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Vyssi hladinu cholesterolu
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Ize snizit i nékterymi
potravinami
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Konzumace nadmeérného mnozstvi potravin s vysokym obsahem cholesterolu
nasemu zdravi moc neprospiva. Se Zloutky a jatry to neprehanéjte. Naopak
mandle Ci ovesné vloCky si dopfejte denné. Jejich konzumace snizuje riziko
srdecnich chorob.
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Lusténiny na slano i sladko

Rada studii potvrdila, Ze fazole, ¢oc¢ka, hrach & cizrna snizuji hladinu



cholesterolu. Lusténiny jsou skutecné jednou z nejvSestrannéjsich
potravinovych skupin. M{zete si je totiz pripravovat jako slané i sladké. Daji
se konzumovat celé fazole, Ci zpracované jako pyré. Z cizrny pfipravite vyborny
hummus. Chutny je napfiklad i ¢o¢kovy dip. Cocku ¢&i fazole je vhodné pfidavat
i do salatl i polévek.

.Zajimavym produktem je hraska, kterou lze vyuzit k zahusténi
omacek, polévek a Stav. Mezi zmifované lusténiny patfi také
podzemnice olejnd neboli arasidy. | ty bez obav pridejte do teplych (i
studenych pokrml. Vzdy byste vSak méli kupovat nesolené.
V neposledni fadé nezapominejte na sdjové boby a vyrobky
z nich, které mohou vyznamneé obohatit vas jidelnicek,” doporucuje
nutri¢ni terapeutka Kristina Sistkova.

Avokado na vse, i na peceni

S avokadem lIze délat témér vse. MUzete ho nakrdjet a rozlozit na celozrnny
toast. Vyborné je smoothie. Lze ho pridat do omelety nebo do salatu. Hodi se i
do polévek, k rybam, kurecimu masu, fazolim ¢i k hummusu. Avokado je mozné
pouzivat misto masla pri peceni.
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»ACkoli avokado patfi mezi ovoce, jeho energetickd hodnota je
velmi vysokd (1018 k) na 100 g potraviny). Avokado je pIné vitamind,
minerdll i vldkniny, ale jeho hlavni slozkou je tuk. Obsahuje
zejména nenasycené mastné kyseliny, proto postaci snist 1/4 nebo
1/3 avokada za den v zavislosti na jeho velikosti. Ze zbylé pecky si
vypéstujte velmi péknou rostlinku,” fika Kristina Sistkova.

Ovesné vlocky na mnoho variaci

Ovesné vlocky patfFi mezi
'takzvané superpotraviny.
Jejich prospésnost potvrzuje
i jedna thajska studie. Lidé
s vysokou hladinou
cholesterolu konzumovali
ovesnou kasi. Druha skupina
dostavala shodné po dobu
A ¢tyr tydnd ryzovou kasi. U
7 e |idi s ovesnymi vlockami,
doslo ke snizeni celkového cholesterolu 0 5 % a snizeni LDL-cholesterolu o 10
%.




Ovesné vloc¢ky je vhodné pri snidani pridavat do koktejll nebo si je zapéct a
posypat Cerstvym ovocem. Existuji desitky variaci. Vyborné jsou slané i
sladké varianty. Dejte si je napriklad s mletou cibuli, houbami, Cesnekem a
italskymi bylinkami.

Ovesné vlocky slouzi také jako obal na ryby ci kufe misto strouhanky.
Skvélé jsou i jako napln do masovych kuli¢ek ¢i jako prisada do karbanatkd.
Ovesna mouka je zakladem pro skvélé susenky, zdravé pecivo i dezerty. Daji se
ale pfimichat i do rozpusténé tmavé cokolady. Do smési pridejte jesté skorici,
zavor a drceny kokos.

,Ovesné vlocky obsahuji beta-glukany, polysacharidy, které se
podili pravé na snizeni hladiny cholesterolu v krvi, stejné tak
pomahaji snizovat hladinu glykémie a podporuji ¢innost imunitniho
systému. Vlocky jsou také vyznamnymi prebiotiky a soucasné
pUsobi preventivné proti vzniku karcinomu tlustého stfreva,”
zdUrazhuje Kristina Sistkova.

Pouhych 10 gramu mandli denné

Studie publikovana v Casopise Journal of Nutrition zjistila, ze mezi pacienty se



srde¢nimi chorobami, ktefi pred snidani konzumovali pouhych 10 gramu
mandli (to je asi 8 mandli), vyrazné vzrostla hladina ochranného HDL
cholesterolu.

Kromé konzumace syrovych
mandli si doprejte i
mandlové maslo ¢i mouku.
Maslo Ize pridat do koktejld.

Chcete si pripravit pikantni sendvicovou pomazanku? Tak do mandlového
masla pridejte Cesnek a Cerstvy zazvor.

Drcenymi mandlemi nebo mandlovou moukou je mozni obalit ryby ¢i
drlibez misto klasické strouhanky.

Samostatnou kapitolou je pak pouziti mandli pro pfipravu zdravych

dezertu. Smichejte mandlovou a cizrnovou mouku - vyrobite si tak skvélé
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domaci bezlepkové susenky a dyrnové muffiny. Skveélé chutnaji i na rozpousténé
tmavé Cokoladé spolu s nakrajenymi tfresnémi a zazvorem.

»VyzkousSejte také sklenici mandlového mléka ke svaciné nebo si
ho pridejte tfeba do odpoledni kavy. Dilezité je vybirat vzdy mléka
nedoslazovana. Mandlové mléko lze pripravit i v domacich
podminkach, potrebujete k tomu jen dostatek mandli, vodu, vykonny
mixér a platynko na zavéretné scezeni,” vybizi Kristina Sistkova.

Extra panenské olivové oleje

Neni nahodou, zZe lidé zijici
v jiznich zemich, se dozivaji
vysSiho véku a je u nich
prokazany nizsi vyskyt
kardiovaskularnich
onemocnéni. Pravé ta jsou
spojovana zvysenou hladinou
cholesterolu v krvi.




Ve

V olivovém oleji najdeme fenoly, které maji antioxidaéni uéinky a pusobi
preventivné proti vzniku aterosklerézy. Dale v ném jsou mineraly,
vitaminy - predevsim vitamin E, jiz zminéné antioxidanty a také dllezité
nenasycené mastné kyseliny. Slozeni mastnych kyselin v olivovém oleji
pozitivne ovliviiuje pomér mezi HDL a LDL cholesterolem.

,Extra panensky olivovy olej se hodi do studené kuchyneé nebo k
zavérecnému dochuceni pokrmu po jeho naservirovani. Na tepelnou
Upravu je pak vhodnéjsi rafinovany olivovy olej, ktery je tepelné
stabiln{, radi Kristina Sistkova.
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