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Dodrzovani dietniho planu

Vidy se mlze objevit néco, co vase dietni snazeni zpomali nebo dokonce zastavi nebo
zplsobi koll'sénl' vasi hmotnosti To by nemél byt pﬁ’pad némi navriené diety, nicméné
je alespori omezit na minimum. Mluwt budeme zejména o touze po potravindch vy-
loucenych z nadeho dietniho planu. Nasledujici kapitola vdm nabidne pér rad, jak
dostat svoje chuté pod kontrolu.

KOFEIN

Vylouceni tohoto velmi oblibeného népoje z jidelnicku méze vést az k dpornym bo-
lestem hlavy. Studie provedend na univerzité v Harwardu objevila, Ze v3ak jde z velké
(dsti o psychologicky efekt. Lidé, kterym bylo feceno, Ze musi vyrazné omezit spotfebu
kofeinu, trpéli bolestmi hlavy mnohem vice ne7 ti, ktefi nevédomky konzumovali
kévu bez kofeinu. Dobrou zprdvou je, Ze pfi naSem dietnim opatfeni kdvu pit mlizete
- oviem maximélné 1 3alek denné. Bude-li toto omezeni pro vés nepfijatelné, zkuste:

« Nahrazku kdvy. Zejména cikorku, jecmen, nebo zazvorovy a citrénovy aj.
Ty vaSemu télu i mysli poskytnou dostatecnou stimulaci, a navic
uspokoji vasi touhu po teplém ndpoji.

« Homeopaticky prostiedek Coffea crudea (vyrdbény z kédvovych zm). Toto
homeopatikum poméhd omezit nepfijemné symptomy, mezi néZ patfi pravé
bolesti hlavy nebo nervozita. Byva k dostani v prodejndch se zdravou vyZivou.

«  Kapnéte 3-4 kapky citrénové, limetkové nebo grapefruitové esence na kapesnik
a chvilku inhalujte. Viiné by vds méla nabyt energii.

« Zkuste stimulaci akupresurnich bodd na dlani. 10-15krét zmécknéte bod
tésné pod palcem, v misté koZni vrasky pfimo u dlané.
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CUKR

Jestlize se chcete zbavit celulitidy, musite sniZit spotiebu cukru. Dobrou zpravou je, Ze
vasemu télu bude trvat pouhych 10 dni, nez této nové skutecnosti privykne. Poté vam
jiz nebude viibec chybét. Nasledujici tipy vdm pomohou prekonat deset kritickych dni:

«  Zkuste uZivat rozchodnici riiZzovou (Rhodiola rosea). Tato bylinka vdm pomdize
najit rovnovahu ve stresovych situacich a (inavé. Dokdze zvysit hladinu serotoninu
ve vaSem mozku aZ o 30 procent a ustalit hladinu krevniho cukru.

« Pofidte si vanilkovy olej a inhalujte jej. Studie provedend v nemocnici sv. Jiii
v Londyné potvrdila, Ze vanilkové aroma dokdZe omezit chut na sladke.

. Gymnea sylvestre Rostlina, které dokaze 0§élit chutové poharky. Ty pak nejsou
v pripadé, kdy? tusite, Ze vés chut na sladké pfemize a nebudete ji moci
ovlddnout. Vypijte jeden Salek caje nebo spolknéte 100 mg potravinového dopliiku.

ALKOHOL

Mnozi z nds si nedovedou predstavit relaxaci po ndrocném dni bez sklenicky vina.
V rdmci nadeho dietniho plénu je povolena pouze jedna sklenicka denné. Dalsi alko-
holické napoje, zejména tvrdy alkohol, by se ve vadem jidelnicku nemély objevovat.
Pokud se bez nich opravdu neobejdete, tak opravdu jen jednu sklenicku. Soucasné se
pokuste mit stresové situace pod kontrolou, relaxujte jinym zpiisobem nez za pomoci
alkoholu. Nabizime vdm ¢tyfi jednoduchd pravidla, kterd vdm napomohou zmirnit
napéti, budete-li se citit nadmémé stresovana.

- Zahejte si ruce. Jsme-li stresovani, nase télesnd teplota klesd. UdrZujete-li své
koncetiny v teple, vase télesnd teplota neklesa a organismus je schopen mnohem
Iépe relaxovat.

. (ichejte levandulovy olej. Levandulové silice prokazuje vjrazné utidujici dcinky,
béhem par minut dokdZe aktivovat alfa viny v naSem mozku, a tim zbavit svaly
nadmérného napéti.

« Zhluboka dychejte. BEhem poitani do deseti se pomalu nadechuijte, nejprve do
bicha, poté do prsou. Napliite vzduchem cely hrudni ko3. Velmi pomalu vydechujte,
pocitejte do dvaceti. Vydechnéte co nejvice vzduchu. Nékolikrat opakujte.

«  Pretrvavaji-li i nadéle vade obtize, zkuste ¢inskou bylinku kudzu. Studie provedend
ve Velké Britanii potvrdila, Ze 64 procent dobrovolnikii uZivajicich tuto bylinu
pocitovalo nutkani pit alkohol mnohem méné nez ti, ktefi kudzu neuzivali.

TUK

Mnozi z nés povazuji jidlo bez tuku za neplnohodnotné, bez vyrazné chuti. Tuk
obsaZeny v potravé aktivuje v naSem mozku pocit Stésti a dobré nalady. Méte-li s tim
opravdu problém, po kazdém jidle si dopfejte plnou polévkovou IZici nizkotucné
zakysané smetany, syra Cottage, pfirodniho jogurtu nebo tenky platek nizkotucného
syra. Husta krémova konzistence dokdze navodit stejné piiijemny pocit jako tuk.

Zdroj: CELULITIDA JAK NA NIt
Nakladatelstvi Svojtka&Co.
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TV PROGRAM
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5.59 Studio 6
9.00 Cesta do Rokycan
Vladimir Mensik, Iva Janzurovd a
Vladimir Dlouhy v malé predvanoni
komedii Miroslava Plzdka (1981).
9.40 Zaijic v pytli
Vénotni setkdni Miloslava Simka,
Jifiho Krampola a jejich pratel v
divadle Semafor (1987).
10.55 Bohyné krasy
Televizni komedie o trampotdch,
kieré jedné roding zpisobil
vénocni ddrek (1984).
12.00 Zpravy ve 12
12.20 Piedpovéd' potasi, sportovni
zpravy
12.30 Véanoéni Rizenka
Usmévna komedie o tom, co viechno
se miie stdt na Stédry den (1986).
13.05 Sance
Hudebné zibavny pofad moderuje
Martin Dejdar (1993).
14.15 Jeden hot a druhy éehy
Francouzska komedie (1978).
15.50 Chobotnice z II. patra (4/4)
Neuvefitelné prihody rodiny z prazské
Kampy se zavrsuji (1987).
16.50 Zazraéné mece
Treti a zdvéreénd pohddka, v nii
dohraji mece svou dilezitou dlohu
18.00 Udalosti v regionech
18.25 Kde domov mij?
Zdbavnd védomostni soutéi
zoméfend na znalosti o nasi vlasti.
18.55 Uddlosti za okamiik a poasi
19.00 Udalosti
19.50 Branky, body, vtefiny
19.59 Losovéni Mimofadné Sportky a
Sance
20.00 Pravy rytif
Pohadkové dobrodruistvi, v némi
mlady rytif a jeho starostlivy ofec
piekonaii fadu ndstrah, porazi zlého
ternoknéznika, vysvobodi princeznu,
najdou lasku a predeviim cestu jeden
k druhému.
21.25 Vsechnoparty
Zabavna talk show Karla Sipa.
22.19 Vysledky losovani Stastnych 10
22.20 Dnes neumirej
Pierce Brosnan v hlavni roli britsko-
amerického filmu (2002).
0.30 Bandnové rybicky
0.55 Vanoce s Hutkou
1.15 Chalupa je hra
1.35 Zahrada je hra
2.00 Dobré rano
4.30 Hobby nasi doby
5.00 Barevné Vanoce
5.30 Udalosti v regionech




