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Nastrahy slozeni potravin

Vychodni Cechy — Dnes se di-
ety drzi snadnéji, nez tomu by-
valo drive. Diky modernim
potravinarskym technolo-
giim se vyrabéji potraviny,
které splnuji napriklad niz-
kokaloricky obsah, a pritom je
zachovana chut vhodna i pro
gurmany.

Nemusi jit vzdy jen o na-
hradusladkeé chuti. I kdyztaje
asi hledana velmi ¢asto, pro-
toZze pravé nahrada cukru je
pri redukéni dieté dulezita.
Rafinovany cukr je pro obézni
pohromou. Je to rychly zdroj
kalorii. Uméla sladidla se po-
uzivaji dlouho, ale dnes pri-
byla i prirodni, jako je stévie
nebo sladidlo ziskané z ce-
kanky oznacované jako inu-
lin. Ten se vstrebava mini-
malné, obsahuje navic vlakni-
nu, takze ptsobi blahodarné i
na travici trakt. Ma mirny
projimavy efekt, coZ je pri re-
dukénidieté také vihodné.

Dia a light

Oznacovani napisy dia nebo
light na vyrobcich vsak muze
¢asto vyvolavat mylné pred-
stavy, Ze takové vyrobky jsou
dietni. MiiZe to byt pravda, ale
také vibec nemusi. Vyrobky
dia jsou pro diabetiky, ale ¢as-
to jsou prislazovany sorbito-
lem. To neni neenergetické
sladidlo, ma kalorii stejné ja-
ko cukr, pro redukéni dietu je
nevhodny. Diabetici s nim sla-
dit mohou, protoze ti nesméji
glukézu a v sorbitolu je fruk-
téza. Stejné muze zavadét, ta-
ké oznaceni light. Viibec ne-
znamena, Ze by muselo jit o vy-
robek vhodny pro redukéni
dietu. Ano, kolové napoje a li-
monady jsou opravdu bez cuk-
ru, a tudiz takrka bez jould.
Ale dZus light uz obsahuje ka-

lorie a cukr, protoze jsou tam
prirozené z ovoce. Oznaceni
rika jen to, Ze onen dzus nebyl
prislazennavic.

Nudle bez mouky

,,Proto je dlilezité se ve slozeni
potravin aspon trochu orien-
tovat,“ poslal v emailu MUDr.
Leos Streda, ktery je momen-
talné v Thajsku: ,,Zaujaly mé
mistni nudle, které se vyrabé-
jijinou technologii. Asi kazdy

vi, Ze unasjsounudle, Spagety
a podobna jidla ¢astou prici-
nounadvahy. Jsou vyrobeny z
mouky, tedy jde o zdroj ne-
vhodnych sacharidi. V Asii
vyrabéji nudle napriklad z ko-
rene rostliny konjak nebo z
morskych ras a jsou iplné bez
mouky. Ale nemusime az do
daleké ciziny, ¢eskym paten-
tem jsou napriklad nudle Sma-
koun, které se vyrabéji z va-
jeénych bilkt a jsou ¢isté na
bazi zdravych bilkovin. Ta-
kové nudle se pak hodiiproty
¢tenare, kterisnamihubnoua
drzidietu StredaForm.“
Pokud hledate zdravé diet-
ni potraviny, musite si davat
pozor na triky obchodnikt. V

obecném povédomi je napri-
klad také skutec¢nost, Ze pova-
Zujeme celozrnné pecivo za di-
etnéjsi. VSimnéte si slova ce-
lozrnny - je to néco jiného nez
vicezrnny. JenZe se ta slova
snadno zaméni. Vicezrnné pe-
¢ivo je mnohdy trikem ob-
chodnikt. Bilou pSeni¢nou
pro pecivo, mozna ji i trochu
pribarvi karamelem. Protoze
si vS8ichni pamatujeme, Ze
tmavé pecivo je zdravéjsi. Ho-
tovy vyrobek posypou nékoli-
ka zrni¢ky a oznaci za vice-
zrnny. Zrn je tam opravdu vi-
ce druhd. S celozrnnosti to
vSak nema nic spole¢ného.
Kupujici je spokojen, Ze na-
koupil zdravéji, ale myli se.

Co protagonisté

Tri znamé osobnosti se zava-
zaly hubnout verejné a pravi-
delné uverejnuji svoji vahu.
Ilona Csakova ma za ukol si
udrzet shozenych 5 kilogramu
aopravdu se zatim drzi. V dal-
$im hubnuti bude pokracovat
zase v srpnu, kdy ma napla-
novano dal$i kolo s dietou
StredaForm.

Pan reZisér Tomas Mag-
nusek uspésné pokracuje. Je
na dovolené, kde nema vahu,
ale na obleceni je vidno, Ze ki-
la jdou stale doldi. ,,Jedu dal a
jdeto,“ poslal v SMSce.

Leos Stireda testuje thajské
nudle, ale také morské plody a
také jde s vahou dolt. Shodil
kilogram, takze je na hodnoté
95 kg. Poslal MMSKkou fotku,
jak dietné mlsa v thajském
Bangkoku. Nudle bez sacha-
ridd ma ve své dieté prede-
psany, takZe se obsah talire
zda byt OK. (re)
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