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Krasa vychazi z naseho nitra - mily dsmév, lesklé vlasy, upravené nehty, jemna
pokozka - to je mnohem pfitazlivéjsi, nez botoxové Celo a kacefi rty. Jisté tedy
nikoho neprekvapi, ze vyziva je kliCovym prvkem pro celkové zdravi.
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Prestoze zijeme v dobé nadbytku a snadné dostupnosti jidla, ¢asto se mlzeme
setkat s nedostatec¢nym prijmem dullezitych latek. Jedna se vlastné o takovy
»Skryty hlad”. Jeho projevem nemusi byt vylozené nemoc, jako je kupfikladu
chudokrevnost pri nedostatecném prijmu Zeleza, ale mlze vas trapit zvySena



Unava, padani vlasl, lomivé nehty nebo svédici pokozka.

Mozna vas napadne, Ze jednoduchym a zejména v dnesni uspéchané dobé
vitanym reSenim je uzivani multivitaminovych tabletek. V nékterych pripadech
jisté ano, napfriklad kyselina listova pro budouci maminky nebo vitamin D u
seniord. Zakladem Uspéchu je vSak pestra a vyvazena strava. Mozna to zni jako
klisé, malokdo ale ma jidelni¢ek sestaveny ze vsech druhi potravin a sleduje
slozeni potravin.

Které ziviny nam casto chybi?

Nenasycené mastné kyseliny neboli ,,zdravé tuky*

Tuku jako takového mame vétSinou ve stravé az az. Fast food a smazené
pokrmy, uzeniny, maslo na chleba, tu¢né syry, susenky a oplatky jsou jejich
vydatnym zdrojem. Uvedené potraviny nam ale nedavaji zminéné zdravé tuky.
Ty najdeme v tu¢nych morskych rybach, avokadu, ofeSich, seminkach a
rostlinnych olejich (Sirokou nabidku v bio kvalité najdete v dm).



https://www.dm.cz/vyziva/omacky-a-koreni/oleje-a-octy

Nedostatek
nenasycenych mastnych
kyselin zplsobuje poruchy
rlstu u déti, suchost kize,
padani vlasl a reprodukéni
potize. Namastéte se tedy
pékné zevnitf napfriklad
avokadovou pomazankou s
cottage syrem na
celozrnném toustu ke
snidani, hrstkou orechd a
jablkem ke svacinég, rybkou k obédu, koktejlem z kefirového mléka s Cerstvym
ovocem a chia seminky odpoledne a zeleninovym salatem s vajiCckem, Cernymi
olivami a Izi¢kou olivového oleje k vecefi. Hned mate péknou néaloz zdravi
prospésnych tukd a téli¢ko jen zajasa.

Bilkoviny

O bilkovinach se v posledni dobé mluvi velmi ¢asto a nékteri lidé to s nimi
dokonce prehanéji. Pfresto mnoha lidem bilkoviny chybi. S nedostatkem se
muUZzeme setkat u osob s obezitou, u seniord nebo lidi s nizSimi prijmy. Zdrojem
kvalitnich bilkovin neni zdaleka jen maso, ale skvélé a o poznani levnéjsi jsou i



luSténiny a z nich vyrabéné produkty (napfiklad pomazanky, salaty nebo tofu -
uz jste vyzkouseli natur nebo uzené z dm?). Lusténiny mlzeme zarazovat
rozhodné Casteji nez 1x tydné, tfeba i v kombinaci se zminénym masem. Nejen
Ze usSetrite, ale budete v souladu se souCasnymi vyzivovymi trendy vedouci nas
ke zvySené konzumaci potravin rostlinného plvodu.

Za zminku jesSte stoji zakysané mlécné vyrobky. Jsou zdrojem bilkovin, vapniku
a mnoha dUlezitych vitaminl, mineralnich latek a probioticky pUsobicich
bakterii. Spravné bakterialni osidleni stfeva intenzivné ovliviiuje zdravi a denni
ritual se sklenici zakysaného mléka nebo bilym jogurtem je jednoduse rfeceno
blahodarny.

Vitaminy a mineralni latky pro krasu

Dulezité pro zdravi vlasl, nehtl a klze jsou predevsim vitamin A, E, C, biotin,
vitaminy skupiny B, vapnik, zinek, Zelezo a krfemik.


https://www.dm.cz/dmbio-tofu-natur-p4066447019421.html

Vzhledem k tomu, ze|
vitaminy B skupiny se
nachazi hlavné
v celozrnnych obilovinach (s
vyjimkou vitaminu B12, ten
najdeme jen v potravinach
Zivocisného pdlvodu), neni
spravnou cestou vyradit ze
svého jidelnicku pecivo a
prilohy. | kdyz chcete byt
napadné stihlé do plavek,
ponechte si v jidelnicku alespon 3 porce (porci se rozumi 1 kus peciva, krajic
chleba, kopecek ryze nebo nabéracka velikosti pésti uvarenych téstovin).

Vitamin E ziskate hlavné z rostlinnych olejl, takZze ndhrada Zivocisnych tukd
za rostlinné je dobrou volbou. Jen nezapominejte, ze polévkova lIzice oleje ma
stejnou energetickou hodnotu jako Izice sadla! Tudiz i zde s rozumem.

Ostatni vitaminy a mineralni latky vytézite z pestré stravy. V praxi to znamena
zarazovat co nejvice druhl potravin do jidelnicku, vibec se nebojte
experimentovat a kombinovat na prvni pohled nekombinovatelné. Zeleninovy
salat naramné osveézi jablko nebo pomeranc, stejné tak par dynovych nebo



slunecCnicovych semen a Izice lusténin - cocky nebo fazoli, v dm si urcité
vyberete.

Pro samé vitaminy bych malem zapomnéla na esencialni polozku a tou je
voda! Ve stresu Casto sahame po hrnku kavy, voda je vSak to, co mnohdy
,nhakopne” mnohem vic. Jisté znate triky, jak vodu pfirozené ochutit, treba za
pouziti rozmixovanych malin, par snitek medunky ¢i maty nebo jen citronové
stavy a par kapek ¢ekankového sirupu.

Vim, Ze to da trochu (nékdy i vic) prace, ale délate to pro sebe, své zdravi a své
milované kolem sebe. Ze zdravého se pokuste udélat hravé a
spokojenosti budete jen svitit.

3 zdravé recepty pro krasu

Kefirové livance s celozrnnou moukou, ovesnymi
viockami a jablky


https://www.dm.cz/vyziva/prilohy/cocka

Co potrebujeme: Y2 litru
kefiru, 100 g dmBio
ovesnych vlocCek, 130 g
psenicné celozrnné mouky
hladké dmBio, 100 g jablek,
1 ¢ajova Izicka jedlé sody, 1
Cajova lzicka dmBio
kypficiho prasku do peciva,
2 vejce, 1 g soli, lzice a
tfttinového cukru dmBio,
Cajova lzicka dmBio
Naturland skofice mleté; na servirovani - 1 skyr, 2 polévkové Izice zakysané
smetany, miska drobného ovoce (jahody, bortivky, maliny)

Postup: Nejprve si pripravime tésto na livance, které ddkladné prosSlehame
bud metlou nebo Slehacem. Vmichame nahrubo nastrouhana jablka. Nechame
chvilku odstat. Rozehrejeme si panev, olejem v rozprasovaci (nebo peroutkou)
postrikdme panev a z obou stran opékame livance.

Trtinovy cukru smichame se skofici. Horké livance obalujeme ve skoficovém
cukru. Ovoce lehce promackame, jahody nakrajime na mensi kousky. Na talif
dame hotové livance, pomazeme je ovocnou smési a doprostied dame Izici
smeési ze zakysané smetany a skyru.



Krekry s guacamole

Co potrebujeme: bio
dynové krekry se Spaldou a
cesnekem  (pekarna .
Zemanka), 1 avokado, 1 ;y :
rajce, strouzek Cesneku, 1 éf”
mensi Cervena cibule, Izice ==
olivového oleje dmBio extra f”«aﬁ_
panensky nefiltrovany, Izice £
stavy z limetky, Spetka soli, H

$petka pepre / y

oy

Postup: Avokado oloupeme, zbavime pecky a vidlickou rozmackame. Cibuli
nasekdme najemno, raj¢ata nakrajime na malé kousky, strouzek ¢esneku
prolisujeme nebo rozetreme. VSe promichame vidlickou, osolime Spetkou soli,
okyselime limetkovou stdvou a podle chuti opepfime. Podavame s dynovymi
krekry.

Malinové tycinky s mandlovymi platky



Co potrebujeme: 150 g
dmBio ovesnych vlocek,
150 g dmBio kesu ofechf, =
25 g dmBio lyofilizovanych
malin, 30 g bio celozrnné ¥
mouky, 60 g kvétového
medu, 1 banan, sdl, 1zi¢ka
skofice; na dokonceni - 70
g horké cokolady 70%, 50 g
mandlovych platkd

Postup: Troubu si pfedehrejeme na 180 stupnt. Do rozehraté panve vsypeme
oriSky a za obCasného protreseni je opékame do té doby, nez se rozvoni.
Oprazené ofisky vsypeme do misky a nechame vychladnout. Do stejné panve
vsypeme ovesné viocky a opeceme stejné opatrné jako ofisky, az ziskaji lehce
zlatavou barvu. Vychladlé ofiSky nasekame na mensi kousky a promichame s
vlockami. Primichejte ostatni sypké suroviny - stl, skofici a mouku. Smés
zalijeme medem, priddme rozmackany banan a vse dlkladné promichdme.
Nakonec vmichame susené maliny.

Mensi pekacek o velikosti pfiblizné 25 x 15 cm si vyloZzime pecicim papirem a
napéchujeme do n¢j vzniklou smés. Povrch uhladime a vlozime do predehraté



trouby. Pecte priblizné 20-25 minut. Upecené nechame zcela vychladnout a
poté ostrym nozem rozkrajime na tycinky o velikosti pfiblizné 3 x 5 cm -
vznikne nam 25 kusd.

Horkou Cokoladu si rozpustime ve vodni [azni. TyCinky s ni pocakdame a hned
posypeme mandlovymi platky, které nechame na tycinkach spolu s cokoladou
ztuhnout.

Recept byl certifikovan dle kritérii Vim, co jim a kompletni i s nutri¢nimi
hodnotami ho najdete zde.

Tento &lanek vznikl ve spolupréci s dm a jejich kampani Zenské zdravi.

dm
—

ZDE JSEM CLOVEKEM
ZDE NAKUPUW
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bilkoviny dm jidelniCek pro krasu krasa recepty pro krasu rostlinné oleje
vitamin E vitaminy a mineraly vitaminy skupiny B vliv stravy na zdravi zdravé
vlasy zenské zdravi
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