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UvoD

Mate néjaké to kilo navic? Oblibené kalhoty jsou vam pfilis§ tésné?
Hledate tu spravnou cestu jak se zbavit nadbyte¢nych kilograma?
Z vlastni zkuSenosti vim, ze hubnuti vlibec neni snadné. Nékdy byva
prirovnavano k jizd¢ na houpacce — jednou jste nahote a jednou dole.
Moji snahou je dosdhnout toho, aby cesta za zdravim a kondici byla
zabavnéjsi a leh¢i. Nabizim vam srozumitelny, jednoduchy a hlavné
prirozeny stravovaci princip, ktery vam pomtize dosahnout vysnéné
hmotnosti a hlavné si ji udrzet.

je totiz Cas, ktery nosite v sobé. Kdyz se naucite naslouchat svému
télu a respektovat vnitini biologické hodiny, bez ptilisného odiikani
se zbavite prebytecnych kilogramii. Bonusem navic je pfiliv energie
a pocit spokojenosti. Nepfedkladam vam zadné pochybné triky, ale
fadu védecky podlozenych rad, praktickych tipti, podnétl a chutnych
rychlych recepti, které zaruci, Ze zhubnete a hlavné ziistanete Stihli
jednou provzdy. Pfeji vam piijemnou zabavu a nezapomenutelné za-
zitky z cesty, ktera povede k postave vasich sna.

Muj stravovaci systém nezakazuje skoro nic. Nejdilezitéjsi v ném
je totiz Cas, ktery nosite v sobé. Kdyz se nauéite naslouchat svému télu
a respektovat vnitfni biologické hodiny, bez prilisného odfikdni se zba-
vite prebytecnych kilogramt. Bonusem navic je pfiliv energie a pocit
spokojenosti. Nepredkladam vam zadné pochybné triky, ale fadu vé-
decky podlozenych rad, praktickych tipt, podnétt a chutnych rychlych
receptil, které zaruci, ze zhubnete a hlavné ztstanete $tihli jednou pro-
vzdy. Pfeji vam prijemnou zabavu a nezapomenutelné zazitky z cesty,
ktera povede k postavé vasich snda.

Jarmila Mandzukova
www.jmandzukova.cz



VSECHNO JE
V HLAVE

Zdravi se dari tam,
kde je radost ze Zivota.
TOMAS AKVINSKY

Tuto kapitolu jsem si nemohla odpustit, nebot’ 1ékaii ¢asto poukazuji
na to, Ze obezita u velkého mnozstvi lidi prameni z psychickych pro-
blémii. Nase travici ustroji odrazi stav mysli, a proto ma mnoho poruch
traveni prokazatelny vztah ke stresu a ke stylu naSeho Zivota. Jste-li
rozruSeni, nemuze vas organismus potravu dobie zpracovat, coz mize
mit za nasledek kilogramy navic. Také pokud o nécem stale dokola
pfemyslime a myslenky nam stale krouZzi kolem téhoz tématu, vede
to k nespokojenosti a skleslosti. Pitvani problém1, ptipadné nésledna
deprese, miva za nasledek nadmérné zpomaleni energetického toku,
oslabeni latkové vymeény a mtize vést az k ptibirani na vaze a k zacpé.
Jidlo, 1ék na emoce? U fady lidi funguje jidlo jako kompenzace emo-
ci a osobnich problémil. Casto jime, kdyZ mame depresi, kdyZ se nu-
dime, kdyZ jsme unaveni, kdyZ se citime opusténi nebo kdyz mame
z néceho strach. Rada, jak tento zlozvyk odbourat, zni naucit se jist
pravideln¢, naucit se aktivné odpocivat a pfijemnou ¢innosti odstra-
novat nudu. Stres a negativni emoce je tfeba odbouravat aktivitou,
nikoli jidlem. Ptestante jidla vyuzivat pouze ke zlepSeni nalady, jako
odménu nebo jako trest!

m = m MYSLETE VICE NA SEBE
Kdyz se lidé s nadvahou ¢i obezitou snazi rychle zhubnout a dodrzuji
dosti kruté odtuc¢novaci kury, ¢asto se psychicky zhrouti, protoze jsou
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unaventi, slabi a hladovi. Pfedevsim Zeny pouzivaji svoji nadvahu ¢asto
jako zaminku, aby se mohly nenavidét.

Muze to vést az k vdznym zdravotnim porucham, jako je anorexie
a bulimie. Hlavnim problémem téchto lidi nejsou ale nadbytecna kila,
nybrz neschopnost pfijmout sebe sama se svymi silnymi a slabymi
strankami. Dokud se nenauc¢ime mit sami sebe zdravé radi, nemize-
me nesobecky milovat ani druhé. Nenechte si vnutit nazor, ze idealni
postava je vzdy odrazem zivotniho $tésti. To, jak si kdo dokaze po-
radit se svym osudem, pramalo zavisi na télesnych proporcich!

m m m NEBOJTE SE ZMEN

vyzaduje odhodléani. A v pfipad¢, ze chceme zhubnout, opravdu hod-
n¢ vile a motivace. Ale potéSim vas, nebot’ jiZ to, ze Ctete tuto knihu,
znamena, ze jste se jiz ¢astecné odhodlali a nakrocili na novou cestu.
Potésujici pravdou je, ze nové navyky ¢asem nahradi ty staré a stanou
se béznou soucasti zivota. Nikdy se nevyhybejte tomu, z ¢eho mate
strach ¢i obavy. Kdo jednou zacne ,,utikat”, je na utéku cely zivot.

mmm POZITIVNI MYSLENI

Dnes tolik propagované tzv. pozitivni mys-
leni je tajemstvim kazdého uspéchu. To plati
ve vsech oblastech naseho kondni. Vyméi-
te prosté postoj ,,to nedokazu ¢i neumim*
za pozitivni formulaci ,,to dokazu* a nebojte
se pocitat s uspéchem. Naplanujte si sva pia-
ni a predstavte si vysledek. Cim piesngjsi je
vaSe pfedstava a cil, tim Iépe je vaSe podve-
domi schopné vam vase pfani splnit. Vérte
si, ze jednou dosahnete svého cile. Efekt se
ale nedostavi hned, proto je dllezité vytrvat.

79




POKRMY Z BRAMBOR
A ZELENINY

FRANCOUZSKE BRAMBORY [2 PORCE]

400 g oloupanych brambor varenych ve slupce e sil e 50 g kvalitni
Sunky e 1 natvrdo uvarené vejce o 2 sterilované okurky e petrzelka o
100 ml mléka o 1 vejce o tuk na vymazani zapékaci misky

Zapékaci misku vymazeme maslem, rozlozime do ni vrstvu brambor
pokréjenych na platky a osolime. Na brambory ddme nudlicky Sunky,
platky nebo kosticky natvrdo uvatenych vajec, pokrajené kyselé okur-
ky a petrzelku a zakryjeme vrstvou brambor. Zapékaci misku vlozime
do predehtaté trouby a kratce zapeCeme. Poté pokrm zalijeme vejci
roz§lehanymi s mlékem a zapeceme dozlatova.

TIP m m m Brambory muzeme zapékat i se zeleninou — brokolici,
hraskem, nudlickami papriky, platky rajcat, cukety a podobné.

ZAPECENEC [2-3 PORCE]

1 mensi kvétak o 1 mrkev e 1 kedlubna e 150 ml mléka e 2 vejce
o 1 |Zice rozehratého mésla e 2 strouzky cesneku e mlety pepr o
zelené bylinky e sal e tuk na vymazani zapékaci misky

Ocisténou zeleninu uvarime témét domekka (nejlépe v paie). Pokra-
jime ji na kousky a narovndme do tukem vymazané zapékaci misky.
Na dno rozlozime kedlubny, na né¢ mrkev a nahoru kvétak rozebrany
na mensi rizicky. Posypeme na platky pokrajenym cesnekem a by-
linkami, okofenime, osolime, zalijeme mlékem rozslehanym s vejci
a peceme dozlatova. Podavame s brambory (na porci 150 g brambor
nejlépe varenych ve slupce).
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