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Neni potreba se tyrat.
Zmrzlinu si dejte, ale vite
jakou?
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Je horky letni den a vy mijite jiz treti stdnek se zmrzlinou. Obrovska chut se ve
vas pere s rozumem. Snazite se premyslet nad tim, co jite, cvicite a

nendavidéna kila jdou pomalu ale jisté doll. Prece ted nezacnete hresit... Jakou
jesté ano, jakou rozhodné ne?
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Vodova zmrzka neznemena dietni

Tocend, kopeckova, na Spejli... Tak akorat vymrazenych ldkadel je celd rada,



obvykle jde o poradné energetické bomby. Jedna velka smetanova zmrzlina
mUze byt energeticky tak hodnotna jako polovina obéda, nékdy i vice! Takze
rozhodnuti je jasné, date si vodovou. Pozor, délate chybu!

* ,Vodové zmrzliny jsou zaludné. Energetickou hodnotu nemivaji
vysokou, neobsahuji zadny tuk a mnoho lidi ma pocit, ze si
doprava nizkoenergetickou pochoutku,“ uvadi odbornice na vyzivu,
|ékarka Vaclava Kunova.

Presto, ze to mlze byt i pravda, jsou vodové velmi zradné, zalezi na podilu
obsazeného cukru. MZzeme po nich pribrat vice nez po nesizené ¢okolddové
nebo vanilkové.

»Po konzumaci téchto druhti zmrzlin dojde ke zvyseni hladiny cukru v
krvi, nasledné vyplaveny inzulin vsak v téle zplsobi jeho nedostatek a
za jednu dvé hodiny c¢lovék dostane ukrutny hlad,“ vysvétiuje zaludnost
vodovych zmrzlin MUDr. Vaclava Kunova. A hlad mizeme zahnat jen jidlem, a
protoze jsme slizli jen sladkou vodu, mame zcela prazdny zaludek a télo si ho
zada poradnou porci. ,,Neni tedy na skodu samotna zmrzlina, ale velké
mnozstvi jidla, které s velkou pravdépodobnosti clovék sni v nasledné
fazi,“ upozornuje doktorka Kunova s tim, ze pokud odbocCime od zmrzlin, zcela
stejny efekt ma pivo. ,Vzhledem k obsahu maltozy rychle zvysi hladinu
cukru v krvi a dostaneme hlad,“ uvadi expertka na vyzivu.



Jak poznat a zaradit zdravou zmrzlinu do jidelni¢ku?

A co sametové smetanoveé?

* Je-li smetanova neSizena obsahuje narozdil od vodové bilkoviny, diky
kterym nebudeme pocitovat hned po jejim snézeni velky hlad. V jejich
pripadé je negativem tuk a opét také cukr, byvaji zbytecné preslazené.
Smetanové jsou obecné nejvétsimi kalorickymi bombami.

Vsadte na tvarohoveé

Chcete-li si uzit 1éto se zmrzlinou, volte tvarohové ¢i jogurtové. ,,Cukr sice
obsahuji také, ale metabolicky se chovaji lépe nez vodové. Diky
vySSimu obsahu bilkovin z jogurtu nebo tvarohu,” vysvétluje doktorka
Kunova. Pokud kupujete balenou, vybirejte takové, kde je tvarohu i jogurtu
vice nez 50 procent. Bily neslazeny tvaroh vas zasyti a navic pomuze
zdravé hubnout.

Dejte si ji ke svacine
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Davat si velkou porci
zmrzliny po obédé (i
dokonce veceri neni nejlepsi
napad. ldealni dobou je
dopoledne Ci odpoledne,
jdete-li cvicit ¢i budete na
dovolené plavat. ,,Zmrzlinu
si dejte jako svacinu,“
doporucuje lékarka Vaclava
§ Kunova. Ale jen malou.

« Tip : Udélejte si domaci bananovo-jablecnou zmrzlinu

Dva banany nakrajejte na kolecka a nechte zmrazit. Poté je rozmixujte s
trochou Cerstvé vymackané jable¢né stavy a priblizné 150 g tvarohu. Nechte
jesté chvili v mraznic¢ce ztuhnout a podavejte. Zmrzlina je lahodna, a navic vite,
co jste do ni dali. Rozpis je pro Ctyfi osoby.
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