magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
Zdravé Vanoce 14. 12. 2017 | tla

Jak si vyladit jidelnicek
béhem vanocnich vedéirku?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/]ak-si-vyladit-jidelnicek-behem-vanocnich-
vecirku_s20144x10743.html

Pro nasSe télo praveé prochazime obdobim roku s nejvyssim pfijmem takzvanych
prazdnych kalorii. Jak si doprat hojnosti a zaroven ,vyladit” jidelnicek, abychom
pfi pohledu na vahu v lednu nezoufali? Zkuste vsadit na mlécné vyrobky -
tvaroh, skyr, jogurt, kefir... A také zeleninu. Jak na to?
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Doba hojnosti

»Jako prijem prazdnych kalorii byva nazyvana konzumace potravin s



vysokou energetickou hodnotou a mizivou vyzivovou hodnotou.
Organismu dodaji ve vétsiné pouze energii, ale jiz bez dilezitych Zivin
jako jsou bilkoviny, zdravé tuky s podilem omega 3 nenasycenych
mastnych kyselin. Dale postradaji vitaminy, mineralni latky,
antioxidacni latky, vlakninu a tak dale...“ vyjmenovava nutricni
terapeutka Zuzana Douchova.

Vule nevule, nemuzete se udrzet?

Kdyz vidite tolik prilezitosti, prosté se nelze jinak? Po ndvratu dom{ se vsak
dostavuji vycitky. ,,Pomoci muze uprava jidelniéku. Nemusi pFitom jit o
vyrazny zasah do predvanocnich zvyklosti,” rika nutricni terapeutka
Zuzana Duchova a pokracuje: ,Nezapomente zacit den snidani. Vhodné
jsou cerealie, mlécny vyrobek a kousek zeleniny ¢i ovoce. K dopoledni
svaciné si pripravte hromadu zeleniny ¢i ovoce a hrst mandli. Jde
vilastné o zakladni rady, které uslysite od kazdého nutricniho
terapeuta kdykoli v pribéhu roku. Budete-li dbat, aby byl vas
jidelnicek pestry a pravidelny, nebudete mit mezi jidly chuté na
laskominy, pripadné jen ochutnate a nesnite jich talir.“



Pred a po - odlehcete

Kdyz vite, ze vas Ceka vecCer mejdan, odlehcete si den a v lehkém moédu
pokracCujte i ten nasledujici. Mnoho lidi bude oponovat, ze pokud se nenaji,
hned po prvni sklenicce se opiji. ,Odlehcit jidelnicek neznamena hladovét.
Ale pridat vice zeleniny, vybirat netucna masa, ryby a zapomenout na
smazené pokrmy. Vhodné je také pridat mlécné vyrobky. Obsahuji
vysoky podil bilkovin, které maji sytici efekt a malo tuku. Kysané
mlécné vyrobky také pomohou uklidnit zaludek a upravit zazivani,“
doporucuje Zuzana Douchova. Co se tyka zeleniny, ta kromé vitamin,
mineralnich a antioxidacnich latek je vyhodna vhledem k obsahu vlakniny.
Nejenze zasyti, ale vldknina mirné omezi i vstrebavani tukd v pribéhu traveni.

Po jakém mlécném vyrobku sahnout?

Kdyz se rekne mlécny vyrobek, mlze jit o jogurt, acidofilni mléko, ale také o
tucné syry. Pro odlehceni jsou vhodné méné tucné, nepfislazované a idealné s
obsahem kultur mlé¢ného kysani. Takze na syry v tuto chvili zapomente.
Jak se v téch ostatnich vyznat?

 Tvaroh



Vyznacuje se vysokym podilem kvalitnich bilkovin. Ve tvrdém je dokonce vice
bilkovin, nez v mase. Kureci a hovézi ma primérny obsah 20 grami bilkovin na
100 gramd, tvaroh vice nez 26 gram(. ,Tvaroh ma nizky glykemicky index,
nerozkyve hladinu krevniho cukru a nemdame po jidle s nim
pripraveném hned hlad a chuté,” uvadi nutricni terapeutka. Tvrdy si
muzete nakrajet ke svac¢iné na kosti¢ky se zeleninou ¢i ovocem. Z
mékkého vykouzlit Fradu pomazanek. ,, Mékké tvarohy vybirejte spise
polotucné a méneé tucné,” rika Zuzana Douchova.

* Jogurt

Vyrabi se z mléka Ci smetany zakysanim pomoci mlécnych kultur, obvykle jde o
lactobacillus bulgaricus a streptococcus thermophilus. V kazdém musi byt ziva
jogurtova mikrofléra, na konci trvanlivosti ma jit nejméné o 10 miliénd zarodkdl
na gram jogurtu. Podobné jako u tvarohd vybirejte polotu¢né a méné tucné
vyrobky. lIdedlné neochucené. Jogurty obsahuji obvykle od 3,5 do 5,5 gram{
bilkovin na 100 gramd.

e Jogurt reckého typu

Jde o jogurt, ale vzhledem k technologii vyroby ma hustsi krémovitou
konzistenci a také obsahuje vice bilkovin, od 5,6 az do 15 gramU na 100
gramd. Po zakysani mléka jogurtovou kulturou se odstrani syrovatka a tak se



vyrazné zvysi takzvana susina vyrobku. Tim tedy i vyzivova hodnota.

» Skyr

Neni tak dlouho co se tento vyrobek objevil na Ceském trhu. Prestoze se
prodava v kelimku jako jogurt o jogurt v klasickém slova smyslu nejde. Obvykle
obsahuje vice druhl mlécnych kultur, nez jogurt. ,Receptura pochazi z
Islandu, kde ma vice nez tisiciletou tradici. Obsahuje vysoky podil
bilkovin - kolem 11 az 16 gramu na 100 grami, a velmi nizky podil
tuku - kolem 0,2 gramy na 100 gramu. Vzdy vsak zalezi na konkrétnim
vyrobci jako u kazdé potraviny. Proto je vhodné cist slozeni a nutricni
hodnoty na obalech,” uvadi Zuzana Douchova.

» Zakysana mléka

MUze jit o kefirové, acidofilni, jogurtové mléko, kysané podmasli, smetanovy
zakys - kazdé se lisi podle druhu pouzitych bakterii mlé¢ného kvaseni,
obsahem tuku. ,, Zakysana mléka by se v jidelnicku méla objevovat
pravidelné. Jak jsem jiz uvedla, jak zakysana mléka, tak dalSi mlécné
fermentované vyrobky pomahaji upravit zazivani. S odkazem na pravé
probihajici vanoéni vecirky lze Fici, Ze pfi dietni chybé po nich mizeme
sahnout jako v uvozovkach po léku,“ usmiva se Zuzana Douchova.
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