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| malé dité vi, Zze ovoce je zdravé. O tom prosté neni pochyb, jenze ma i svou
stinnou stranku. Zejména pro ty, ktefi bud bojuji s nadvahou ¢i obezitou, nebo
zapasi s cukrovkou. Ti s pevnou vili si ho zakazuji a do svého jidelnic¢ku
postavili ovoci jednou provzdy ,stopku”, ti slabsi ho jedi, ale s horkou pfichuti

provinéni.
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Pro koho se tedy ovoce hodi. Je pro nékoho tabu? Kdy ho jist, jaké a kolik? V
kazdém pripadé, at jste hubeni, baculati nebo se Ié¢ite s diabetem, je ovoce
ddlezitou soucasti i vasi stravy. Jen je tfeba k nému pristupovat s rozumem.

Pochutnejte si, ale s mirou

Ovoce poskytuje télu spoustu vitaminl, minerdlnich latek a latek s
antioxidacnim Gcinkem, a proto by nemély sladké plody chybét v zadném
jidelnicku. Presto mlze nasemu organismu Skodit. ,Je to potravina, ktera
ma pomérné vysoky obsah jednoduchych sacharidi tedy cukru. Pokud
télo nema moznost je dostatecné vyuzit, tedy spalit pohybem, tak v
pfipadé nadbytku muze ovoce pfispivat nejen ke vzniku nadvahy,
obezity, ale vést i ke zvy$eni hladina krevnich tuki. A to uz nasemu
zdravi neprospiva,“ objasnuje dietolozka Karolina Hlavata.



Vecer si ho odeprete

Co je zdrava mira? ,,Pokud si nepotrebujeme hlidat vahu ¢i hubnout,
méli bychom za den snist v pruméru asi 300 gramu ovoce. Diabetik
nebo obézni élovék by mél mit ovoce kolem 200 gramu za den,“
doporucuje Karolina Hlavata. Kdy si ovoce date, zalezi spiSe na vasi chuti, ale
neméli byste si na ném pochutnavat vecer, kdy uz pfiliS energie nevydate.

Neni 100 gramu jako 100 gramu

Kazda miska ovoce neni stejnd. Obsah sacharidl v plodech zéalezi na druhu
ovoce a roli hraje i stupef zralosti. Cim zralej$i, tim vice cukrl. Miska
hroznového vina neni totéz co stejna miska jahod. Neznamena to ale, ze
diabetik nebo ten, kdo hubne, by nemohl jist hroznové vino, hrusky nebo
banany.

»Je ale tfeba myslet na to, ze malin nebo jahod si mohu vzit trochu
vétsi porci. U sladkych druht ovoce, si musim uvédomit, ze i v malé
porci je vysoky obsah cukru,“ vysvétluje Karolina Hlavata. Mate-li pocit, ze
tohle uhlidat nedokazete, udélejte si tabulku, kolik vase oblibené druhy ovoce
obsahuji cukru, a pak si snadno uvédomite, kterého si mlzete dat vétsi nebo
naopak mensi mnozstvi.



banan, hroznové vino, Svestky a podobné. ,,V nich je vétsi obsah sacharidd
koncentrovany v malém objemu, a to je idealni. Kdyz se clovék hybe,
nemuze mit plny zaludek, to by se mu udélalo $patné za prvnim
kopcem. P¥i sportovani je vhodné i susené ovoce,” radi Karolina Hlavata.

Ovoce hlad nezazene

Pozor. Ovoce neni nejlepsi variantou, jak zahnat hlad. , PriliS nezasyti a
naopak mnohdy podporuje chut k jidlu,“ varuje dietolozka. Doporucuje
kombinovat ho s bilkovinou, napriklad jogurtem, tvarohem, ricottou.
Vhodné jsou i koktejly. Kdyz misto mléka dame kefirové cCi acidofilni,
ziskame nutri¢cné hodnotny pokrm. ,Lépe se zasytime a navic diky



bilkoviné se nam tolik nerozhodi hladina krevniho cukru,“ objasniuje
Karolina Hlavata.

Pozor na dzusy a freshe

Ovoce nemusi byt ale jen na sladké viné. Chutové zajimavé jsou i kombinace se
sunkou, syry, masem, nebo ovoce grilované. ,,Ovoce je fajn dezert. Nikdo
se mu nemusi vyhybat, ale neni vhodné se jim prejidat. Rizikové
mohou byt hlavné freshe a dzusy. Pri jejich piti si ¢ast neuvédomime,
kolik ovoce jsme v této podobé skutecné zkonzumovali,” varuje
dietolozka Karolina Hlavata.




Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



