super krevety s kuskusem a zeleninou 28
Osvézujici matovy koktejl 30

Krémova kvétakova polévka 32
Vynikajici rybi Spiz nasalatu 34

Letni jahlovy salat se zeleninou 36
Stavnaty steak na pepfi 38

Ledovy salat s grilovanymi kraliCimi jatyrky 40

UDRZOVANI VAHY

BajeCny zapecCeny kuskus v paprice 52
Pikantni hovézi s cibuli 54

Exoticky salat s lososem v sezamu 56

Uzasnéa poérkova pomazanka z cottage 58
Jednoduchy rukolovy salat s mozzarellou 60
Dokonala kureci prsicka v kavové marinadé 62
NetradiCni rybi poléevka 64

Vyborné téstoviny s cuketou a krdtim masem 66
Citronova kureci prsicka s peprem 68

Bozsky bananovy toast s ofechy a kakaem 70

TEHOTENSTVIA PO PORODU
Zapecena pohanka se zeleninou 84
Lahodny jablkovo-ananasovy salat 86



Skvély Spenatovy krém s vajickem 88

Senzacni kapr na dobromyslu 90

Losos s polnickem s bramborovymi chipsy 92
Rychly kufeci salat se Spenatem 94

Lehké letni téstoviny s lososem a petrzeli 96

Rychla veprova panenka s bramborovym salatem 98
Minutkové hovézi nudlicky s okurkami 100
Jogurtova rychlovka 102

DETI

Veselé kuliCky s téstovinami a rajCatovou omackou 116
Uzasné bananové muffiny 118

Jemny bramborovo-mrkvovy krem 120

Vtipna borlivkova pomazanka 122

Kfupavé mrkvoveé placiCky 124

Stavnaty ovocny salat 126

Barevné rizoto z krttiho masa 128

Vyborna treska na pomerancich 130

Kureci paliCcky s bramborovo-brokolicovou kasSi 132
Lahodny bananovy koktejl 134

SPORT

Vonava kureci prsiCka na bylinkach 146
Fresh ledovy salat s tunakem a jablky 148
Vegetarianské bulguroveé rizoto 150
Uchvatna Cina z tofu 152

BajeCna Svestkova mnamka 154

Krali¢i ragu na exoticky zplsob 156



Zajimava pohankova kaSe s jablky 158

Citrusovy salat s kuskusem a s kurecimi kousky 160
Jogurt s pomeranci a vlaSskymi ofechy 162
Jednoduchy listovy salat s miniomeletkami 164

PRACE NA SMENY

Senzacni pohankovo-kvétakoveé placicky 174
Zimni Caj pro povzbuzeni 176

Netradi¢ni kuskus od tetiCky 178

Mini hamburgery se susenymi rajCaty 180
Zdrava cizrna se zeleninou 182

Pikantni tunakova pomazanka s luCinou 184
Skvélé jahlové rizoto 186

Bezkonkuren¢ni bramborova panev 188
NeobycCejna jablka s ovesnymi vioCkami 190
Domaci celozrnné susenky 192

MENOPAUZA

Peceny kralik na hofcici se zeleninou 204
Vyborny houbovy kuskus s hraSkem 206
Zapeceneé brambory s tofu 208

Jemny pstruh s cibulia jablky 210

Dokonaly celozrnny kola€ s tvarohem ajablky 212
Ovesna kasSe s karobem a Inénym seminkem 214
Skvéla dyhova polévka 216

Bramborovy salat s hrozny, okurkou a krtimi nudlickami 218
Osveézujici letni fazolovy salat 220

BajeCna ofechova pomazanka 222



Seznam otdzek a odpovédina téma hubnutia dieta

VECNA DIETARKA
Jak se zena mUZze stat chronickou dietarkou? 12
Chronické dietarky jsou buci podvyzivené, nebo naopak jedi hodné. 12
Co znamena nadmérny pfijem potravy? 13
Jakeé jsou nejcastéjSichyby chronickych dietarek? 14
TakZe uz se nikdy nenajim jako driv? 15
Zajak dlouho si zhuntované télo zaCne zvykat na novy Zivotni styl? 15
S jakymi nejCastéjSimi vymluvami jsi se ve své praxi setkal? 16
Co kdyZ nékdo ji hodné, ale nepfipere, zatimco druhy sni
jednu bramboru a ma nahote pdl kila? 16
Existuje néjaky dietni stravovaci program, ktery je alespon trochu dobry? 17
Jak poznam spravného odbornika? 18
Jak rychle je zdravé hubnout? 18
Jaka dieta je nejhorSi? 19
Jaké zdravotni problémy mize zpUsobit neustalé hladovém? 19
Jak poznam, Ze jsem zhuntovanadietami? 19

JAKS! UDRZET VAHU
Jak prejit z pozice chronické a neustale hubnouci Zeny do pozice
Zeny, ktera zhubla, libisejito a chce si to udrzet? 44
Jaka je uspésnost takového procesu z obézniho na zdravé Zijiciho? 45
Znamena to, Ze kdyz jsem zhubla, musim nynijist méné? 45
Kolik €asu télu trva. nez si zvykne na novy rezim? 46
A co kdyz si zvykne natolik, Ze je po urcité dobé otupélé a zacne znovu pfibirat? 46
Jaky je nejCastéjSi problém, ktery by s udrzovanim vahy mohl nastat? 47

236 Jil» 1.0 JAKO ZIVOTNI STVI.



Da se néjak nové nabyta situace jesté vylepsSit? 47
Co délat, kdyz do nové nabyté situace - Zena zhubla - zasahne nemoc? 48
Jak siudrzet vahu? 48
Jak zménitjidelniCek, kdyZ uz jsem doséhla své vysnéné vahy a nechci
jiz hubnout, pofad mam dodrzovat ten reduk¢ni? 48
Jak si udrzet vdhu béhem dovolené, prazdnin. Vanoc apod.? 49
Jak zjistim, Ze uz jsem zhubla dost? 49
Jaka je vlastné optimalnivaha? 49
Jakou chybu bych uz ve svém novém zivoté neméla udélat? 49

TEHOTENSTVIA PO PORODU

Téhotenstvi je v Zivoté Zeny vcelku zasadni obdobi. Mnoho lidskych
povidacekfika, Zze by méla Zena jist za dva. je to pravda? 74

Comdlzejist téhotna Zzena? 74

MUze téhotna Zena syrové ryby? 75

Které potraviny jsou vyloZzené vhodné pro nastavajici maminky? 75

Na co si dat v téhotenstvijesSté pozor? 76

Co kdyz maminku prepadaji nezvladatelné chuté? 77

Co kdyZ se Zena baoiji. Ze v téhotenstvi nabere a uz nezhubne? 77

Jak se maji stravovat nastavajici matky, které nejedi maso? 78

Normalni vahovy prirlistek b&éhem téhotenstvije n Zeny. kterd nema vyraznou
nadvahu pfi poceti. 10-12 kg. Za jak dlouho je shodi? 78

Co kdyz ma stéle nadvahu, koji a chce hubnout? 78

TakZe by Zena béhem kojeni méla na néjaké drastické a reduk¢ni diety zapomenout? 79

Co ma délat Zena. ktera z né&jakych dtvod( (napf. zdravotnich) musi
celé téhotenstvi proleZet. nemize se viibec hybat? 79

Jil* 1.0 JAKO ZIVOTNI STVI. II.



240

Co Zena. ktera se po narozeniditéte nevyspi, je unavenda, bez energie apod.? 80
Co Zeny. které jsou i pred téhotenstvrm obézni a v téhotenstvi jeSté naberou? 80

Kdy mohou Zeny po porodu zacit cviCit? 81

DETI

V posledni dobé se fika. Ze hrozi celosvétova pandemie obezity. Je tomu taki n déti? 106

Jak Spatné jsou na tom s obezitou détiv CR? 107

Jak z takového zaCarovaného kruhu ven? 107

Odkdy zacne dité vnimat rodice jako vzor? 107

Z mnohych védeckych studii vyplyva, Ze zalozit na obezitu mizeme ditéti uz jen tim. Ze
misto materského mléka dostava dité umélou kojeneckou stravu, je to pravda? 108

Jak zacit se zdravym Zivotnim stylem u feknéme roc¢niho ditéte. které se
teprve za€ina preorientovavat na normalni stravu? 108

LiSi se néjak zasadné détské jidlo od dospélackého? 109

Malé déti asto odmitaji jist zeleninu, ovoce, maso nebo prosté ien viibec Spatné jedi. Jak
u nich vypeéstovat spravny navyk? A co délat, kdyz
takové jidlo dité i nadale odmita? 109

Odkdy dité mize zadit jistjako dospély? 110

Codélat, kdyz dité ji obecné malo? 110

Jaké potraviny by nemély chybét v détském jidelnicku? 110

Méame ditéti zakazovat sladké? 111

Co by naopak nemélo vibec poziit? Il

Kdy je dobré jitdétem prikladem, kdy je dobré je zapojit i do vafeni? 112

MUZe dité drzet dietu? 112

Jak poznat, Ze moje dité ma nadvahu? 112

Mohou jist déti light vyrobky? 113

JIIH.O J \ kO ZIVOTNI STi L. Il



Je dieta pro deli vlibec vhodna? 113
Lze n déti aplikovat vypocet BMI? 113

SPORT
Jak moc spolu sport a strava souviseji? 138
Znamena to tedy. Ze profesionalnimu sportovci mize strava
vyrazné pomoci K lepsim vykondm? 138
MUzZe si i profesionalni sportovec dovolit jist oby&ejnou
stravu? Treba sviCkovou se Sesti? 139
Jak moc se lisi strava profesionalniho sportovce od rekreacniho sportovce? 140
Jak Casto je dobré sportovat vzhledem ke zdravému Zivotnimu stylu? 140
Plati, Ze pokud Sportujd, mdzujist normalné a nepriperu? 140
KdyzZ lidé sportuiji, Casto maji problémy s tim. co kdy. a v jaké mife si mohou dat... 141
Sport ajidlo béhem dne? 141
Jakje to sjidlem posportu? 142
Co kdyZz mi dochazi energie béhem cviceni? 142
Kolik toho musim pfi sportovani vypit? 142

PRACE NA SMENY

Mnoho lidi tvrdi, Ze kdyZ pracuje na smény. tak nemize zhubnout? 168

Jak by mél vypadat takovy dennirezim ¢lovéka, ktery na smény pracuje? 169

Jaky bude pitny rezim? 169

A kdy zaradim sport? 170

Je zasadnirozdil mezi stravou ve dne av noci? 170

Problémem, ktery souvisi s praci na smény, je i tzv. jet lag - tedy Casovy
posun. Jak zachéazet s dietou a jidlem pfi tomto problému? 170

242 JIIH.O JAKO ZIVOTNI STi l. II.



MENOPAUZA
Jaké jsou priznaky menopauzy ajak to mlze souviset se
zdravim a pfipadné postavou? 196
Jaka obdobi menopauzy rozliSujeme? 196
Maji i muzi svoji menopauzu? 197
Co maji menopauza a andropauza spolecné -jsou pfiznaky,
které doprovazeji obé pohlavi? 197
Menopauza je jednim z obdobi, kdy Zeny nejvice pfibiraji, pro¢? 197
Aiak je to s muzi? 198
Mohou se v tomto obdobi objevit i néjaké zdravotni problémy? 198
Jak moc Ize v tomto obdobi ovlivnit vahu? 199
Menopauza je pocatkem pro vznik mnoha zavaznych onemocnéni, jako je zvySeny
krevnitlak. zvySeny cholesterol, zvySeny vznik kardiovaskularnich onemocnéni,
osteopordza. Lze témto onemocnénim predejit néjak stravou, Zivotnim stylem,
a jiz drive, aby k onemocnéninedoslo, nebo potom zvlasté v tomto obdobi? 199
Co kdyz Zena trpi rznymi onemocnénimi, neni schopna sportovat? 200
Je pribirani v obdobi menopauzy jiné. nez kdyz zena pribira
ve tficeti, v téhotenstviapod.? 200
Jaké potraviny by méla Zena v menopauze zaradit do svéhojidelnicku? 200
Které by méla naopak vyloucit? 201

244 JIDLO JAKO ZIVOTNI STIL. 11



