


Novy rok je pre mnohych z nas symbolom malinkého nového zaciatku . A tak,
prirodzene chceme aby ten zaciatok bol zaliatkom nieCoho dobrého - idealne
lepSieho ako to bolo doteraz. Davame si r6zne predsavzatia, pricom velka cast

z nich sa tyka nasho tela. Na prvy pohlad sa zda, Ze chceme hlavne lepSie vyzerat. Ja
viak uZ dnes verim tomu, Ze t4 tizba vych&dza z ndsho vnutra. Ze je za tym viac ako v
podstate povrchny vyzor (pricom tym povrchny nemyslim ni¢ negativne... pre mna je
to len ,tykajuce sa povrchu... teda toho, ¢o vidno navonok®). Verim tomu, Ze hlboko v
podvedomi vsetci citime, Ze telo ktoré mame je nasim jedinym domovom na tejto
nadhernej Zemi. Ze to ako sa v fiom citime je Gplne zdsadné pre kvalitu n&sho Zivota.
A aj to, Ze nas vyzor Casto len odraza €o je pod povrchom. Rozhodne tym nemyslim
len vahu, ale aj kvalitu vlasov, hebkost pokozky, stav zubov, pevnost nechtov, silu
svalov, postoj tela ¢i ziaru vychadzajucu z odi ;).

DoleZité je si uvedomit,
Ze nase tela robia v kazdom momente to najlepSie.

Su dokonalo nastavené s cielom udrzat zivot.
Ich vnutorna inteligencia je nesmierna.

Uplne automaticky a v perfektnych rytmoch zvlddaju nespocetné mnoZstvo funkcii
(od dychu, cez tlkot srdca, zasobovanie buniek vSetkych organov, pohyb
mozgomieSného moku, termoregulaciu, imunitu, travenie az po vylucovanie), ktoré
by sme myslou riadit nezvladli.

Cize kaZdy ich prejav (aj ten, ktory sa ndm nepdci.. & uZ je to vyzor alebo pocit napr.
bolest a dokonca aj choroba) je v danom momente to najlepsie co za podmienok, ktoré im
tvorime dokdzu ,vykuzlit”.

A tak, z tejto avahy mi priSla myslienka si dat laskavé novoro€né predsavzatie.
Také, pri ktorom si nemusime ni€ zakazovat ani odopierat.
Také, kde si naopak doprajeme.




Konkrétne, doprajme si v dostatocnom mnoZstve to najzdravsie jedlo planéty - zeleninu
a ovocie. Jedlo plné Zivin, mineralov, vitaminov a vlakniny, ktora je dokonalou
potravou pre tie spravne baktérie v nasich crievkach. Dostatocny prijem zeleniny ma
pre telo viaceré vedecky dokazané vyhody:
e Vdaka nizkemu mnozstvu kalérii a vysokému mnozstvu vldkniny pomaha
redukovat hmotnost.
e Znizuje riziko srdcovo-cievnych ochoreni vratane mrtvice a infarktu.
e Znizuje hladinu cukru v krvi.
e Zlep3uije citlivost na inzulin (a tym zniZuje riziko rozvoja cukrovky 2 typu).
e MOzZe znizovat riziko vzniku niektorych druhov rakoviny.
e Udrzuje nas mozog v dobrej kondicii (zniZuje riziko Alzhamerovej choroby a aj
demencie).
e Vdaka vysokému mnoZstvu vitaminov a stopovych prvkov ma pozitivny vplyv na
psychické zdravie (lebo v tele vSetko so vSetkym suvisi).
e Znizuje zapal v tele (Co ma priamy vplyv na vSetky procesy v tele).
e ZlepSuje imunitné reakcie tela (najma vdaka vitaminu C).
o ZlepSuje vzhlad pokozky.

Uplne logicky, ak zjeme dostatok zeleniny (pripadne aj ovocia), tak na tanieri a v
zaludku zostane menej miesta na iné jedlo. Teda, za Ucelom optimalizacie hmotnosti
si nemusime zakazovat sladké/sacharidy ¢i Cokolvek iné. Nechcem tym povedat, zZe je
dobré jest cukor Ci spracované potraviny, ale ak Vam doteraz ,zakazovaci” spdsob
nevydrzal, tak to skuste tento krat z inej strany. Okrem chudnutia sa navyse tento
laskavy pristup odrazi na celom zdravotnom stave.

Vyzvou teda bude jest dostatok porcii zeleniny a ovocia denne. Pri ovoci treba byt
troSicku opatrny, kvoli vysokému podielu fruktdzy. Teda z ovocia si doprajme
maximadlne 2 porcie denne. Zo zeleniny ¢im viac, tym lepSie (minimalne 3 porcie denne).
Jedna porcia je cca jeden 250 ml hrncek (o je priblizne 1 jablko/ % cukety/ velka hrst
Salatu atd). Stanovte si kazdy ciel, ktory je pre vas ,zrealizovatelny” ©. Pre vyhody,
ktoré som popisala vyssie je to podla WHO minimalne 5 porcii denne. Ja sa uz
dlhodobo snazim mat svoj prijem nastaveny na 6-8 porcii. U mna to vyzera tak, ze v
idealnom dni si na ranajky si doprajem 2 porcie ovocia. Na obed a na veceru po

3 porcie zeleniny.

A aby ndm to 3lo jednoduchsie, vytlacte si nasledujuci LASKOMESIAC na chladnicku.

DopiSte si kazdu zjedenu porciu ovocia aj zeleninky ku dfu v mesiaci a vyfarbite si
Stvorcek farbou na kolko ste spokojny s dnom. Predsa kazdy den mame iné hranice.
Odstupnovanie uz nechame na Vasej fantazii a pastelkach po blizku. Pri zeleninke
udavame 3 - 8 porcii, kedze ovocie vieme nahradit zeleninkou.

DOPRA]J




TIP 1: Nezabudnite, v kazdom ro€nom obdobi je pre nas najprirodzenejSie jest to, ¢o
je k dispozicii v nasich zemepisnych Sirkach . Teda sezénne a lokalne. V zime to bude
najma mrkva, petrzlen, zimné druhy tekvice (hokkaido, maslova, Spagetova..),

kapusta, kel, cvikla, fenikel, zeler, ruzickovy kel, karfiol, brokolica, kalerab, mangold,
Cerstvé bylinky pestované na okne.
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TIP 2: Naucte sa zeleninu upravovat tak, Ze Vam a aj celému zvySku rodiny bude
naozaj chutit. Teda naucte sa varit vyborné (a tak jednoduché) krémové polievky,
pecené zeleninové hranolky Ei Eipsy, zeleninové omacky. Trosku vy§§|' Ievel je vykuzlit

stiahnut nas e-book ,Kamaratstvo so zelenlnou . DalSie zeleninové recepty postupne
priddvame na blog, pricom internet je neobmedzenou studnicou ;).

Tvoj LASKOMESIAC Ta €aka na Dal3ej strane :)
Mozes si ho vytlacit a vylepit na miesto,
ktoré je pre Teba denne viditelné.
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