Stredy doktora Stredy: Jak zhubnout s parkem?

Vychodni Cechy — Asijsky ji-
delnicek byva casto davan ja-
ko priklad pro spravnou Zivo-
tospravu, proto i na Filipi-
nach hleda MUDr. Leo$ Stre-
da inspiraci pro diety. Nemu-
si to byt jen exoticka jidla, za-
jimavérozdily senajdouivtak
bézném fast foodu, jako je pa-
rek v rohliku. Na fotce vidite
filipinskou specialitu, nazy-
vanou footlong. V prekladu by
to doslova znamenalo ,,dlouhy
jako noha“. Hot dog obvykle
nebyva davan za priklad diet-
niho jidla, tak pro¢ mu déla
pan doktor reklamu?
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Parky a uzeniny jsou stra-
Sakem moderni doby. Inter-
net je plny ¢lanka o jejich
Skodlivosti. Pri hubnuti je od-
bornici radi zakazuji, pry se
uzeniny nesluéuji s pojmem
dieta. Z riiznych médii se do-
zvidame, Ze uzenarské pro-
dukty obsahuji spoustu kon-
zervantl, také urcité mnoz-
stvi mouky a dalSich prisad.
Nemélo by tomu tak byt, pra-
vé uzeni ma slouzit k priroze-
né konzervaci.

Pokud je parek opravdu z
masa, je zdrojem bilkovin. V
pripadé, Ze je opravdu vyuzen,
nemusi v ném byt é¢ka. Toho
jsou si védomi v Asii: v Thaj-
sku a KambodZi i na Filipi-
nach se parek vari, susi, lisuje
a pak udi. Velkym kladem ta-
kovych parkt je to, Ze do nich
vyrobcinedavajimouku.

V hot dogu mnohem vic Sko-
di prilozena houska nebo
bageta. U nas se rohlik vétsi-
nou prodéravi a parek se roh-
likem protahne. Ve svété se
obvykle bagety po strané na-
riznouaparek se vlozidovnitr.
Parkyibagety jsouvyrobeny z
rafinované mouky a jsou zdro-
jem sacharidii. Konzumace
sacharidf aktivuje v téle hor-
mon inzulin, ktery ma hlavni
podil na ukladani tukda.

Skodlivost
bilé mouky

Maso je v nasem jidelnicku
historicky uz nékolik tisico-
vek rokt. Od pravéku jsme je-
ho konzumaci prizptsobeni i
geneticky. Bila mouka je vy-
dobytkem az védeckotechnic-
kérevoluce. V 19. stoleti vzni-
kaly stroje na mleti rafinova-
né bilé mouky. Ta byla a je vy-
rabéna ze zrna zbaveného slu-
pek (otrub), které stroje doka-
zaly odstranit. Do té doby se
pouzivala celozrnna mouka
(tj. rozemleté celé zrno véetné
otrub). Bila mouka byla pred
tim vzacnosti uréenou jen pro
laskominy. Z bilé mouky se
pece chutnéji, ale je pouhym
zdrojem sacharidli, neobsa-
huje vlakninu, ale ani vitami-
ny ¢i mineraly (ty jsou v otru-
bach). K celozrnné se dnes po-
malu vracime, zatim je spis
vzacnosti.

Vyrobu bilé mouky si od
predminulého stoleti rychle
oblibila Amerika, a ani akti-
vita tehdejsich dietologt ne-
prinesla uspéch. Znamym za-
stancem celozrnné mouky byl
napr. dietni reformator Syl-
vester Graham, ktery 7Zil v
USA letech 1794 az 1851. Podle
néj pojmenovany celozrnny
Grahamuv chléb se jako diet-
nidoporucuje dodnes.

Kdo ji parky bez
housky, netloustne

Mozna je to trochu nadsazka,
ale pokud chcete zhubnout,
parky ani uzeniny vam v tom
nezabrani, pokud jde o vyrob-
ky kvalitni a z masa. Nesmite
vSak k nim konzumovat pedéi-
vo z bilé mouky. Mnohem
zdravéjsi a dietnéjsi varian-

tou jsou celozrnné pekaren-
ské vyrobky ¢i domaci chléb
napriklad z Inéné vlakniny,
ktery se doporucuje u diety
StredaForm.

Pomahame hubnout
étenartm Deniku

Mate kila navic? Chcete hub-
nout? Napiste a ptejte se na di-

ety, cviceni na hubnuti ¢i
spravny jidelnicek. Posilejte
své otazky e-mailem na:
hubnetesdoktorem@denik.cz.
Poradi vam MUDr. Leos Stre-
da, ktery prednasi o hubnutia
1é¢bé obezity na 1. 1ékarské fa-
kulté v Praze.

Doktor Streda piSe o hub-
nuti odborné knihy, popula-
rizuje zdravou stravu, diety a
kosmetiku. Se spoluautory

(profesor Rajko Doleéek a
MUDr. Katerina Cajthamlo-
va) vloni vydal publikaci Ne-
bezpecny svét kalorii. Kazdy
tyden jezdi do ordinace v Ces-
ké Trebové, kde se hubnout a
zhubnout pod jeho dohledem
Uspésneé snazi stovky ¢tenarua
Deniku. Ctenafi, kteri se na
nasich strankach podéli s
ostatnimi o své zkuSenosti bé-
hem diety, jsou motivaci tém

KaZdou stiedu

hubneme =
s doktorem =

Stiedou

ostatnim, kteri jesté s hubnu-
tim vahaji. (re)

Vsechny dily serialu vénovaného
hubnuti najdete na webech Denikii
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Nabidka plati

od stredy 29. ledna

do Utery 4. Unora 2014
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NAKUPOVANI V BILLE SE VAM VZDY VYPLATI.
PODIVEJTE SE NA SOUCET POD CAROU.

MILE VAS PREKVAPI.

V BILLE USETRITE 7x!

Az 50% sleva
na vybrané zboZi

Sleva 30 %
na vybrany sortiment

Narozeninova sleva 10 %
na cely nakup

Jihoceské mléko 1,5 %
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BILLA

PRESNE PODLE MEHO GUSTA.
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11
drive 22,90

Sedléansky
Panzani 90 Hermelin 90 Kureci prsa
Téstoviny natur s kosti
500 g, vice druhl 100 g cena za 1 kg, rodinné baleni
béZna cena 34,90 drive 27,90 drive 139,90
.
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