Stredy doktora Stredy: Chut na sladké? Jak s ni nalozit

Vychodni Cechy - Hubnuti a
sladkosti nejdou dohromady.
Tohle ¢étete a slychate skoro v
kazdém radiu, casopise C¢i
¢lanku na internetu. Vidy to
tak ale byt nemusi. Sladka
chut je potraviné dodavana
cukrem. To je jednoduchy sa-
charid, ktery opravdu pri die-
té neni vhodny. Chut na slad-
ké se vSak da zahnat i bez to-
hoto 1uhlavniho nepritele
vSech redukénich kir. Dne$ni
¢lanek vénujeme nahrazkam
cukru, tedy umélym sladi-
dltm.

Zacneme dotazem, ktery
priSel na nasi adresu a zni:
,Dobry den, chtéla bych zhub-

nout a zpevnit si postavu. Sna-
7im se jist zdraveé a doma se mi
to dari. Pracuji ale jako cuk-
rarka, a tak mam v praci stale
chut na néco sladkého. Uz né-
kolikrat jsem se snazila drzet
se a nejist sladkosti, vZzdy mi
to ale vydrzelo jen par dni. Po-
radte mi, prosim, jak ovlad-
nout chut na sladké. Dékuji,
VéraP.“

Na otazku  odpovédél
MUDr. LeoS$ Streda: ,,Dobry
den, chut na sladké se zahani
opravdu tézko. Je to jedna z
hlavnich prié¢in toho, pro¢ li-
dé na dieté selhavaji. Babské
recepty jako “vzit si jablko ne-
bo banan”~ obvykle nepoma-
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haji. Jablka jsou mozna diet-
ni, pouze vSak kdyz s nimi na-
hrazujeme jiné jidlo. Pokud se
nékdo jablky dojida navic, ob-
vykle jesté pribere, protoze
obsahuji vysoké mnozstvi sa-
charidua. Vse, co obsahuje sa-
charidy (ovoce, bilé pecivo,
prilohy), zvySuje v naSem téle
vydej hormonu inzulinu. Ten
je odpoveédny nejen za zvySo-
vani chuti na sladké, ale vSeo-
becné podporuje apetit, tedy
chutkjidlu.

Dnes jsou velmi popularni
diety, které sacharidy omezu-
ji. Tim vSak nemame na mysli
nesmyslné diety ,,v prasku®,
ale hubnuti s pomoci priroze-
né stravy s omezenim cukru.
Na webu www.nadvaha.cz
miuZete najit spoustu receptli
na takovouto stravu. Rozklik-
néte si napriklad odkaz ,,Slad-
kajidlaarecepty®.

Samozrejmé, zZe sladkou
chut musite néjak nahradit.
Misto cukru nebo medu je tre-
ba sahnout po umeélém sladi-
dle. Nemusi to byt nutné che-
mické nahrazky (i kdyz i ty
jsou zdravéjsi nez rafinovany
cukr), ale muizete pouZzit na-
priklad stévii. Hlavni je ne-
snazit se sladkou chuf potla-
¢it, to je pak mnohem horsi.

Pro inspiraci vam prinasi
me recept na dietni mandlo
vou babovku. Namisto klasic
ké hladké mouky je pouZit:
mandlova, ktera obsahuje mi
nimalni mnozstvi sacharida
Pokud neseZenete primo man
dlovou mouku, mutzete pouzi
najemno namleté Iloupan
mandle.

Ingredience: deset vrchova
tych 1Zic mandlové mouky
osmdesat ml polotuénéhe
mléka, sedmdesat ml oleje, je
den lirr vejce, kapka vanilko
vého extraktu, 1/2 balen
prasku do peciva, 1 1Zice ka
kaa, umeélé sladidlo ¢istévie.

Postup: VSechny surovin;
kromé kakaa smichejte a vy
tvorte hladké tésto. Pecici for
mu vymazte maslem a vysyp
te moukou. Cast tésta nalijte
do formy a do zbytku dejte 1zi
ci kakaa a promichejte. Nalij
te na svétlé tésto. Vlozte d
trouby vyhraté na 175°C :
pecte priblizné pétatricet mi
nut. (re

Kazdou stiedu
hubneme

s doktorem
StFedou



