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Zakladni pravidla Zivotospravy

Existuje mnoho teorii o tom, jak se spravné stravovat nebo jaké diety dodrzovat. Kazda z nich
ma svoje pravidla, nékteré i logiku. Mnoho téchto teorii v praxi se snazi potvrdit, Ze funguji.

Jak se tedy v tom vyznat?

Napfiklad pravidla vysokosacharidové diety Fikaji, Ze by ve stravé mély pfevaZovat sacharidy.
Jejich mnoZstvi by se mélo pohybovat nad 50 % z celkového mnoZstvi vsech pfijimanych Zivin.
Timto zpUsobem se stravuje nadpolovi¢ni vétsina lidi na celém svété.

Naopak zastanci vysokoproteinovych diet tvrdi, Ze by ve stravé mély pfevazovat bilkoviny
(napriklad maso, vejce, mlééné vyrobky, lusténiny). Téchto teorii je nékolik, jsou znamy
vesmés pod pojmy warrior i paleo diety. Je dobré uvést, Zze v mnoha pfipadech a situacich
funguiji.

Telefon - mobil: +420 606 160 620
mdkurz@vecnemladi.cz 2 2018 © Kurz Myslenkovy detox


http://www.vecnemladi.cz/

Myslenkovy

www.vecnemladi.cz D ETOX

BONUS - Zakladni pravidla zivotospravy

V oblasti nasich zemépisnych podminek jsou nejrozsifenéjsi nazory, které vychazeji z pravidel
takzvané stfedomorskeé stravy. Jejich zdkladem je dostatek obilovin, zeleniny, ovoce, mlécnych
vyrobkd... Tedy pravy opak napfiklad vySe zminénych vysokoproteinovych teorii. Neni ale
mozno tvrdit, Ze by takova strava nékomu vylozené ublizovala. Pravé naopak, je obecné
povazovana za zdravi velmi prospésnou.

Pokud chceme mit jasno v tom, jak vlastné spravneé jist.

Tzn: jakym zpUsobem vytvofit jidelni¢ek, tak aby byl opravdu télu prospésny, je potieba se
naucit ovladat tfi zakladni véci:

1. Prvni je umét a znat zakladni pravidla v oblasti stravovani.
2. Druha je védét alespon trochu jak funguje proces traveni.
3. Treti je uvédomit si, ze kazdy Clovék je jiny (tedy respektovat

princip individuality dany genetikou a prostfedim, ve kterém se
nachazime).
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