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"Hresit" muzete i zdraveé
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zdrave_ s10010x8101.html

Zname to vSichni. Obcas je treba si zZivot trochu osladit. Jak to ale udélat, aby
vas nehryzalo svédomi? Jde to, jsou i zdravéjsi alternativy. Nahradte cukr
medem, doprejte si zdravou susenku a nezapominejte ani na ovoce. A chut na
tabulku Cokolady zazente kouskem té opravdu kvalitni.
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Kvalitni cokolada je zdrava

Cokol&du si dopiat mGzeme, neméli bychom ji véak konzumovat ¢asto, a pokud
si ji doprejeme, méla byt co nejvice kvalitni, tzn. s vysokoprocentnim
obsahem kakaa. Kakao nejenze podporuje dobrou naladu a mirni stres,
ma pozitivni vliv na zdravi cévniho systému.

Zkuste med nebo sladit ovocem

Chcete si dat bily jogurt a trochu si jej osladit, dochutit puding Ci kolac? Chcete-
li prospét svému zdravi, nahradte 1zicku cukru 1Zickou medu nebo ovocem. Na
medu si vy vysledku vice pochutnate nez na cukru, ale také si mlzete odpustit
cast obvyklych vycitek.

»,Med ma oproti fepnému cukru jen mirné nizsi energetickou hodnotu a je v
ném ve vétsi mife zastoupena fruktéza, namisto sacharézy. Pokud je s nim
zachazeno opatrné, obsahuje i radu enzymd, minerélnich latek a vitamin(. Med
je velmi citlivy na vysokou teplotu,” radi PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D.
»Nicméne, vysoka konzumace jakéhokoli cukru zvysuje riziko vzniku nadvahy a
vysoké hladiny krevnich tukd,” dodava dietolozka.



Tip:

Karolina hlavata jako snidani ¢i vhodnou svacinu doporucuje praveé
mléény produkt v kombinaci s ovocem. ,, Doplnit je muzete i I1Zi¢kou
ovesnych viocek,“ dodava.

Misto susenek z bilé mouky si
dejte celozrnné susenky

Susenky ke kaveé nebo k Caji si ¢asto vycitame. Pravdou vsSak je, ze nase
svedomi mdlze zlstat Uplné cisté, pokud zvolime ,ty spravné“ susenky.
MUzeme 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 kli¢cku a obalovych
Casti, které jsou vSak zdrojem prospésné vlakniny a mineralnich latek. Z tohoto
ddvodu je bild mouka oproti celozrnné ochuzena radové o 60 % vapniku, 76 %
zeleza, 85 % horciku, 78 % zinku, 77 % vitaminu B1, 80 % vitaminu B2, 86 %
vitaminu E. Problém neni jen v obsahu vitamind a mineralnich latek, ale také v
ddlezitosti enzym pro Stépeni Skrobu, které v bilé mouce nenajdeme, a proto
ji nedokonale stravime.

Jaka je odména na zmeénu?

Kdyz vymeénime 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 moucniku 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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