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Zamilujte si tvrdy tvaroh.
Potrava pro svaly i hubnuti

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Zamilujte-si-tvrdy-tvaroh.-Potrava-pro-
svaly-i-hubnuti_ s10010x10633.html

Syry - odbornici na vyzivu je doporucuji pravidelné zarazovat do jidelnicku.
Jenze, na druhou stranu upozorniuji, ze jsou pfrilis tu¢né a slané. Pokud jste se
do nich zamilovali, zkuste vsadit na nezraly syr. Ze nevite, o ktery druh se
jedna? Je to ,,obycejny“ tvaroh. V obchodé ale sahnéte po tom tvrdém!
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Tvrdy tvaroh vétsina z nas obvykle pouziva jen na posypani ovocnych knedlikd.
To je velka skoda, protoze zase tak o obyCejnou potravinu nejde.

»Tvaroh se vyznacuje vysokym podilem kvalitnich bilkovin. A pravé



ve tvrdém je dokonce vice bilkovin, nez v mase,” uvadi jedno jeho
velké plus dietolozka Karolina Hlavata.

Potravina pro svaly i hubnuti

»Bilkoviny hodné syti. Tvaroh napomaha i udrzovat redukcni
rezim a celkové vyborné v téle funguje pri jakémkoli sportovani,”
konstatuje Karolina Hlavata.

Ve stravé bychom ani v dobé stihleni neméli zapominat na sacharidy, kvalitni
tuky a bilkoviny.

,Bilkoviny jsou potrava pro svaly. Plati, ze ¢im vice aktivni svalové
hmoty, tim vétsi bazalni metabolismus, tedy i lepsi spalovani,”
vysvétluje dlvod doktorka Hlavata.

Ve tvrdém tvarohu je na druhou stranu minimum tuku, obvykle do jednoho
procenta na 100 gram{. Tedy 40krat ¢i dokonce i vice nez v oblibenych syrech.
A jde o nasycené mastné kyseliny, kterych mivame v nasem jidelnicku vice.



Oproti nenasycenym kyselindm, které ziskdvame z tuku rostlinného ptvodu
(kromé kokosového tuku) Ci ryb.

Kolik je kde bilkovin

« Tvrdy tvaroh 26,3 g na 100 gram{
« Kureci prsa 20 g na 100 gram(

o Kriti stehno 24 g na 100 gram

« Hovézi zadni 20 g na 100 gram{

« Veprova kyta 20,4 g na 100 gram(
« Vajicko 6,14 g na 100 gram(

* Fazole 7,8 g na 100 gramU

Vapnik zase zpevni kosti

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

Vapnik je dllezity i v pripadé, ze nehubneme. Je prevenci osteoporézy, ridnuti
kosti. V Ceské republice je postizeno osteoporézou 15 procent muz( a 33



procent zen ve véku nad 50 let a 39 procent muzl a 47 procent Zen nad 70 let.
Onemocnéni neni jen dlvodem c¢astych zlomenin, ale tfeba i bolesti zad!

,Vapnik je prevence osteopordzy, je dllezity nejen v détstvi, u zen v
dobé téhotenstvi, kojeni. Ale celkové v pribéhu celého Zivota
Clovéka, zen i muzd,” doplnuje Karolina Hlavata.

Jak ho jist

Tvrdy tvaroh je skveély do dopolednich i odpolednich svacinovych krabicek,
které si zabalite do prace ¢i na vylet. Staci si 50 az 70 gramuU nakrajet na
kosticky, pridat platek chleba Ci knackebrotu a do sacku pribalit hromadu
zeleniny. Na kosticky nakrajeny tvrdy tvaroh je skvély do zeleninovych salatd.
MUzete jim nahradit balkansky syr, ktery je extrémné slany.

Tvrdy tvaroh mUzete upravovat i tepelné, zkuste ho trfeba do francouzskych
brambor misto oblibeného saldmu. Nebo ho nadrobno nakrajeny pridat treba
do michanych vaji¢ek, a nemusi to byt jen ke snidani. Uvarte si k nim brambor,
pridejte zeleninovy salat a mate rychly a nutricné hodnotny obéd i vecefi.
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