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Jsou tyto potraviny pro naSe zdravi vhodné? Mame je s vyhodou vyuzivat pfi
redukci hmotnosti? A jak mezi nimi vybirat?
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Light potravinami nazyvame potraviny, u kterych je snizen obsah kalorii
prostrednictvim snizeného obsahu tuku nebo cukru. Mezi jejich zastupci
najdeme zejména mlécné produkty napfr. bilé ¢i ovocné jogurty,
tvarohy, syry, ale také slazené napoje nebo treba susenky.

Aby se ndm podarilo zhubnout par kilogramU, nestaci pouze zacit konzumovat
potraviny se snizenym obsahem tuku. Jak jisté uz vite, pro dosazeni redukce
hmotnosti nedocilite pouze omezenim prijmu kalorii, ale zejména
kombinaci vhodné nastavené stravy a pravidelnym pohybem. Bylo by
velkou chybou se domnivat, ze konzumace light potravin bude zarukou snizeni
hmotnosti. Velmi casto se lidé také mylné domnivaji, Ze téchto potravin
muzeme snist dvakrat tolik nez bézZnych potravin. Rozhodné tomu tak
neni.

Ma smysl light potraviny konzumovat?

Zalezi na jejich slozeni! V zadném pripadé neni nutné konzumovat bilé
jogurty s 0,1 % tuku. Nejvétsi rozdil mezi takovym jogurtem a vhodnym bilym
jogurtem s obsahem max. 3 % tuku je v chuti. Zjistite, Ze energeticka uspora
neni tak vyhodna, jak se na prvni pohled muze zdat. Podobné je tomu
tak i u odtu¢néného a polotuc¢ného miléka. Neni lepSi pochutnat si, nez usetfit
par kalorii? Stejné je pak mozna zbytecné promrhame nékde jinde, treba



Vivy/

ke konzumaci idealni. Nyni jsou na trhu i méné tu¢né a chutné varianty
nékterych syrd - mozzarelly, hermelinu ¢i polotvrdého syru holandského typu.
A nemusi se jednat primo o syry s nejnizsim obsahem tuku - jiz jen snizeni
mnozstvi tuku ze 45 % na 30 % znamena vyraznou Usporu kalorii.

A co v pfipadé napoju?

Pokud radi pijete sladké napoje, dopravate si je Casto a v hojném mnozstvi
a nedokazete si predstavit, ze byste se jich vzdali, je konzumace light
napoju cestou, jak vyznamné snizit prijem energie. Oproti slazenym
napojlim obsahuji mnohem nizsi mnozstvi energie. Cukr je v nich totiz
nahrazen sladidly, ktera maji nizkou energetickou hodnotu a naopak
vyssi sladivost. Nicméneé pokud Casto pijeme tyto sladké napoje, stale jsme
zvykli na néjakou Uroven sladké chuti a o to méné chutové atraktivni nam
pfipadaji neslazené napoje. Proto bychom je neméli konzumovat pfilis Casto.

Light potraviny nemusime nutneé pri snaze o
redukci hmotnosti konzumovat. Nékteré jsou



vsak dobrou i chutnou alternativou
k potravinam s vyssim obsahem energie.
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