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Je to paradox. O funkenich
thravinéch se mluvi jako
osupermanech ve svété
jidla, ale na papife vlastné
existujf. Tedy v Cesku.
Daji se ale celkem snadno
~ vypatrat. Na krabicce
hledejte biologicky
aktivni latky nebo :
 tieba kulaté logo Vim, ‘&
€0 jim’. KdyZ pak tyhle
potraviny zafadite pravidelné
do jidelnicku, budou
na vase t€lo psobit jako ten
nejprirozenéjsi 1ek. wae raroeccs
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I potravinach

yZ4dala si je doba. | podporujici zdravi, nebo na- 0 Tabletky to nejsou

Méné se hybeme | opakjevnich sniZené mno¥stvi 52 A) Kterym smérem svoje pétrand

a abychom nebyli | ldtek zdravi Skodlivych. Japon- vést, abychom se nedostali do

tlusti, nesmime toho | ci s tim cflené zatali wi v 80. | Cech(l a CeSek | slepé ulicky? ,Urtits sem nepatid

snist prili3. JenZe za- | letech, u nds zatim tdpeme. ma kila navic, | tabletky, ani dopliiky stravy,
rovenl do sebe musime dostat | Problém je v tom, Ze éesk4 le- Funkeni vidycky by mélo jit o potraviny,*

ur¢ité mnoZstvi Zivin, aby télo
fungovalo spravné. Proto je vy-
hodnéjsf jist takové potraviny,
které majf néjaky bonus navic:
bud obsahuji zvy$ené mnoZstvi
néjaké biologicky aktivni litky

gislativa pojem funkéni potra-
vina neznd, takZe fento termin
nelze uvést na obalu. Chceme-li
se jich dopdtrat, musime proto
vidy peclivé sledovat sloZeni
a eventudlni obohacujici l4tky.

potraviny
jemohou
pomoci shodit.

radi pro zacddtek spotfebitelim
dietolozka Karolina Hlavats,
odbormd poradkyné iniciativy
Vim, co jim. Tato spole¢nost
udéluje loga zdravi prospéSnym
potravindm. I to miZe byt pro
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MEDICINA potraviny

hleda¢e funkénich potravin vitanym
pomocnikem.

Nutri¢ni terapeutka Tamara Starnovskd
zéroveli upozortiuje, Ze hrozi zdména
za bio potraviny nebo za potraviny

20 J cukru

na 100 g by mély obsahovat
zdravi prospésné snidanove
ceredlie

z populdrnich farmégiskych trhi. Zaména
to neni nijak fatdlnf, protoZe ovoce
a zelenina mezi pfirozené funkénd
potraviny patii — maji v sobé vitaminy
a antioxidanty - ale funk¢nich potravin
je samoziejmé mnohem vic. ,J4 mezi
né fadim taky tfeba amarant, zeleny
&aj, sju, kdvu nebo éervené vino," fika
obezitolozka Dita Pichlerova z praZské

Inzerce
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OB Kliniky. V centru zdjmu po celém
svété jsou ted nejen piirozené funkéni
potraviny, ale i ty primyslové vyrobené,
Pracuyfi s nimi hlané dietologové
a obezitologové. ,Obecné se d4 fict, Ze
vétsina obéznich md ve stravé nadbytek
tukii a cukri a nedostatek bilkovin.
Tim padem jim chybi zdkladn{ stavebni
kimen pro svalovinu. Chybi také
vldknina, vapnik ¢ vitamin D. Télo pak
nemize sprévné fungovat,” vysvétluje
obezitoloZka Dita Pichlerova.

Casto se tedy stivd, Ze dietolog
z jidelni¢ku svych klientti ani tak neskrtd,
spiS tam pfiddva. A funkénd potraviny se
nabizeji jako prvni, protoZe jsou idedlni
cestou, jak do téla dostat potfebné Ziviny,
aniZ by ho zatfZily nechténé kalorie.
.V obezitologii pouZivime zejména
omega-3 mastné kyseliny, vldkninu
a probiotika. Typické funkéni potraviny
pro sniZeni nadvdhy jsou tak zakysy
a jogurty s probiotickymi kulturami,
také margariny s p¥idavkem fytosterolii
a vyrobky s pfisadou vldkniny jako je

Dobré zpravy
pro vase srdce

ra ma vysoky obsah polynenasycenych'mastnych kyselin, dobrych tuki omega 3/(ALA).a omega 6/(LA)
70 % méne nasycenych mastnych kyselin nez maslo. To, spolfu s pestrou vyvazenou stravou pfi zdravem

tnim stylu, prispiva k udrZeni normalni hladiny cholesterolu'v krvi, a tim pomahaiudrzovatiVase srdcezdrave:

e informaci najdete na www.flora.cz

pecivo nebo miisli. Nesmim zapomenout
ani na ndpoje obohacené o vitaminy,
minerdly a pifrodni extrakty," vypo&itdva
1ékaika.

Kroti i riziko rakoviny

Pro nespravny styl stravovani byvd ty-
picky i nadbytecny piijem rizikovych
nasycenych mastnych kyselin, trans
nenasycenych mastnych kyselin, soli
a jednoduchych sacharidi, Clovék s nad-
vahou mé proto malokdy jen kila navic,
velmi éasto se zvySuje i riziko nddoro-
vych onemocnénd, cukrovky 2. typu, ne-
mocf srdce a cév. Funkéni potraviny se
zafazuji tedy nejenom jako pomocnik pfi
hubnuti, ale také jako krotitelé' téchto
piidruZenych neduhti.

DileZité je, aby se jedly pravidelné. Ne-
maj{ povahu léku, ktery spolknete a tlak
se snf#, jejich vliv je preventivni, Mi-
7eme se na né divat i z jiné strany: jako
na berli¢ky, které ndm umo#iiuji souéas-
ny hekticky Zivotni styl. KdyZ si je zafadi-
te do jidelni¢ku, zmirnite dopady stresu,
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Mlécné vyrobky:
pokladnice zdravi
Zakysane mlécné vyrobky maji
vysoky podil dobre vyuzitelne-
ho vapniku, ktery se v kyseléem
prostiedi dobfe vstrebava,
atake bakteriimlécného kva-
seni, které optimalizuji slozeni
strevni mikroflory a podileji

se i na zvysovani obranys-
chopnosti. Prikladem funkéni
potraviny v pravém slova
smyslu je tedy polotucny bily
jogurt s pridavkem probioticky
pusobicich bakterii a k nému
vlacky plné viakniny.

Cerealie: vitaminy
avlaknina

Svlakninoua bez pridaného
cukru, takové ceredlie si
vybirejte. Plus s néc¢im

navrch (hapr. Emco konopnym
seminkem). Nékteré obsa-
huji také kyselinu listovou,
dulezitou v téhotenstvi nebo
jako prevence tlustého stieva.
(Fitness od Nestlé).

Margariny: na srdce
Vybirejte ty obochacené

o rostlinné steroly. U nich bylo
prokazano, ze snizuji hladi-

nu cholesterolu a tim i riziko
onemocnénisrdce a cév. Tomu
napomaha i fakt, Ze margariny
jsou vyrabény z rostlinnych
oleju, které neabsahuji chole-
sterol. Nekteré byvaji oboha-
covany o vitaminy (zejména
vitamin D, E), antioxidacnilatky
(beta-karoten), maji i pfiznive
slozeni mastnych kyselin

(3:1 ve prospéch omega-6).

shonu a nepravidelné stravy
na své télo.

Navrat do babicciny
kuchyné

Modermni doba napiiklad
obecné sniZila glykemicky
index potravin. Ten ukazuje,
nakolik je dand potravina
schopnd rozkolisat hladinu
cukru v krvi. Je pifznacné,
Ze jsme obklopeni témi,
co to zvlddaji velmi rychle.
Jenze kdyz je jime ve vétSim
mnozstvi (a jejich povaha
si to dokonce Zada!), nabi-
hdme si. Riskujeme rozvoj
cukrovky a dalSich kardio-
vaskuldrnich potfz. VySsi
glykemicky index maji zpra-
vidla primyslové zpracova-
né potraviny, takze bylo spo-
¢itdno, Ze obecné jime jidlo
s desetkrat vy$§im GI nez
nade prababi¢ky. Za tak krat-
kou dobu si na to nase télo
jeSté nezvyklo a nedokdZe
se piizplsobit. Proto je dob-
ré obdas se vracet ke stra-
vé prababicek a pro ty, co
to z nejriznéjsich divodi
nezvladaji, jsou tu funkéni
potraviny se snizenym GIL
U n4s se tato pozitivni vlast-
nost zatim na obalech nede-
Klaruje, ale obecné plati, Ze
jde o neslazené zakysané
miécné vyrobky ¢ celozm-
né pecivo, idedlné tieba Zit-
ny chleba.

Trendy ze svéta se k ndm
pielévajl s urditym zpozdé-
nim, uZ ted narazite na limo-
nidy s bylinkami a ceredlie
s pfidanymi vitaminy, coz
byla difve doména americ-
kého trhu. Tam ted fréf
zejména potraviny pilisobici
na stres, vycerpani a depre-




MEDICINA potraviny

si, hodné se zaméfujf i na se-
niory. V Evropé i u nds za-
tim dominuji spi§ zakysané
vyrobky s probiotiky coby
Jéky* na rozhozené zaZivani
- jednou z typickych reakci
téla na hekticky Zivotni styl.

Hubena budoucnost
Vyvoj funkénich potravin
pokracuje a vypada trochu
jako scifi: pracuje se na vy-
robé jidel a litek, co nis
pfimé&ji vyddvat vic energie.
V z4jmu védei je také obje-
vit 1atky, které budou nevi-
ditelné pracovat v naSich té-
lech a budou piisobit vlastné
jako dnesni bariatrické ope-
race (napf. banddz zaludku):
ovlivnd produkei hormont,
které reguluji hladinu cukru
v krvi a zodpovidaji za po-
cit sytosti, takZe toho snite
za den méné, jiné budou blo-
kovat stfevni enzymy, a tak
se z potravy nevstiebaj
viechny litky. Oviem stejné
jako jesté nikdo nevynalezl
zézraénou pilulku na hubnu-
ti, je i vyvaj potravin s témito
Zadoucimi slozkami hudbou
budoucnosti. =

P y

- ) Skodlivé pryc!

Mezi funkeni potraviny patii

i ty, kterym bylo néco odebré-
no, na obale se tak doétete.
0 snizeném obsahu nezadou-
ci slozky. Jde tieba o trans
- nenasycené mastné kyseliny,
* jez vznikaji primyslové - tedy
Ztuzovanim rostlinnych tukd.
Prokazatelné zvy3uiji hladinu
$patného cholesterolu a na-
opak snizuji hladinu dobrého

mocnéni
je tedy jasny (

or tedy pfi

~ ¢okolady a riizné polevy mo-
~ hou byt na trans nenasycené

i

cholesterolu. Jejich vliv na vznik

n‘ékﬁbﬂr,os’tlmny&ﬁ tuk i coko-
ladovych cukrovinek. Nahrazky

 mastné kyseliny velmi bohaté.

min. 6 g VlékI]JIly

na 100 g vyrobku umoznuje
vyrobci opatfit obal napisem
;5 vysokym obsahem vldkniny’

Omega 3 a vejce

Kdyz si chcete udélat omeletu
nebo buchtu, radgji sahnéte

po vejcich, které jsou obohace-
né omega 3 mastnymi kyselina-
mi. Ty piiznivé pisobi na srdce
a cevy. Vyrobce, ktery do nich
investuje, to rad na obalu zmini.
Aby se vejce stalo,omega
vejcem’, musf se upravit krmna
smeés nosnic napriklad o rybi
moucku nebo olej. Ty se pak
dostanou z potravy krevni
cestou az do zloutku. Test

MF DNES, ktery zkoumal, zda
vajictka maji skutecné néco
navic, dopad| pozitivné, takze
neni vyssi investice pri nakupu
,omega vajec’ zbytecna.

Sladkosti: tireba
sisoflavony a vlakninou
Ty snizuji riziko rakoviny
prsu a prostaty, srdecnich
chorob a osteoporozy. Kdyz
uz cheete sladke, mélo by
obsahovat asporfi néjakou
vlakninu. U msli tycinek si
hlidejte obsah trans-mast-
nych kyselin, jejich pfitem-
nost by priznive Gcinky.
ponékud narusila.

Pecivo a téstoviny:

jen sviakninou

Patti sem ty, na jejichz obale

si prectete, ze maji pridavek
obilnych klickd, otrub nebo
rozpustné vlakniny. Za funkcni
potravinu mizeme oznacit

i celozrnné pecivo a celozrnné
téstoviny. Prijem vlakniny je

v ¢ceské populaci podlimitni, byt
je prevenci zacpy, nadorovych
onemaocneéni stiev

a takeé navozuje rychlejsi

a delsi pocit sytosti, coz je M
vyhodné predevsim pfi
hubnuti.
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Trapi Vas opakovanée
ynekologicke mykozy?
' K I6¢ha

mykoz pridejte
lek Wobhenzym®

Doporucena doba uZivani 10 tjdni

\

Ucinne omezuje
opaliovani onemocnéni.

Informujte se u svého lékare, 2
Vice na www.wobenzym.z  [Ele%ce

Vysledky vyzkumu potvrzuji
62 zen, které i pies standardni antimykotickou lécbu trpély mykdzami 4krét az 9krat za rok, uZivalo Wobenzym po dobu 10 tydnd v davce 2 x 8 tablet
denné. V' roce po zahdjent léchy Wobenzymem doslo u viech k viraznému zlepSeni — pocet mykdz kles| v préméru o 88%. Dvé tretiny Zen dokonce
neprodélaly mykozu ani jednou. Dalii sledovdni ted potvrdilo, Ze pozitivni icinek Wobenzymu u sledovanych 7en pretrvaval po celé 4 roky.

Neni enzym jako enzym

Lék Wobenzym obsahuje unikatni smés enzymd, jeji Gcinnost je ovéfena rozsahlym védeckym vyzkumem, fadou kontrolovanyich Klinickych studii
a témer 50letou [écebnou praxi. Utinek jinych enzymovych smési miize byt zcela odlisny. K 1é¢bé vidy pouzivejte lék, nikoliv enzymové doplriky
stravy, které nejsou k 16cbé urceny.

K leché gvnekologickich mykoz jsou urceny antimykotické pfipravky.
Podpuirna lécha Wobenzymem omezuje opakovani onemocnéni.

Tradicni 1€k z piirodnich zdrojii k vnitinimu uZiti, Ctéte peclivé pfibalovou informaci.
www.wobenzym.cz / konzultace s [ékafem na tel.: 800 160 000 / MUCOS PHARMA CZ, s.r.0., Uhinéveskd 448, 252 43 Prilhonice
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