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Hubnete a sazite na
zeleninu? Ne kazda je ta
prava
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Je hic, ¢lovék nemd zrovna chut k jidlu a pokud i jo, tak se pred dovolenou snazi
trochu shodit. Pfece jen, na plazich se véechno ukaZe... Rada Zen i muzl proto
nyni sazi na zeleninové salaty. Neni vSak zelenina jako zelenina, nékteré druhy
dokazou zasytit na relativné dlouhou dobu, po jinych budete mit za chuvili
potrebu néco snist. Pro¢ tomu tak je?
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Mate radéji zelny salat, nebo z barevnych paprik a pordadného mnozstvi zlatavé
cukrové kukurice? Zelny, pokud nebude vyrazné pfislazovany, bude mit nejen
mnohem mensi energetickou hodnotu, ale také glykemicky index.

»Glykemicky index nam ukazuje, jak rychle se sacharidy obsazené v



pokrmu premeéni v organismu na glukdzu a jak velké mnozstvi
inzulinu se bude muset nasledné uvolnit ze slinivky. Potraviny s
vysokym glykemickym indexem zpusobuji rychly vzestup hladiny
cukru v krvi,” vysveétluje nutricni terapeutka Zuzana Douchova.

Pokud nam v krvi velmi rychle stoupne hladina cukru, je to na jednu stranu
dobré, citime se zasyceni. Jenze, stejné rychle, jak hladina cukru v krvi stoupne,
vzapéti diky pusobeni inzulinu klesne a my dostavame rychle hlad. |
presto, Zze jsme snedli dostatecné velkou porci jidla.

A co Clovék udéla, kdyz dostane hlad? Proto je vhodnéjsi vybirat potraviny
s nizSim glykemickym indexem, ktery ,,cukr” nerozkolisa.

Jesté velmi dllezitd informace. Inzulin sice hladinu cukru v krvi rychle ,srazi",
ale z organismu jej nedokaze vygumovat. Vysoky krevni cukr se preméni na
tuk a ten se v téle ulozi...

Tedy bez kukurice?



Kukufi¢na zrnka sice krasné
kazdy zeleninovy salat
rozsviti, ale ¢eho je moc...

Lldedlni mnozstvi na porci by mély byt priblizné dvé rovné lzice.
Energetickd hodnota cukrové kukufrice je priblizné 440 k) ve 100
gramech. V porovnani treba se zelim, které mize byt soucasti salatu,
ma energetickou hodnotu ctyrnasobnou!“ upozornuje nutri¢ni
terapeutka.

Navic konzervy, v nichz se prodava, mivaji obsah 150 az 200 gramuU. Prestoze
se zdaji na pohled malé.

Neznamena to vsak, ze by méla byt kukufice zapovézena. Obsahuje zejména



vitaminy skupiny B, které organismus potrebuje pfi zvladani stresu,
podporuji kvalitu pleti a vlasl. Nemaly je obsah luteinu a zeazanthinu, latek
ddlezitych pro regeneraci bunék oka. Z minerdlnich latek pak draslik,
horcik ci fosfor.

Zelenina ma nizky glykemicky index

Vétsina zeleniny méa glykemicky index nizky, vyjimkou je jejich nékolik druhd,
kromé kukurice napfiklad dyné, ¢ervena repa, turin, pastinak, mrkev ci
sladké kulicky hrasku.

,Opét bychom tyto druhy neméli opomijet, jen pfi jejich konzumaci
myslet na mnozstvi,” fika Zuzana Douchova.

Lze i snizit

Glykemicky index celého zeleninového jidla ndm pom{ze vybalancovat maso,
at drlbezi, hovézi ¢i ryby, syry - idealni do salatu je tvrdy tvaroh, vejce.
Nebo Izicka kvalitniho rostlinného oleje. Glykemicky index pokrmu vyrazné
snizuje i vlaknina, proto se doporucuje celozrnné pecivo, celozrnné verze
priloh jako je napfriklad ryze neloupand ¢i natural, celozrnné téstoviny a
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kuskus a podobné.
Nizky glykemicky index neni vse

Nic vSak neni jednoduché, jak na prvni pohled vypada. Zatimco napriklad
zminovana cukrova kukurice ma témér trojnasobny glykemicky index nez
orechy, kterymi si salat casto posypavame, ma vyrazné nizsi energetickou
hodnotu (pfiblizné 350 vs. 2300 kJ). Vysoka energetickd naloz je u orfechd
dana az 50procentnim obsahem tukdl. Proto je u jednotlivych potravin potreba
sledovat i tabulku nutricnich hodnot.
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