Stredy doktora Stredy: Zdrava vyziva na scesti

Vychodni Cechy — V posled-
nich par letech se ¢im dal ¢as-
téji sklonuji vyrazy jako zdra-
va vyziva, bio potraviny c¢i
ekologické zemeédélstvi. Neé-
kterilidé povazuji konzumaci
zdravych potravin za svtj Zi-
votni styl, i kdyz kolikrat va-
bec netusi, co kupuji. Pojdme
si o produktech nabizenych
obchodniky pod nazvem
,Zdrava vyziva“ povédét néco
vice a treba i to, co vam pro-
dejcinereknou.

Trapi vas nadvaha a nevite
sirady, jak zhubnout? Nechce
se vam rovnou poustét do die-
ty, a tak se rozhodnete, Ze zku-
site jist zdravé. Pavla od sou-
sedl prece taky nakupuje jen
ve Zdravicku a je hubena. To-
to je pripad spousty lidi, kteri
bojuji s kilogramy navic, a di-
eta se jim prici. Zdrava strava
miuZe byt opravdu dobrou ces-
tou k vytouZené postavé. Hub-
nuti neni nijak rychlé, zato je

velmi malé riziko jo-jo efektu.
Samozrejmé se vSak nesmite
po case vratit kK no¢nim na-
jezdim na lednici a sladkos-
tem. Takovému privalu kalo-
rii jen malokteré télo dokaze
¢elit bez nasledného ukladani
tuku.

Pri prechodu na zdravou Zi-
votospravu je dobré védét né-
kolik zékladnich informaci.
Kdyz vejdete do obchodu se
zdravou vyzivou, vsude je
spousta pytlicka s lusténina-
mi, nespocet druhtt mouky a
téstovin, celozrnné pecivo ¢i
zdravé tyCinky. Nabidka je Si-
roka a velmi pestra. Mezi témi
vSemi zdravymi potravinami
a produkty se vSak ukryvaji i
neprilis zdravé nastrahy.

Co spravné vybrat?
Zacénéme treba u mouky. O té

nejbéznéjsi  bilé pSenicné
mouce jsme se jiz zminovali v

jednom zminulych ¢lanku. Co
se zdravi tyce, neni to uplné
nejlepsi volba. Radéji sahnéte
po mouce ovesné, Zitné nebo
pohankové. V ramci redukéni
kury je nejleps$i mouku tplné

vynechat. Nahradit se da vy-
borné napriklad Inénou nebo
zZitnou vlakninou, ktera je
zdravaablahodarné ptisobina
organizmus. Lnéna vlaknina
dokonce pomaha snizovat

hladinu cholesterolu v krvi a
upravuje zazivani. Je vybor-
nou prevenci rakoviny tlusté-
ho streva. Ve vétSiné prodejen
se zdravou vyzivou vSak seze-
nete pouze Inéné seminko. To
je oc¢isténo od obalt a slupek,
které jsou z hlediska vlakniny
velmi dulezitou soucasti. Po-
rozhlédnéte se tedy spiSe po
Inéné vlakniné, ktera obsa-
huje jak seminka, tak jejich
obaly a tobolky.

Velkym kamenem turazu je
pecivo. V domneéni, Ze lidé dé-
lajinéco pro své zdravi, naku-
puji celozrnné housky a chle-
by. Ve vétsiné pripadu se ale
jedna pouze o trik vyrobct.
Pecivo neni vyrabéno z celo-
zrnné mouky, ta je pouze pri-
mésité pSeniéné. Mezilidmije
rozSirena myslenka, Ze tmavé
pec¢ivo je zdravéjsi. Ve své
podstaté je to pravda, bilé pe-
¢ivo je z bilé mouky, tmavé je
tedy z jiné. Nékteri pekari ale

pribarvuji pSeni¢ny chléb ka-
ramelem ¢i jinymi barvivy,
aby byl tmavsi a ptisobil zdra-
véji. Alternativou klasického
pecivajedietnichlébzInéné ¢i
7itné vlakniny. Pripravit si ho
muzete velmi rychle a jedno-
duse doma. Na recept se podi-
vejte napriklad na strankach
www.nadvaha.cz.

Sladkosti je dobré pri re-
dukci hmotnosti vynechat. Ne
kazdy to ale dokaze a néco ma-
1ého ke kavé nebo na nervy
prosté potrebuje. V takovém
pripadé jsou idealni Inéné ¢i
ovesné susSenky s minimal-
nim obsahem cukru. Sladit se
da velmi dobre stévii ¢i slad-
kou vlakninou.
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