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Neni tvaroh jako tvaroh
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Také jste Sli razantné na véc? Jen co skonCily svatky, vanocni a novorocni
hodokvas, dali jste si Ukol: musim se vratit na plvodni hmotnost? Nasadili jste
si dietu a ted'ji sice poctivé je$té dodrzujete, ale stdle méate hlad? Zaludek byl
zfejmé zvykly na jiné porce a télo na jinou energetickou naloz. Jak se Skrundani
a chutim vyhnout? Kazdopadné musite jist! Potravina, ktera s omezenim prijmu
jidla mdze pomoci, je tvaroh.
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Na prelomu roku pribere podle prizkumd cca 60 procent zen a 85 procent
muzUl. Nejcastéji jde o dvé az Ctyri kila. V lednu se je snazi shodit. Mnohdy je
ale vysledek takovy, Zze po specialni dieté od kamaradky, pripadné podle
nékterého z umélcl, sice do mésice zhubnete, dokonce i vic, ale do léta mate
hmotnost stejnou jako po svatcich, nedej boze vyssi. Vykyvum jde zabranit
prave jidlem.
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Zdroj: cheese in wooden bowl z Shutterstock

Zapomente na diety

Zapomenout bychom méli na vSemozné diety. Dulezité je premyslet o tom
co jime. Pokud jsme se o svatcich ladovali cukrovim, vanocCkou - jde o jidlo
bohaté na cukr a tuk, klobasy, fizky, ofechy - ty jsou plné tuku, kandované
ovoce - v ném jsou hromady cukru. Nyni musime odlehcit.


http://www.shutterstock.com/pic-269407697.html&src=download_history

Jestli ale zaCnete rozumné, vsadite na racionalni vyzivu. Kdyz budete dodrzovat
jeji zésady, trpét nemusite. Dulezita je ,pfirodni“ dprava pokrmu s
pouzitim jednoduchych potravin - celozrnné mouky, ovesnych vlocek,
tmavého peciva, celozrnného chleba, celozrnnych téstovin, hnédé ryze,
brambor, nejlépe varenych ve slupce, veskeré zeleniny, Cerstvych a mrazenych
ryb, kureciho, teleciho, krélictho masa, zvériny, séjového masa, polotucnych
syrd a jogurtd. A kdyz jsme u mlé¢nych vyrokd, tak nesmime zapomenout na
tvaroh!

Skvéle zasyti

»Tvaroh se vyznacuje vysokym podilem kvalitnich bilkovin. Ve tvrdém
je dokonce vice bilkovin, nez v mase,” uvadi jeho velké plus dietolozka
Karolina Hlavata a hned pokracuje: , Bilkoviny hodné syti, tvaroh
napomaha jednak udrzovat redukéni rezim a zaroven celkové
napomaha i hubnuti.”

Ma nizky glykemicky index, proto ,nerozkyve” hladinu krevniho cukru a
nemame po jidle s nim hned hlad a chuté - "misny jazycek".

nZaroven je tvaroh vybornym zdrojem vdapniku, ktery také napomaha
redukci hmotnosti. Je to u néj védecky prokazané. Vapnik je take



prevence osteoporoézy, je dulezity nejen v détstvi, u 2en v dobé
téhotenstvi a kojeni, ale celkové v priabéhu celého Zivota ¢lovéka, zen
i muzu,“ rika dietolozka Karolina Hlavata.

Jenze, jaky koupit...

Nabidka tvarohl je v obchodé velice Sirokd. Ne kazdy vsak je pro obdobi
stihleni tim pravym.

Chybu neudélate, pokud si domU prinesete tvaroh tvrdy. Nemusite ho pouzivat
jen na knedliky. Je skvélou ,bilkovinou” do zeleninového salatu, pridat ho
mUzete nastrouhany treba i do karbanatkd. Zvysite v nich obsah bilkovin a
zjemnite je. Kureci a hovézi maso ma prdmeérny obsah 20 gramd bilkovin na
100 gram, tvaroh vice nez 26 gramd.

Tvrdy tvaroh je takika bez tuku, obsahuje ho prumérné pul a2 jedno
procento! Coz je pro nas v tomto obdobi vyhodou.

Z ostatnich tvarohu - mékkych, hrudkovitych, jemnych, uzenych, bychom
meli do nakupniho koSiku vybirat idedlné polotucné a nizkotucné.

Kuchynska Uprava je pak uz na kazdém, podle preferenci chuti. ,,Vyhodou je,
ze si tvaroh muze kazdy ochutit jak chce. PFidanim zeleniny ¢i ovoce



zvy$ime objem pokrmu. Clovék mtze snist velkou porci o relativné
nizké energetické hodnoté,“ pripomina dietolozka Karolina Hlavata.

KruCet v bfiSe nam po ném jen tak urcité nebude. Tvarohem lIze ,nastavit”
sacharidové pokrmy - obilné kase. Kdyz bude rodina Skemrat o babovku,
udélejte tvarohovou, at si mdzete dat také kousek. Ke svaciné jim pak i sobé
mUzete pripravit mlécny koktejl. ,Pro zvysSeni syticiho efektu je dobré
pfidat lzici tvarohu a tfeba lzici suSsenych pseniénych kli¢ku s
otrubami. Energeticka hodnota nebude o tolik vyssi, ale budete mit
jistou sytici bombu,“ radi Karolina Hlavata.

Kolik ho snist?

Jedna porce pro zenu je priblizné 100 gramd, 150 gramU pro muze a pro dité
cca 50 gramd.

Zapomente na sladké

Kromé tu¢nych tvaroht, bychom méli v obdobi, kdy se snazime zhubnout,
zapomenout i na kupované sladké tvarohy a tvarohové dezerty. A pokud uz na
né budete mit chut schvdlné si v obchodé porovnejte jejich energetické
hodnoty s tvarohem ,¢istym*“. Ona vas zarucené prejde. Sladky si muzete



pripravit doma, staci pridat ovoce.

Neradi tvaroh?

Nejste-li tvarohovi, a presto chcete sahnout po potraviné plné bilkovin s
minimem tuku, kupte si olomoucké tvartizky. Tuku obsahuji jen jedno procento.
A v pripade, ze mate radi tvaroh i syrecky, udélejte si z obojiho skvélou
pomazanku.
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