
DODRŽOVÁNÍ DIETNÍHO PLÁNU
CUKR
Jestliže se chcete zbavit celulitidy, musíte snížit spotřebu cukru. Dobrou zprávou je, že 
vašemu tělu bude trvat pouhých 10 dní, než této nové skutečnosti přivykne. Poté vám 
již nebude vůbec chybět. Následující tipy vám pomohou překonat deset kritických dní:

•	 Zkuste užívat rozchodnici růžovou (Rhodiola rosea). Tato bylinka vám pomůže 	
	 najít rovnováhu ve stresových situacích a únavě. Dokáže zvýšit hladinu serotoninu 	
	 ve vašem mozku až o 30 procent a ustálit hladinu krevního cukru.
•	 Pořiďte si vanilkový olej a inhalujte jej. Studie provedená v nemocnici sv. Jiří 
	 v Londýně potvrdila, že vanilkové aroma dokáže omezit chuť na sladké.
•	 Gymnea sylvestre. Rostlina, která dokáže ošálit chuťové pohárky. Ty pak nejsou 	
	 schopné zachytit sladkou chuť. Tento efekt trvá po dobu cca 2 hodin. Použijte ji 
	 v případě, když tušíte, že vás chuť na sladké přemůže a nebudete ji moci 
	 ovládnout. Vypijte jeden šálek čaje nebo spolkněte 100 mg potravinového doplňku.

ALKOHOL
Mnozí z nás si nedovedou představit relaxaci po náročném dni bez skleničky vína. 
V rámci našeho dietního plánu je povolena pouze jedna sklenička denně. Další alko-
holické nápoje, zejména tvrdý alkohol, by se ve vašem jídelníčku neměly objevovat. 
Pokud se bez nich opravdu neobejdete, tak opravdu jen jednu skleničku. Současně se 
pokuste mít stresové situace pod kontrolou, relaxujte jiným způsobem než za pomoci 
alkoholu. Nabízíme vám čtyři jednoduchá pravidla, která vám napomohou zmírnit 
napětí, budete-li se cítit nadměrně stresována.

•	 Zahřejte si ruce. Jsme-li stresovaní, naše tělesná teplota klesá. Udržujete-li své 	
	 končetiny v teple, vaše tělesná teplota neklesá a organismus je schopen mnohem 	
	 lépe relaxovat.
•	 Čichejte levandulový olej. Levandulová silice prokazuje výrazné utišující účinky, 	
	 během pár minut dokáže aktivovat alfa vlny v našem mozku, a tím zbavit svaly 	
	 nadměrného napětí.
•	 Zhluboka dýchejte. Během počítání do deseti se pomalu nadechujte, nejprve do 	
	 břicha, poté do prsou. Naplňte vzduchem celý hrudní koš. Velmi pomalu vydechujte, 	
	 počítejte do dvaceti. Vydechněte co nejvíce vzduchu. Několikrát opakujte.
•	 Přetrvávají-li i nadále vaše obtíže, zkuste čínskou bylinku kudzu. Studie provedená 	
	 ve Velké Británii potvrdila, že 64 procent dobrovolníků užívajících tuto bylinu 
	 pociťovalo nutkání pít alkohol mnohem méně než ti, kteří kudzu neužívali.

TUK
Mnozí z nás považují jídlo bez tuku za neplnohodnotné, bez výrazné chuti. Tuk 
obsažený v potravě aktivuje v našem mozku pocit štěstí a dobré nálady. Máte-li s tím 
opravdu problém, po každém jídle si dopřejte plnou polévkovou lžíci nízkotučné 
zakysané smetany, sýra Cottage, přírodního jogurtu nebo tenký plátek nízkotučného 
sýra. Hustá krémová konzistence dokáže navodit stejně příjemný pocit jako tuk.

Zdroj:   CELULITIDA JAK NA NI!
Nakladatelství Svojtka&Co.

inzerce

Dodržování dietního plánu
Vždy se může objevit něco, co vaše dietní snažení zpomalí nebo dokonce zastaví nebo 
způsobí kolísání vaší hmotnosti. To by neměl být případ námi navržené diety, nicméně 
bude dobré o těchto příčinách vědět, abyste se mohla jejich vlivu zcela vyhnout nebo 
je alespoň omezit na minimum. Mluvit budeme zejména o touze po potravinách vy-
loučených z našeho dietního plánu. Následující kapitola vám nabídne pár rad, jak 
dostat svoje chutě pod kontrolu.

KOFEIN
Vyloučení tohoto velmi oblíbeného nápoje z jídelníčku může vést až k úporným bo-
lestem hlavy. Studie provedená na univerzitě v Harwardu objevila, že však jde z velké 
části o psychologický efekt. Lidé, kterým bylo řečeno, že musí výrazně omezit spotřebu 
kofeinu, trpěli bolestmi hlavy mnohem více než ti, kteří nevědomky konzumovali 
kávu bez kofeinu. Dobrou zprávou je, že při našem dietním opatření kávu pít můžete
- ovšem maximálně 1 šálek denně. Bude-li toto omezení pro vás nepřijatelné, zkuste:

•	 Náhražku kávy. Zejména cikorku, ječmen, nebo zázvorový a citrónový čaj. 
	 Ty   vašemu tělu i mysli poskytnou dostatečnou stimulaci, a navíc 
	 uspokojí vaši touhu po teplém nápoji.
•	 Homeopatický prostředek Coffea crudea (vyráběný z kávových zrn). Toto 
	 homeopatikum pomáhá omezit nepříjemné symptomy, mezi něž patří právě 	
	 bolesti hlavy nebo nervozita. Bývá k dostání v prodejnách se zdravou výživou.
•	 Kápněte 3-4 kapky citrónové, limetkové nebo grapefruitové esence na kapesník 
	 a chvilku inhalujte. Vůně by vás měla nabýt energií.
•	 Zkuste stimulaci akupresurních bodů na dlani. 10-15krát zmáčkněte bod 
	 těsně pod palcem, v místě kožní vrásky přímo u dlaně.

5.59 Studio 6
9.00 Cesta do Rokycan

Vladimír Menšík, Iva Janžurová a 
Vladimír Dlouhý v malé předvánoční 
komedii Miroslava Plzáka (1981). 

9.40 Zajíc v pytli
Vánoční setkání Miloslava Šimka, 
Jiřího Krampola a jejich přátel v 
divadle Semafor (1987). 

10.55 Bohyně krásy
Televizní komedie o trampotách, 
které jedné rodině způsobil 
vánoční dárek (1984). 

12.00 Zprávy ve 12
12.20 Předpověď počasí, sportovní 

zprávy 
12.30 Vánoční Růženka

Úsměvná komedie o tom, co všechno 
se může stát na Štědrý den (1986). 

13.05 Šance
Hudebně zábavný pořad moderuje 
Martin Dejdar (1993). 

14.15 Jeden hot a druhý čehý
Francouzská komedie (1978). 

15.50 Chobotnice z II. patra (4/4)
Neuvěřitelné příhody rodiny z pražské
Kampy se završují (1987).

16.50 Zázračné meče
Třetí a závěrečná pohádka, v níž 
dohrají meče svou důležitou úlohu 

18.00 Události v regionech
18.25 Kde domov můj?

Zábavná vědomostní soutěž 
zaměřená na znalosti o naší vlasti. 

18.55 Události za okamžik a počasí
19.00 Události
19.50 Branky, body, vteřiny
19.59 Losování Mimořádné Sportky a 

Šance      
20.00 Pravý rytíř

Pohádkové dobrodružství, v němž 
mladý rytíř a jeho starostlivý otec 
překonají řadu nástrah, porazí zlého 
černokněžníka, vysvobodí princeznu, 
najdou lásku a především cestu jeden
k druhému. 

21.25 Všechnopárty
Zábavná talk show Karla Šípa. 

22.19 Výsledky losování Šťastných 10
22.20 Dnes neumírej

Pierce Brosnan v hlavní roli britsko-
amerického filmu (2002).

0.30 Banánové rybičky
0.55 Vánoce s Hutkou                       
1.15 Chalupa je hra
1.35 Zahrada je hra
2.00 Dobré ráno
4.30 Hobby naší doby
5.00 Barevné Vánoce
5.30 Události v regionech

TV PROGRAM

pohádka
Pravý rytíř20.00

PÁTEK 22.12.

5.59 Dobré ráno
8.30 Kouzelná školka
9.00 Pandí mláďata

Z kolekce BBC Earth
9.50 Route 66 - jedna jízda nestačí

Návrat milovníků krásných motorek 
a dobrodružných cest plných zážitků 
i nostalgie na nejslavnější silnici světa.

11.20 Postřehy odjinud
Řím očima Jana Šmída

11.30 Království divočiny: Tajemství
úspěchu              
Dokumentární cyklus BBC

12.00 Chcete mě?      
12.30 Slepá důvěra      
13.00 Cesta šedou zónou

Stáří je relativní, stárneme 
vlastně od narození.

13.30 Interhelpo - Historie jedné iluze
29. března 1925 odvezl zvláštní vlak
ze žilinského nádraží tři stovky lidí do
Pišpeku v sovětském Kyrgyzstánu. 

14.30 Speciální tanker
Britský dokument

15.20 Proč letadla padají: Drtivý dopad
Americký dokumentární cyklus

16.05 Zrezivělá krása: Hutě krále Karla
16.35 Dokonalé mrakodrapy: One 

World Trade Center 
Britský dokumentární cyklus

17.30 Počesku   Jilemnice
17.40 Vánoční koncert Hany a Petra      

Ulrychových  
Spoluúčinkuje skupina Javory (1993).

18.15 Na cestě po Vídni
S J. Bartoškou a M. Donutilem do 
rakouské metropole za milovníky 
opery, mistrem vídeňského valčíku a 
na proslulé vánoční trhy (2015). 

18.45 Večerníček
Zahrádka pod hvězdami  

18.55 Kde byl Bill aneb Partnerství 
pro jazz 
Vzpomínka na návštěvu Billa Clintona
v pražské Redutě a setkání s Václavem
Havlem v roce 1994. 

19.25 Na pomoc životu - cukrovka
19.40 Postřehy odjinud

Skotsko očima Petra Voldána
19.50 Zprávy v českém znakovém jazyce
20.00 Diana: Osobní zpověď

Unikátní film obsahující dosud 
nezveřejněný rozhovor s princeznou. 
Britský dokument

22.00 Snídaně u Tiffanyho
Audrey Hepburnová v hl. roli americké 
komedie (1961).

23.55 Nebezpečné známosti
Americký film (1988).

1.50 Folklorika: Rok na vsi
2.15 Hranice po našimu
3.15 Folklorní magazín
3.40 Poslední hrnčíř?
3.55 Návraty k divočině: Krkonošský

národní park 
4.25 Příběhy domů: U moravského 

Bivoje    
4.50 Vzkaz Diny Štěrbové
5.05 Babylon
5.30 Zašlapané projekty: ETAREA
5.50 Postřehy odjinud 

komedie
Snídaně u Tiffanyho 22.00


