Zdravy zZivot, drahy zivot - II. dil

V minulém cisle mési¢niku jsme hovorili o dogmatu, ze zdravy Zivotni styl je drahy Zivotni
styl. Jiz jste jisté pochopili, Ze kdyz budete jist zdravé, nemusite zakonité jist BIO
potraviny, Ze levnéjSi neznamena horsi nebo Ze je lepsi jist méng, ale kvalitné. Pojdme se
dnes zaméfit na dalsi aspekty Zivotniho stylu, které nam penize spise usetfi.

Planujte vase stravovani rozumné

Znate ten pocit, kdy jdete nakupovat hladovi a mate doma prazdnou lednici? Nakoupite
minimalné 2x vice nez kdybyste sli nakupovat po jidle. Mozek se s prazdnym zaludkem
nekamaradi a z hlediska pudu si bude chtit co nejdfive Zaludek zaplnit. A tak vas nabada
k nakupovani vice potravin, nez je potreba. A také mnohdy nezdravych potravin. Pokud
jite zdravé, jisté vzdy nad jidlem premyslite. A pokud nad jidlem premyslite, jisté si je i
planujete pro kazdy den. le tedy jasné, Ze zdravy Zzivotni styl bude diky vasemu
planovani ve finale nejen levnéjsi, ale i efektivnéjsi.

Zbavte se celospolecenskych navykt

Fascinuje mé&, kolik jidla jsme schopni do sebe naskladdat b&hem vanocnich svatkd. A
také, kolik jidla vyhodime po Silvestru. Pred svatky si délame zasoby, jako kdyby méla
prijit valka, mnohdy zcela zbyte¢né. Mozna je to prezitek z minulé socialistické éry, kdy
byl jidla nedostatek, nemyslite? Zkuste se tedy pred dalSimi svatky zamyslet, zda je
skute¢né potieba 20 druhd cukrovi a tuna bramborového saldtu. Kdyz si Vanoce udélate
zdravé, jisté uSetrite. Minimalné na jidle, o alkoholu ani nemluvim. Stejné tak zkuste
nékdy vynechat obrovské nedélni a svatecni obédy. Kdyz to tak nase maminky a babicky
délaly, mozna na to mély vice Casu i moznosti (zivot na vesnici, vlastni slepice, vlastni
zelenina...). ProC se kazdy den snazite délat maso? Pro¢ mate kazdou nedéli obrovsky
svatedni ob&d? A nezatéZuje to nahodou vade zdravi? Co takhle na par mésicl zvolnit a
v nedéli si tfeba dat k obédu jen zdravou vydatnou polévku? Co takhle v tydnu udélat




jednoduché rizoto na dva vecery anebo si dat jen salat? Nejen, Ze to prospéje vasemu
zdravi, ale také penézence, nemyslite?

Zavérecné praktické tipy, jak jist zdravé a zaroven usetrit:

v

Nakupujte dle vaseho planu, s rozmyslem a plnym zaludkem

Nekupujte si polotovary a potraviny s vysokym glykemickym indexem, po kterych
budete mit brzy hlad - budete nejen vice jist, ale také pfibirat

BIO potraviny nakupuijte v blizkém zahrani¢i (Némecko, Rakousko), kde jsou az o
50% levnéjsi nez v CR

Navstévujte veletrhy zdravého Zivotniho stylu, kde nakoupite potraviny také levné
a jesté se dozvite nové informace

Méijte kazdy den plédn toho, co a kdy snite

Nechodte do restauraci na ,hotovky" kazdy den a misto toho si berte jidlo do
prace

Nakupujte ¢eské potraviny od mistnich obchodnikd, ceny jsou nejen nizéi, ale jidlo
dovezené pres pulku planety nebude nikdy tak kvalitni, jako to mistni ze zahradky
Nejezte jen proto, ze mate stres, jste smutni &i rozzlobeni - nakoupite si tak
zbytecnosti, po kterych vdm navic bude Spatné (a ztloustnete, protoze si vétSinou
kupujete sladké, ze?)

Jezdéte na dovolenou bez polopenze, all inklusive - naopak volte apartmany, kde
si mdZete udélat dobroty sami. Okusite tak mistni potraviny a kdyZ mate chut,
zajdéte si do restaurace. Dovolena vam vyjde nejen levnéji ale i zdravéji
(nebudete se tak prejidat jako u Svédského stolu).
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