Stredy doktora Stredy: Vite, co jsou negativni kalorie?

Vychodni Cechy - Prilis velké
mnozstvi kalorii v kazdoden-
nim jidelnicku zptsobuje pri-
byvani na hmotnosti, coz vede
k nadvaze a mnohdy az k obe-
zité. Existuji vSak i potraviny,
diky kterym télo dokaze kalo-
rie spalovat. S trochou nad-
sazky by se dalo tedy rici, ze
¢im vice téchto potravin snite,
tim vice zhubnete. Pripada
vam to jako nesmysl? Pojdte si
precist, jak je to mozné a které
jsouty ,zazracné“ potraviny?

—— MOJE PRACE ———

Prijmeme obchodniho
zastupce na prodej inzertnich
ploch na produktech naseho
vydavatelstvi Kompakt.

0cekavame pracovni nasazeni,

organizacni schopnosti, samostatnost,
komunikativnost, psychickou odolnost,

vytrvalost a flexibilitu. Nabizime
samostatnou, pestrou a hadstandardné
placenou praci (400-700 tisic KE rocné),

sluZebni vozidlo po zapracovani, dalsi
benefity dle pracovnich vysledku.
Praxe v obchodu vyhodou.

Informace na 608 813 237 I
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Lidsky organizmus potre-
buje ke svému chodu energii,
kterou ziskava z jidla. Vstre-
bat a ihned zuzitkovat vSsak
dokaze pouze omezené mnoz-
stvi kalorii, pricemz zbytek si
uklada do tukovych =zasob.
Existuji potraviny, které ob-
sahuji minimalni mnozstvi
kalorii, ale na jejich rozlozeni
télo potrebuje hodné energie.
K jejich zpracovani tedy orga-
nizmus musi sahnout do za-
sobarny energie — tukovych
polstara.

Zazracné potraviny

Jak to presné funguje? Kdyz
snite napriklad kousek bro-
kolice, ktery obsahuje 50 ka-
lorii, k jeho straveni télo po-
trebuje 160 kalorii. Jenom tim,
7e brokolici snite, tedy zhub-
nete o 110 kalorii. Jedna se o
takzvanou zapornou energe-
tickou bilanci, ktera je zakla-
dem kazdého hubnuti.

Mezi takovéto potraviny
bohuzZel nepatri maso ani
mlécné vyrobky. Jedna se pre-
devsim o zeleninu, ovoce a lus-
téniny. Nelze vSak jist pouze
takovouto stravu. Aby byl ji-
delnicek vyvazeny, je potieba
dopliiovat i dalsi zZiviny, jako
jsou tuky a bilkoviny. Potra-
viny s negativnimi kaloriemi
jsou idealni napriklad jako
priloha nebo mensi svac¢ina v
pruabéhu dne. Téchto potravin
je celarada, a tak si kazdy den
muzete doprat jinou a udélat
si tak jidelnicek pestrejsi.
Touto stravou navic télu do-
date potrebné Ziviny, vitami-
ny amineralnilatky.

Ze zeleniny mtzeme do ka-
tegorie ,,hubnoucich®“ potra-
vin zaradit napriklad jiz zmi-
nénou brokolici, dale zeli, raj-
Cata, porek, chrest, mrkev a
¢ekanku. Zdrojem negativ-
nich kalorii je také cuketa,
Spenat, kvétak, celer, repa,
dyné ¢i kedlubna. Z ovoce mu-

7ete vybirat mezi jablky, hrus-
kami a bobulovinami. Vhod-
né jsou také citrusy a papaja.
LusSténiny jsou nejen pri
hubnuti velmi prospésné. Ob-
sahuji malé mnozstvi kalorii
a dokazi na delSi dobu zasytit.
Jejich pritomnost na taliri
prispiva k negativni energe-
tické bilanci celého pokrmu.
Do této Kkategorie radime
hrach, cizrnu, fazole a ¢ocku.
Doporuéenihodnymi priloha-
mi pri hubnuti jsou i kuskus,
pSeni¢ny bulgur, kukuri¢na
polenta, jahly, oves a také po-
hanka. Knedliky to sice
nejsou, ale jejich skvéla chut
vas mnohdy prekvapi. (red)
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