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Ano, mlsat mlzete i zdravé! V predchozim dilu naseho seridlu o zdravém
mlsani jsme vam prinesli nékolik tipt na nahrazeni zdravi skodlivych , pochutin“
témi, které nam prospé€ji a zaroven budou chutnat. Tentokrat se zaméfime na

nahradu cukru a susenek.
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Ano, mlsat muzete i zdravé! V pfedchozim dilu naseho serialu o
zdravém mlsani jsme vam prinesli nékolik tipu na nahrazeni zdravi
skodlivych ,,pochutin“ témi, které nam prospéji a zaroven budou
chutnat. Tentokrat se zamérime na nahradu cukru a susenek.

Nahradte cukr medem

Chcete si dat bily jogurt a trochu si jej osladit, dochutit puding Ci kola¢? Chcete-
li prospét svému zdravi, nahradte IziCku cukru Izickou medu. Nejen ze si ve
vysledku vice pochutnate, protoze ma med vétsi spektrum chuti nez cukr, ale
také si mUzete odpustit ¢ast obvyklych vycitek. Zatimco cukr, ktery kupujeme
v obchodech, neobsahuje prakticky nic jiného nez repny cukr, v medu je smeés
rozStépenych cukrd, kterou vcely jesté obohati pridavkem dalSich cennych
primeési.



V medu jsou pritomny monosacharidy fruktéza a glukéza, které se na rozdil od
sacharidd v cukru vstrebavaji primo do krve bez predchoziho Stépeni. To je
jeden z dlvodd, pro¢ med zatézuje organismus mnohem méné a doda télu
energii rychleji nez cukr. Zatimco cukr mdze byt pri¢inou vaznych onemocnéni,
med posiluje imunitu, coz ocenime prave v zimnich mésicich.

Misto susenek z bilé mouky si dejte celozrnné susenky

Susenky ke kaveé nebo k caji si ¢asto vycitame. Pravdou vsSak je, ze nase
svédomi mlze zlstat Uplné Cisté, pokud zvolime ,ty spravné“ susenky.
Mdzeme si je koupit anebo také pripravit doma, jen tak se totiz nejlépe
dozvime, co v nich vlastné je.

Proc je celozrnna mouka zdravéjsi nez bila?

Bila mouka vznikd namletim obrouseného zrna, zbaveného klicku a obalovych
Casti, které jsou vSak zdrojem prospésné vlakniny a obsahuji i vétsinu kyseliny
fytinové a mineralnich latek. Z tohoto dlvodu je bild mouka oproti celozrnné
ochuzena rfadove o 60 % vapniku, 76 % zeleza, 85 % horciku, 78 % zinku, 77 %
vitaminu B1, 80 % vitaminu B2, 86 % vitaminu E. Problém neni jen v obsahu
vitaminG a mineralnich latek, ale také v dllezitosti enzymU pro Stépeni skrobu,
které v bilé mouce nenajdeme, a proto ji nedokonale stravime.



Jaka je odména na zménu?

Kdyz vyménime vyrobky z bilé mouky za ty z celozrnné, tak se nam zména

pozitivné projevi na nasem fyzickém i psychickém zdravi. Vyrobky z celozrnné
mouky:

- usetri nasi slinivku

- pomohou bojovat proti obezité

- podpori traveni a strevni peristaltiku

- pomohou chranit srdce a snizovat cholesterol
- poslouzi jako prevence diabetu

Dejte si tedy misto susenek a mouéniku z bilé mouky radéji ty
pochutiny, které obsahuji mouku celozrnnou (a misto cukru pridejte
med). Urcité vam zachutnaji a jesté pomohou k tomu, abyste se citili
dobre. Ale pozor, kousejte peclivé, at se vSechny prospésné latky
spravné stravi!
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