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Teplé jidlo ma svuj vyznam

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Teple-jidlo-ma-svuj-
vyznam_ s10010x8810.html

MusiS mit néco teplého do zaludku, fikdvala babicka a trvala na tom, Ze rano to
chce teply ¢aj. Studeny obéd neprichazel do Uvahy vlbec, naopak bez teplé
polévky odmitala druhé jidlo, samozrejme také teplé, servirovat. Nad veceri
obcas prfimhoufila oci. Jak to tedy s tim teplym do Zzaludku doopravdy je?
Skutecné ovliviiuje nase zdravi?
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Zalezi na Uhlu pohledu. Jak se fika, vsechno souvisi se vSim. Jidlo neni jen véci
vyzivy téla, ale také ovliviiuje harmonii psychickou a pravé v tom mUze hrat
teplé jidlo vyznamnou roli. Pravdou také je, ze tepelnou Upravou néekterych
potravin se zvysuje vyuziti nutri¢nich latek, které jsou v ni obsazeny.

Roli hraje rocni obdobi

Teplé jidlo neni pro nase zdravi nutnosti, ale ani odbornici na stravovani jeho
vyznam nepodcenuji. ,Je pravda, ze teplé jidlo clovéka zahreje a je mu
pak lépe,“ fika dietolozka Karolina Hlavata. Svou roli v tom samozfejmé hraje
také rocnim obdobi. Teplé ocenime vétSinou na podzim a v zimnich meésicich.



Odbyty obéd nas pronasleduje cely den

Podle Karoliny Hlavaté by jedno jidlo denné teplé byt mélo. ,,Obecné plati, Ze se
vyplati jit na obéd, a to i v pripade, ze se snazime hubnout. Kdyz odbudu obéd,
tdhne se to se mnou po zbytek dne. Clovék je pak nespokojeny, neukojeny,
stale néco hleda. Vareny obéd by mél byt, i kdyz nemusi hlavnimu jidlu nutné
vzdy predchazet polévka,” dodava dietolozka.

Nejde o to, ze byste si napriklad syrem s peCivem zkazili zaludek, ale jde
hlavné o onen pocit uspokojeni z jidla. ,Konzumace jidla je slozity proces.
Neni to jen o tom, néco zhltnout. Dulezité je, jak pokrm vypada, jak se
u jidla citim, s kym ho sdilim. Je to pro ¢lovéka jedna z nejdulezitéjSich
uddlosti béhem dne. A teplé jidlo prosté nezhltnete v béhu za
povinnostmi. Prece jen clovéka priméje se na chvili zklidnit. V tom je
jeho velky vyznam,“ objasnuje Karolina Hlavata.

Tepla polévka idealni vecere

| kdyZz by obéd mél byt hlavnim a nejvétSim jidlem dne, stane se v nasi
uspéchané dobé, ze teply ho prosté nezvladnete. Ozdravny ritudl pro nas
organismus dokaze dobre zajistit tepla vecere. ,Vhodna je syta polévka,
nikoliv ale mala misticka. Ma-li byt plnohodnotnou veceri, tak by ji



mélo byt 400 mililitru. Idedlni je lusténinova, rybi. Mize byt hustéjsi.
Neni tfreba se bat ani zaprazky. Vzdyt na ni potfebujeme lzici oleje a
IZici mouky. KdyzZ si predstavime, Ze to vSe se rozprostre na Ctyri
porce, neni to nic hrozného,“ rikd Karolina Hlavata.
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Spravneé ohrivat

Malokdy se nam podari servirovat jidlo hned, jak ho dovafime. Néco také zbude
tfeba na zitra, a proto je dllezité pokrm spravné ohfivat. ,U polévek je
zbytecné je dlouho znovu prevarovat, abychom pak neméli ze zeleniny
kasi,“ upozornuje dietolozka.

Jiné pokrmy je vhodné podlit vodou a zahfivat pod poklickou, abychom zajistili
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dostateCné prohrati jidla ve vSech Castech tak, abychom nepfrisli o vSechnu
Stavu a zbytek nezlstal uvnitf studeny. ,,Dobra je také para. Zejména
zeleninu je vhodné naparit. Problémy mohou byt s mikrovinnou
troubou, ktera ohriva rizné ¢asti pokrmu jinak,“ rika dietolozka. Zaroven
varuje pred opékani na oleji. Jednak tim zvysime energetickou hodnotu pokrmu
a také riskujeme jeho pripaleni.

Teplé nékoho lépe zasyti

Teplad kuchyné mize mit také pozitivni vyznam pro hubnuti. Nékteri lidé totiz
poté, co sneédi néco teplého, pocituji mensi hlad. Neni to ale pravidlo, takze si
to kazdy musi vyzkousSet sam. Pro hubnuti je samozrejmé hlavni kaloricka
hodnota pokrmu, obsah tukd a cukrd.
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