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Tvaroh vas zasyti a navic
pomuze zdravé hubnout.
Cim to?

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Tvaroh-vas-zasyti-a-navic-pomuze-
zdrave-hubnout.-Cim-to_ s10010x10938.html

Brambory s tvarohem, chleba s pofadnou vrstvou tvarohu nebo tvarohové
buchty. VSechna tato jidla pfipravovaly nase babicky jako hlavni, tedy k obédu
¢i k vecefi. Rikate si: byla ,chudd“? Nenechte se zmést. Pokud k nim pfidate
poradnou porci zeleniny ¢i ovoce, neudélate vyZzivovou chybu ani dnes.
Naopak!
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Tvaroh rozhodné do zdravého jidelni¢ku patri

Je to diky jedinecné suroviné - tvarohu, na ktery bychom méli vSichni, mladi i



vekem zkusenéjsi, pét 6dy. Respektive na nej ve svém zdravém jidelnicku
nezapominat. Pro¢? Dlvodem je obsah bilkovin, vapniku a také jeho
univerzalni pouziti v kuchyni. Navic s pomoci tvarohu miZzete velmi uspésné a
predevsim chutné bojovat s nadbytecnymi kily.

»Tvaroh se vyznacuje vysokym podilem kvalitnich bilkovin,* potvrzuje
dietolozka Karolina Hlavata. Potrebujete-li zvysit v jidelnicku jejich podil,
mUZzete si ho ve vyzivové pyramidé polozit na stejnou pricku jako maso. , Ve
tvrdém tvarohu je dokonce vice bilkovin, nez ve tvrdém mase,* uvadi
doktorka Karolina Hlavata. Bilkoviny obsazené v tvarohu jsou lehce
stravitelné a dodavaji organismu vyvazené spektrum potrebnych
aminokyselin.

* Co je tvaroh? Tvaroh vznika vysrazenim mléka, ke kterému se pouzivaji
bud bakterie mlé¢ného kvaseni ¢i syridla. Obvykle se zplsoby kombinuji,
ale tvrdé tvarohy se vyrabéji jen za pomoci mlécné kyseliny.

Skvéle zasyti a ochrani svaly



»Bilkoviny hodné syti,
tvaroh napomaha jednak
udrzovat redukcni rezim
a zaroven celkoveé
napomaha i hubnuti,“
konstatuje Karolina Hlavata.
Pokud totiz pfi hubnuti
dbame na vyvazeny pfijem
vSech potrebnych Zivin, coz
: ' nam tvaroh jako jedna ze
zakladnich potravin napomaha ochranlme svou svalovou hmotu. Pravée svaly
jsou pfi nevyvazeném redukcnim jidelnicku nejvice ohrozeny. A pokud
nemyslime pouze na jidlo, ale pridame i odborniky doporucovany pohyb,
zacneme je zpevnovat, nabirat.

»Tvaroh je také vybornym zdrojem vapniku, ktery také napomaha
redukci hmotnosti. Je to u néj védecky prokazané,* rika dietolozka.

Tvaroh je vybornym zdrojem vapniku pro



vsechny

Na dostatecny prijem vapniku ve stravé bychom méli myslet Uplné vsichni,
nejen ti z nas, kteri potrebuji shodit par kilogramd.

- ,Vapnik je prevence osteoporézy, je dulezity v dobé téhotenstuvi,
kojeni a celkové v prubéhu celého Zivota ¢lovéka. V détstvi se
uklada do zasob, tvori se maximum kostni hmoty,“ konstatuje
Karolina Hlavata.

Obéavana osteopordza nepostihuje pouze zeny, dvacet procent vSech pacientd
s osteopordzou tvori pravé chlapi. Od 60 let véku jim ubyva kostni hmota
stejné rychle jako zendm, moc se o tom vsak nemluvi. ,Proto je dulezité
dbat jak na bilkoviny, tak vapnik ve stravé a pohyb,“ dopliuje Karolina
Hlavata.

Je univerzalni - 1ze ho ochutit mnohokrat jinak

Vyhodou je, Ze si tvaroh mlze kazdy ochutit jak chce. ,,PFidanim zeleniny ¢i
ovoce zvy$ime objem pokrmu. Clovék mize snist velkou porci o
relativné nizké energetické hodnoté,“ rika dietolozka. Jedna porce pro
Zenu je priblizné 100 gramd, 150 gramU pro chlapa a pro dité cca 50 gramd.



»Tvarohem muzeme elegantné nastavit obsah bilkovin v pokrmu,
muzZeme jim nastavit sacharidové jidlo. Kdyz si udélame jahlovou,
pohankovou, ovesnou kasi, ziskame sacharidovy pokrm. Tim Ze si na
ni dame dvé lzice tvarohu, tak hned je jidlo o nécem jiném,“ popisuje
Karolina Hlavata s tim, ze podobnou kombinaci je vyhodné pfipravit si ke
snidani. Ke svaciné si zase mUzete prichystat ovocny koktejl z mléka a ovoce.

 ,Pro zvyseni syticiho efektu je dobré pridat Izici tvarohu a treba
IZici susenych pseniénych kli¢ku. Energeticka hodnota nebude o
tolik vyssi, ale budu mit sytici bombu,“ radi dietolozka.

Lehkym jidlem do kancelare ¢i na vylet mGze byt tvrdy tvaroh nakrajeny na
kosticky doplnény nakrajenym ovocem Ci zeleninou a platek knackebrotu.
Pokud zeleninu najemno nakrajite Ci nastrouhate, umixujete a smichate
s mékkym tvarohem, mate vybornou pomazanku. Jindy k nému mdzete pridat
sardinky.

Mekky, tvrdy, hrudkovity

Tvaroh si v obchodé mlzeme vybrat hned v nékolika rlznych druzich a
balenich. Idealni jsou polotucné, ale i pokud si udélate pomazanku
z tucného a nahradite ji uzeninu ci tucny syr, i tak prospéjete svému



zdravi.

Kromé mékkého tvarohu v kostce (idedlni jako napln do buchet), krabicce
(miva fidsi konzistenci, skvély na pomazanky), pres hrudkovité (ty jsou idealni
jako nahrada velmi slaného balkdnského syru do salatd), po tvrdé (ten kromé
nastrouhani na knedliky mlzete zkusit pouzit na pripravu zdravych jednohubek
misto rohliku).
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