magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 19. 5. 2018 | redakce

Snadnejsi hubnuti?
Potraviny zrychlujici
metabolismus vam pomohou
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Znate potraviny, které zrychluji metabolismus? Poradime vam, které potraviny
urcité zaradte do vaseho jidelnicku, aby vam hubnuti Slo rychleji a s vétsi chuti.
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Pro zdravé hubnuti je kromé pohybu a omezeni pFrijmu kalorii podstatna

Vv

také pravidelnd a vyvazenda strava. Pro Ucinnéjsi redukci vahy

v

doporuCujeme zaradit takové potraviny, které pomahaji télu napriklad lépe

V4

spalovat kalorie, jiné zase tlumi chuté na sladké ¢i brani ukladani tuku.



- 10 tipu na potraviny, které si béhem redukéni diety muzete
doprat

Zeleny caj

Zeleny ¢aj je idealnim spolecnikem pri hubnuti. Obsahuje spoustuantioxidantd,
pomaha dodrzovat pitny rezim a pri redukcni dieté pomaha tlumit hlad.
Doplnite-li ho o Stadvu z Cerstvého citronu, doprejete télu navic potfebny
vitamin C. ,,Zeleny ¢aj také uvolnuje kofein, diky kterému pusobi
podobné jako kava. Ale na rozdil od kavy, ho uvolnuje postupné, coz
vede k delS$imu uéinku. Od kavy se také lisi tim, ze pusobi zasadité a
neprekyseluje zaludek.“ dodava nutrini terapeutka Zuzana Douchova.

Ananas



Ananas je ovoce idealni
nejen ke snidani, ale
napriklad také jako
dezert. Velkou vyhodou
je nizka energeticka
hodnota a naopak

vysoky podil vilaknin
ktera zasyti a diky nizkému
glykemickému indexu
pomaha télu k optimalnimu metabolismu cukrl. Neméné dlleZity je pak obsah
enzymu bromelainu, ktery zabranuje ukladani tuka.

Jablecny ocet

Jablecny ocet se doporucuje na zlepsSeni traveni. Zaroven je také
oblibenym pomocnikem pfi reduk¢ni dieté, protoze obsahuje pektin, coz je druh
vlakniny, ktery pomaha navozovat pocit sytosti a snizuje chuté na sladké.
Navic se jedna o antioxidant, tedy napomaha z téla vyplavit nebezpecné
toxiny.
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Ryby

Ryby jsou nejen bohatym zdrojem bilkovin, ale také Omega-3 mastnych
kyselin, které si nase télo neumi vytvofit samo. Ty pomahaji spalovat tuky.

»Nenasycené mastné kyseliny obsazené v morskych rybach takeé
snizuji cholesterol a pomahaji v prevenci aterosklerézy a vysokého
krevniho tlaku.“ zminuje Zuzana Douchova. Z vyzivového hlediska maji ryby
relativné nizkou kalorickou hodnotu a obsahuji spoustu Zivin a vitamind. ,,Ryby
také obsahuji jod, ktery je nezbytny pro cinnost stitné zlazy a regulaci
metabolismu.“ podotykd Zuzana Douchova.

Chilli



Chilli papricky pomahaji
k rychlejsimu
zpracovavani tuku,
zvysuji totiz teplotu téla a
tim zrychluji organismus.
Za takovym ucinkem stoji
latka zvana kapsaicin.
Dale pomahaji napriklad
_ tlumit chut k jidlu. Chilli
papricky maji také na télo
hrejivé a povzbuzuji Ucinky, odedavna se tak pouzivaji pfi 1é¢bé nachlazeni
nebo revmatu.

Fazole

Fazole, ale i lusténiny obecné jsou znamy svym vysokym obsahem viakniny
a nizkym glykemickym indexem. Ackoli zasyti na dlouhou dobu, maji velmi
nizky obsah kalorii. Jsou nutricné velmi hodnotné, mimo jiné jsou bohatym
zdrojem bilkovin, vhodnym napriklad pro vegetariany.



Orechy

Orfechy pomahaji udrzet pocit sytosti na delsi dobu, navic jsou bohatym
zdrojem nenasycenych mastnych kyselin, vlakniny, vitaminu a
minerald. Pomahaji také snizovat cholesterol, maji vliv na kardiovaskularni a
nervovou soustavu. DoporucCuji se vSak konzumovat v omezeném mnozstvi,

protoze maiji vyssi kalorickou hodnotu.

Chia seminka

Chia seminka maji vysoky obsah vlakniny, takze zasyti na dlouhou
dobu. Obsahuji vsechny ddlezité Ziviny (minerdly, vitaminy, sacharidy i
bilkoviny). Gel, ktery chia seminka produkuji v zaludku, zabranuje tvorbé
travicich enzym0 a potrava se tak travi déle, tim zamezuje mj. i vykyvim
hladiny cukri v téle.

Skorice

Skorice napomaha k rychlejsimu spalovani. Stabilizuje hladinu cukrd v krvi, coz
zpomaluje ukladani tukd. Snizuje hladinu LDL, tedy ,zlého“ cholesterolu v krvi a
celkové priznivé plsobi na krevni obéh. Jedna se o ucinny antioxidant,



ktery mimo jiné zlepsuje prokrveni téla.

Med

Ackoli se jedna o jednoduchy sacharid, med ma nizsi glykemicky index nez
cukr. ,Med tedy nezpusobuje tak vyrazné kolisani glykémie jako
cukr.” fika Zuzana Douchova. Na rozdil od cukru také obsahuje pro télo
prospeésné vitaminy, mineraly a Ziviny. Pfi reduk¢ni dieté se doporucuje
nahrazovat jim rafinovany bily cukr. Idedlni je ale samozrfejmé nesladit a pokud
uz je to nutné, tak sladit co nejméné.
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