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Letni zahradky snadno
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ZacVvici s nasim
metabolismem i vahou
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metabolismeme-i-vahou_ s10010x10540.html

Je horko, rtut v teploméru stoupa nad 30 °C, v noci neklesa pod dvacet. IdedlIni
letni pocasi, pres den se da byt u vody, vecer dlouho posedét s prateli. A i kdyz
uz musime byt v praci, nasledné setkani na zahradce odmitnout preci nejde.
JenZe... Netloustne se jen o Vanocich, i o prazdninach jdou kila nahoru.
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Skryta rizika drobného uzobavani

Rizikova jsou pravé posezeni s kamarady, obvykle je na kavu hic, a tak si radéji



objedndme na osvézeni orosenou sklenici piva. Treba i nealka, anebo sklenku
rizového vina, nebo strik. Ale jen pit, navic v takovém teplu, to bychom preci
hned citili hladinku. Jaka je pomoc? Prfece néco zobat. A protoze jste se pred
par dny vratili z dovolené, nebo se ji uz nemlzete dockat, sdhnete po olivach,
susenych rajCatech, kostickach syru, susené sSunce, nebo ,jen“ bagetce a
misti¢ce panenského olivového oleje.

»vVecerni menu se zda na prvni pohled neproblematické, ve
skuteénosti muze jit o hodné energetickou naloz,“ upozorfuje nutri¢ni
terapeutka Zuzana Douchova. Pri povidani a uzobavani toho Clovék sni vic, nez
si mysli a nez si predstavuje. ,,Co se tyka slozeni uvedenych chutovek,
su$ena rajéata jsou nej¢astéji podavana nalozena v oleji. Casto i velmi
sland. Olivy jsou opét tucné a slané. Pokud jde o syry, sice obsahuji
velky podil bilkovin, ale také nasycenych mastnych kyselin, light verzi
v restauraci obvykle nedostaneme, a desetidekovou porci hraveé
prekrocime,” upozornuje Zuzana Douchova.

Problém lahudek z grilu

K 1étu vSak patfi rozpdleny gril, kour z doutnajiciho dfevéného uhli a viné
pékné propecené krkovice, dribeziho masa ¢i ryb. ,Drabezi maso a ryby
problematické nejsou, tedy zalezi na upravé. Pokud jsou nalozené v



marinadé z oleje a po upeceni si k nim dame dip z majonézy ¢i hutné
kysané smetany, o vyhre mluvit nejde,* konstatuje s usmévem nutri¢ni
terapeutka.

Nealko pivo jako svacina

Zatim si fikame jen o drobnostech podavanych k piti. Jednotlivé drinky jsou
Casto jeSté mnohem problematictéjsi. Pokud se drzite a uzobavate jen s mirou,
obdobné byste méli konzumovat i napoje. ,,Napriklad pivo je v letnich
mésicich, v horkych dnech, skvélym iontovym napojem. Samozrejmé v
nealkoholické verzi. | tak je ale potfeba myslet na to, ze je velmi
energeticky hodnotné,“ upozoriuje Zuzana Douchova s tim, ze pdllitru
nealka rovna se energeticky svaciné. Ukryva 435 kJ. V porovnani s pékné
vychlazenou plzni¢kou, ktera ma 875 k] je vlastné light ndpojem:)

Ani sklenka vina, neni vyhrou. Zvlast, kdyz nezlstane u jedné. Dvojka bilého
ukryva 440 kJ. Neni potrfeba si striktné zakazat alkohol, v pripadé vina je
vhodnéjsi volit strik, deci suchého vina na Ctyfi deci vody. A jestli si nechcete
kvalitni vino kazit vodou, je tfeba ubrat na mnozstvi.



Hlidejte prijem a vydej

Chcete-li si uzivat a zaroven hlidat vahu, je tfeba myslet na to, aby byl denni
energeticky prijem a vydej vyrovnany. ,,Pokud je prijem vyssi nez vydej,
znamena, ze nebudeme hubnout a naopak se bude vaha postupné
zvysSovat. Na druhou stranu, mame-li dostatek pohybu a prfitom hodne
jime, byva pozitivem alespon zlepseni fyzické kondice,” dodava Zuzana
Douchova.
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