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Pryč se zimními tukovými zásobami!
S příchodem chladných zimních dnů dají geny tělu povel: je zle, ukládej si zásoby, protože může být ještě hůř! V organismu se tak snadněji než v létě přebytečná energie ukládá ve formě tuku. K nabírání kilogramů přispívá i fakt, že kratší dny a delší noci znamenají méně pohybu a více času stráveného doma „za pecí“. A konečně Vánoce na počátku zimy přinášejí kalorickou bombu ve formě soustavného přísunu vysokoenergetické potravy a alkoholu, po němž se zákonitě dostaví rychlý přírůstek hmotnosti. 

Co s tím, když se nám zimní tukové faldíky nelíbí a nechceme čekat do léta, až nám počasí a geny dovolí zhubnout? Nejlepší recept je vyhlásit tukovým zásobám válku. Její strategie vyplývá z individuální situace každého jednotlivce. Každopádně pro začátek se všem vyplatí udělat „radikální řez“ a rozmařilé hodování zakončit nasazením týdenního režimu odlehčovacích dní. První den by měl být čistě zeleninový, druhý jen ovocný. Vždy si dopřejte jeden kilogram zeleniny či ovoce na den. Během těchto prvních dvou dnů se organismus dobře pročistí. Od třetího dne přidejte postupně bílkoviny v podobě nízkotučného sýra, jogurtu, bílého masa a sacharidy ve formě celozrnného chleba, rýže, těstovin. Pokud možno, vynechte tuky a sladkosti. 

Dbejte na dostatečný pitný režim – alespoň dva a půl litru nekalorických tekutin denně (minerálky, ovocné čaje). Pocit hladu pomůže překonat popíjení vody. Není pravda, že ta žaludek roztahuje. Nezadržuje se v něm, rovnou protéká dále do organismu. Někomu odlehčovací týden bude stačit. Ti, kdo organismus zásobovali potravou vydatněji a potřebují shodit víc, musejí i nadále dodržovat redukční režim. Mělo by se jednat o dietu s trvalým efektem. Platí zásada, že optimální úbytek hmotnosti je 0,5 kg, maximálně 1 kg za týden. Zdravě zhubnout Vám nyní může pomoci E-kalkulačka. Ta jako novinku přináší informace o zásadách správné redukce, a navíc nabízí pro inspiraci týdenní dietní jídelníček.
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Vitaminy v zimě
Vitaminy jsou látky našemu tělu velmi prospěšné a potřebné. Většinu z nich si tělo samo nedovede vytvořit, je tedy nutné je přijímat potravou. V zimních měsících nám může častěji chybět vitamin C. Jeho zdrojem jsou v našich podmínkách z 30 % brambory, cca 45 % vitaminu C získáváme ze zeleniny, z ovoce cca 15 %, z mléka asi 3 % a necelá 2 % z masa. Vitamin C bývá při přípravě jídel znehodnocován – a to až z 55 % - teplem, světlem, stykem s kyslíkem, vyluhováním do vody. Při skladování a přípravě potravin bohatých na vitamin C je důležité dodržovat několik zásad, aby se vitaminu zachovalo ve stravě co nejvíce.

· brambory skladujte nejlépe při teplotě 5 – 10 °C. Při dlouhodobém skladování se však určitým ztrátám vitaminu neubráníte

· brambory vařte jen v nezbytně nutném množství vody, před vařením je v ní nenechávejte dlouho namočené. Pro uchování více vitaminu C je vhodnější brambory nekrájet na malé kousky

· po uvaření brambory ihned servírujte, teplem a přístupem vzduchu se vitamin C ničí

· k nejmenším ztrátám vitaminu C (cca 5 %) dochází vařením v páře, k největším (až 70 %) u brambor šťouchaných

· obdobné zásady jako u brambor platí i pro přípravu zeleniny

· zelenina a ovoce obsahuje nejvíce vitaminu, pokud se konzumuje za syrova 
a čerstvá

· vitamin C se také ničí při styku s některými kovy: železo, zinek, měď. Při opracování proto používejte umělohmotné, či nerez nástroje apod.

Stravování na horách
Vrcholí zimní sezóna a každý chce strávit alespoň týden na horách plných sněhu. Ve většině ubytovacích střediscích existuje možnost sestavit si z nabízených jídel a potravin pestrý a zdravý jídelníček. Někdy je ovšem jídlo servírováno bez výběru a náš jídelníček může vypadat následovně: ke snídani obložený talíř – vejce, sýr, uzenina, chléb, máslo, k obědu – svíčková na smetaně, knedlík, k večeři výborná klobása na grilu. Co v tomto případě dělat? 

Jen na nás samotných záleží, jak doplníme jídelníček, aby byl vyvážený 
a obsahoval potraviny a složky, které v něm chybí. Ve výše zmíněném jídelníčku marně hledáme ovoce a zeleninu. Ta je nezbytnou součástí zdravého stravování. K dopolední přesnídávce tedy zařadíme několik kousků ovoce, doplnit je můžeme i celozrnným pečivem. Ke svačině mezi obědem a večeří se hodí například jogurt. A když budeme mít po večeři na něco chuť při sledování televize? V lednici se nám může chladit zeleninový salát, nebo je dobré mít v batohu alespoň zásobu jablek. Mohlo by se zdát, že už jen v těchto porcích jídla je energie až příliš. Pak tedy zvýšený příjem vyvážíme výdejem – lyžování, procházky na čerstvém vzduchu, stavění sněhuláka apod.
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