Vychodni Cechy — Jel jsem na
zacatku roku s nékterymi za-
ky praktické skoly a odborné-
ho udilisté Euroinstitut do
Spanélské Barcelony. Meéli
tam praxi v priprave jidel. By-
la to spi$ exkurze, protoze po-
byt trval jen nékolik dnu. Sta-
¢ilo to na to, abych si znovu
uvédomil, jak jsou nesmyslné

nase honby za dietami. Treba |

pravé tak popularni stredo-
zemni dieta, ktera vychazi ze
stravovani
Stredozemniho more.

Spanélé jsou opravdu obec-

né meéné tlusti nez my CeSi. |

Jenze u nich neni stredozem-

ni dieta redukénim rezimem, [
ale zivotnim navykem, ktery |

dédi uz od rodic¢u. A jak jsem
vidél, jsou k nému vedeni i ve
Skolach. Se zaky z Euroinsti-
tutu jsme meéli moznost na-
vstivit Skolni jidelnu a vidét,
cove §kolach jedi Spanélé.

Zelenina ve v§ech moznych
upravach patri k jidelnicku
pokazdé. Nemusi to byt nase
okurkové nebo rajcéatové sa-
laty, ale treba misa s artycoky
¢i jinou méné znamou zeleni-
nou. CeSi senovinkam brania
takové artycoky konzumuje
asi malokdo. KdyZ si vSak pre-
¢tete: pomahaji s tvorbou zZlu-
¢i, zvysuji detoxikacéni aktivi-
tu jater, a dokonce snizuji hla-
dinu cholesterolu a krevniho
cukru. MozZna by stalo za zva-
Zeni zaradit tuto zeleninu do
jidelnicku.

Jako prilohu najdeme na ta-
ry, ale zadné moucné knedli-
ky. PSenitné mouky se vSak
ani Spanélé zbavit nemohou,
ruzné chleby a bagety maji v
jidelnicku také. Ze je pSenic¢na
mouka asi hlavni pricinou
obezity u nas, jsem uz psal. A
Ze by bylo lepsi nahradit vep-
rové maso rybami a jinymi
morskymi plody, to je z pohle-
du diety také pravda. No a nas
narodni zvyk konzumace piva
jde také mnohem vic na tloust-
ku nez vino narodd kolem
Stredozemniho more.

Jak na dietu

Stredozemni dieta by neméla
byt dietnim rezimem, ale ja-
kousi inspiraci ke zméné stra-

narodid kolem |

. b
vovacich navykl, pokud se
chceme zbavit nadbyteénych
kil. Nemusite si pocéitat kalo-
rie ani hlidat velikost porci.
Samozrejmé byste méli jist
pouze do pocitu sytosti, ane se
prejidat. Nekdy se ji také rika
stredomorska.

Jidelnicek podle obyvatel
kolem Stredozemnihomoreby
mél urcité obsahovat potravi-
ny bohaté na vlakninu a
omega-3 mastné kyseliny. To
jsou hlavné ryby a jini morsti
7Zivocichové, lusténiny a ovo-
ce. Dale konzumujete vlasské
orechy, Inény a olivovy olej a
hodné cerstvé zeleniny. Tu
byste méli zaradit ke kazdému
jidlu.

Pravidelné by se v jidelnic-
ku mélo objevovat také ovoce
alusténiny.

Naopak je potreba se vy-
hnout rdznym suSenkam a
slanym pochutinam, smaze-
nému jidlu a velkému mnoz-
stvizivoc¢isnych tuku.

Priloham se vyhybat ne-
musite. Nejcastéjsi prilohou
jeryze, ale mohou to byt i tés-
toviny nebo rdzné druhy ce-
lozrnného peciva. Jejich kon-
zumace je povolena. Podavaji
se totiz k jidlim, ktera jiz ne-
obsahuji dalsi mouku tak, ja-

-
ko napriklad naSe ceské ze
husténé omacky.

Sacharidy nejsou ani v né
pojich, protoZe se pije hlavn
voda a neslazené napoje, al
dovoleno je i Cervené vinc
které je ve srovnani s nasin
narodnim napojem, pivem, d:
etnéjsi.

Pokud pri stredozemni die
té dodrzujete spravny pome
7ivin, budete shazovat nadby
te¢na kila. Nemusite nic slc
7ité pocéitat, zkratka talir roz
délite tak, Ze polovinu bud
tvorit zelenina, c¢tvrtinu se
charidy (prilohy a pecivo) .
¢tvrtinu bilkoviny (tedy ot
vykle maso).

Hubnuti neni dramatické
obvykle shazujete pomalu. T
je dobre, pozvolné hubnut
prinasi obvykle dlouhodobé
§1 vysledky nez rychlé shazc
vani Kkil. Stredozemni stravc
vani je nenucena forma diety
pri které si navic velmi pc
chutnate. (rec
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