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| vyznavaci zdravého zivotniho stylu by méli mit v ledniCce obcas potraviny,
které bézné nekonzumuiji. Jednak mohou byt zpestrenim jidelni¢ku, jednak je
také mohou pouzivat k ,I1éCeni”. Velmi Casto umi pomoci ucCinnéji mnohem lip
nez preparaty z drogerie a Iékarny. A hlavné nesrovnatelné levnéji!
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Nevérite? Pravé nékteré potraviny jsou desetiletimi a mnohdy i staletimi
provérené prostredky, které dokazi pomoci zlepsit plet, kvalitu vlasl ¢i oSetrit
nohy. ,Nejprve bychom si méli fict, ze rozdélovat potraviny na zdravé
a nezdravé neni idealni zpusob,“ fikd nutri¢ni poradkyné Zuzana



Douchova.

Clovék by mél mit pestfe slozeny jidelni¢ek a také byt znaly toho, co, kdy a v
jakém mnozstvi si mlze dovolit jist. Zaroven védét, jak pfijatou energii
vykompenzovat pohybem. ,,Neznamena, Zze pokud odbornici na vyzivu
nedoporucuji casto konzumovat tfeba chléb se sadlem, nikdy si ho
nemohu dat. ProcC si nevychutnat v dobé zabijacek krajic cerstvého
chleba namazany Skvarkovym sadlem. Mit ho vSak k veceri trikrat
tydné, to uz se z potraviny, kterda muze krasné obohatit jidelnic¢ek,
stava nezdrava potravina,“ vysvétluje zaludnost déleni na zdravé a
nezdravé Zuzana Douchova. Pritom pravé treba sadlo mize byt vybornym
|éCebnym prostredkem.

Babicky to védély davno

« Veprové sadlo na suchou plet

Veprové sadlo je idealni na suchou, ekzematickou plet, skvélé je na
promazavani pooperacnich jizev. ,, A vytecné na péci o téhotenskeé brisko,“
fika Zuzana Douchova. Pro¢ zrovna sadlo? ,,Slozenim je nasemu télu velmi
blizké, dobre pokozkou prostupuje. Neni parfemované, neobsahuje
pridatné latky. Je proto skvélym prostredkem pro ekzematiky a



alergiky. Samozrejmé musi jit o sadlo nesolené, nejlépe doma
vyskvareneé,“ uvadi magistra Douchova a dodava, Ze nevyhodou je zanechani
mastného filmu na kizi.

 Vajecny zloutek na viasy

Jesté pred nékolika lety byla vajicka predstavovana lékafri jako to nejvétsi zlo.
Dlvodem je vysoky obsah cholesterolu ve Zloutku, tehdy se vSak zapomnélo,
Ze obsahuje i lecitin, ktery hladinu tuk( v krvi naopak snizuje. Zabal z
vajecného zloutku nabitého tuky dokaze vratit lesk a zdravi vlastim vysusenym
slunickem. Kdyby byl jen zloutkovy, byl by hodné husty, je dobré k nému pridat
nejlépe olivovy olej. ,Vlasum pomaha predavsim skladba mastnych
kyselin,“ komentuje Zuzana Douchova a dopliuje: ,, Ani v jidelnicku se
vejcim branit nemusime. Ctyfi az pét kustu tydné zdravému élovéku
neuskodi.”

» Kokosovy tuk jen zevné

Jako zazrak byva predstavovan kokosovy tuk. Ve skutecnosti pfinosem pro
zdravi neni, pravé naopak. Tedy pokud mluvime o jeho konzumaci. ,,Odborné
spolecnosti nedoporucuji kokosovy tuk ani palmovy olej, protoze jsou
vysokym zdrojem nasycenych mastnych kyselin. Ty jsou vyznamnym
rizikovym faktorem pro vznik srdec¢né cévnich onemocnéni,* upozornuje



nutri¢ni terapeutka Zuzana Douhovd. Jeho dovoz do Ceska neni novinkou,
obvykle se v minulosti pozival k vyrobé mydla. Protoze je ale levny a tepelné
stabilni, jeho kvalita se neméni pri vyssich teplotach, pouziva se nyni velmi
Casto do suSenek, naplini oplatek a podobné. , | kdyz vyrobci a prodejci
lakaji na pavodni recepturu, napriklad kvili kokosovému tuku, ktery
se drive nepouzival, je vyrobek vlastné jiny. Do jidelnicku bychom
kokosovy tuk méli zarazovat co nejméné, nejlépe se mu zcela
vyvarovat. Naopak doporuéuji ho vyuzit na pomazavani suché kuze.
Zanechava pfijemnou vini a relativné rychle se vstiebava,” dodava
Zuzana Douchova s tim, ze idealni je pouzit ho na zklidnéni po opalovani. Ma
totiz ochlazujici Ucinky. Jeho vyhodou jsou také prirozené antibakterialni Gcinky,
pouziva se na rlizné druhy bakterii a plisni jako lék.

Pomahaji zevnitr a zvenci

* Med na rty a nohy

Med je vyteCnym pomocnikem kdyz mame popraskané rty, staci si je nékolikrat
denné pomazat. Jde o mnohem ucinnégjsi péci, nez poskytuje rada tycinek na
rty z drogerie. O medu se fika, Zze jde o zdravé sladidlo. ,Je to pravda,
obsahuje nékteré vitaminy a minerdlni latky. Na druhou stranu je jeho
energeticka hodnota shodna s cukrem. Nelze si tedy pri redukcni dieteé



Fict, budu si kavu nebo caj misto cukru sladit medem,“ uvadi Zuzana
Douchova. Medovou kudru vyzkousSejte prave ted v 1été na kizi nohou, ktera je
oslabena sluncem a holenim. Naneste med v tenké vrstvé a nechte pll hodiny
plsobit, pak oplachnéte vlaznou vodou.

- Avokado na unavenou plet

Z rozmackaného avokada pripravite masku na povadlou, unavenou vysusenou
plet. ,, Opét je vytecné slozenim mastnych kyselin, zaroven se da Fici,
Zze je pro plet vitaminovou bombou,“ usmiva se Zuzana Douchova.
Avokado by mélo podle ni byt i soucasti jidelnicku, vyte¢né se hodi do salatd,
na pripravu dipd, do pomazanek.

« Banany a jahody proti vraskam

Ovocné kyseliny obsazené v jahodach a bananech mizete vyzkouset pouzit na
odstranéni jemnych vrasek. Masku si pripravte z ovoce pll na ptl, rozmackejte,
naneste na oblicej a nechte 15 minut pdsobit. ,,Jahody jsou skvélym prvnim
letnim ovocem, maji velmi nizkou energetickou hodnotu. Priblizné 158
k). Jist je mGzete v pribéhu celého dne. Banan doporucuji naopak
napriklad do miisli ke snidani,“ rfika Zuzana Douchova.

» Tvaroh ocisti a ochladi



Maska pfipravena z tvarohu a trochy mléka umi pomoci vycistit plet. Je dobra i
v |été, kdyZz neodhadnete délku pobytu na slunci a spalite se. Je prijemné
chladiva.
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