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Uvod

Souhrn otazek a odpovédi na téma zdrava vyZziva a hubnuti je odrazem skutec-
nosti, Ze teorie a praxe jsou dvé rlizné véci. Zatimco obecnd informovanost o vy-
Zivé stale narGstd, fada lidi ma problém, jak uskutecnit zdravé zmény v jidelnicku
ve viru kazdodenniho Zivota. Starosti, které jsou na prvni pohled dulezitéjsi,
Casto ubiraji ¢lovéku energii, kterou je témto zméndm zapotiebi dopfrat. Situaci
jesté komplikuje neprehledna zmét informaci publikovanych ve viech moznych
tiskovinach, které jsou vytrzeny z kontextu a mnohdy si navzdjem odporuiji.
Vybér typickych dotazd pro tuto knihu kopiruje cetnost zajmu o jednotliva
vyzivova témata. Nejvice lidi ma starosti s nadbytecnymi kilogramy. Nastésti
stale stoupa procento téch, ktefi chtéji zhubnout, ale nikoli za cenu poskozeni
zdravi. Proto se nejvice dotazl tyka toho, jak jist zdravé a pfitom hubnout.
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1 Vyziva a zdravi

? Jak by mél vypadat tplIné normdlni jidelnicek clovéka bez jakychkoli zdravotnich obtizi?

Jidelnicek by mél byt vyvazeny ve viech smérech, neni dobré jist jen nékteré
druhy potravin, i kdyz by se jednalo o potraviny s mnoha pozitivnimi vlastnost-
mi. Kazdy den bychom méli (pokud mozno) snist:

Minimalné 500 g zeleniny: Nejvhodnéjsi jsou ¢erstvé salaty. Cim vice druhd
zeleniny se v jidelni¢ku vyskytne, tim |épe bude vase télo zasobeno vitaminy,
mineralnimilatkami a vldkninou. Zelenina je také schopna ucinné bojovat proti
nezadoucim volnym radikalim, a snizovat tak riziko srde¢né-cévnich i nddoro-
vych nemoci. Kazdy druh zeleniny obsahuje jinou U¢innou latku a jejich spole¢-
nym pUsobenim se preventivni plsobeni zesiluje.

Priblizné 200 g ovoce:V zimnim a pfedjarnim obdobi jsou vyhodné citrusové
plody, jinak Ize vybirat jakékoli sezonni ovoce. Mize byt skvélym moucnikem,

Mlécéné vyrobky v mnozstvi 300-500 g: podle toho, zda upfednostnite mléko
nebo jogurty ¢i syry. Mlécné vyrobky jsou zdrojem kvalitnich bilkovin, vitamint
a zejména nedostatkového vapniku.

Maso v mnozstvi 100-300 g: Na spodni hranici udaného rozmezi je maso
hovézi nebo veprové, na horni hranici rybi, mezi tim je drabezi; idealni,vyskyt”
ryb ve zdravém jidelni¢ku je dvakrat tydné.

Pecivo v mnozstvi 2—4 kusy: Pfednost je tfeba davat celozrnnému pecivu,
pokud potfebujete snizit télesnou hmotnost, pak radéji jen 1-2 kusy denné.

Pfilohy: brambory, ryze, téstoviny - staci 1-2 porce.

Tuky: 1-2 polévkové IZice (nejlépe olivovy olej). Jsou zdrojem nenasycenych
mastnych kyselin, které organismus potiebuje. Olivovy olej je vhodny na zele-
ninové salaty nebo jej Ize pfidat do hotovych jidel.

Orechy: 20-50 g. Radéji ne slané burdky, jinak jsou skvélym zdrojem vitami-
nu E a pfispivaji k prevenci kardiovaskularnich chorob.
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? Co bychom méli davat détem na svacinu do Skoly?

Dité by mélo ve skole béhem dopoledne doplnit:

1. Tekutiny: Idedlni je voda nebo lehka mineralka (s nizsim obsahem sodiku)
nebo dzus redény vodou. Kompromisem m{ize byt voda se sirupem bez
konzervacnich latek a barviv (pokud je dité zvyklé na sladké piti, mnozstvi
sirupu Ize pokazdé o néco snizit).

2. Ziviny (bilkoviny), sacharidy s niz3im glykemickym indexem (tak, aby byla
co nejstalejsi hladina cukru v krvi, pfi vykyvech glykemie mudze byt zhor-
$end pozornost a vstipivost novych informaci) a malé mnozstvi zdravi pro-
spésnych tukd, vitaminy, mineralni latky a vlakninu.

V zadném pfipadé nestaci dat ditéti jen ovoce nebo zeleninu, a to ani v pripadé,
ze ma sklon k nadvaze.

Tipy na svaciny:

Idedlni je plastova krabic¢ka naplnéna rznymi druhy nakrajené zeleniny nebo
ovoce, platek celozrnného chleba s pomazankou z tvarohu a bylinek

nebo

- zitny chléb s rybi pomazankou a velkym kusem Cervené papriky

nebo

- 200-300 ml jogurtového mléka a celozrnny rohlik a jablko

- ovocny jogurt a banan

Dobrym kompromisem je chléb typu Sumava potfeny rostlinnym maslem,
platek drabezi Sunky, list salatu

nebo

- chléb s tvarohovym syrem, kole¢ko papriky

nebo

- chléb, rostlinné maslo, syr typu Eidam, kus salatové okurky

Vyjimecné by mél tvofit svacinu bily rohlik s maslem a saldamem, susenky,
oplatky.

Priprava svaciny se mUze zdat naro¢ng, ale jde jen o zvyk. Rozhodné se par
minut vénovanych pfipravé jidla bohaté vyplati. Svacinu je mozno udélat den
predem pro celou rodinu. Mnoho zen i muz{ ma v pribéhu pracovniho dne
problém sehnat néco vhodného k jidlu, ¢asto neji celé dopoledne, coz pfispiva
mimo jiné ke vzniku nadvahy. Pfiprava svacin ,hromadné” pro viechny ¢leny
domacnosti by pak byla velmi efektivni.

10
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? Je doopravdy néjaky padny diivod k vyzdvihovani stiedozemni stravy?

Mnoho lidi preferuje takzvanou stfedozemni stravu, protoze jeji ptiprava je ¢a-
sové nendrocna a vysledek velmi chutny. K oblibé této kuchyné pfispivajii argu-
menty ohledné jejiho zdravotniho pfinosu. Je znamo, ze lidé, ktefi Ziji v jiznich
oblastech Evropy, maji mnohem nizsi vyskyt nemoci srdce a cév. Je také jiz do-
state¢né potvrzeno, ze zména jidelnicku smérem k vétsimu zastoupeni zeleniny,
ryb, olivového oleje a ofecht mUize zlepsit takové parametry, jakymi jsou hladi-
na cholesterolu v krvi (a zejména pomér mezi ochrannym HDL-cholesterolem
a LDL-cholesterolem, ktery je pro srdce nebezpecny) a hladina triglycerid( v krvi
(jejich zvyseni je stejné nebezpelné jako zvyseny cholesterol). K pozitivhimu
efektu pfispiva i umirnénd konzumace cerveného vina, které pfinasi organismu
mimo jiné i protektivni latku resveratrol.

2 Kolik kilojouli ma moje snidané? Pravidelné snidam dvé polévkové lzice syru Cottage, 40 g
chleba a pilku papriky (100 g), piji k tomu ¢aj s mlékem.

Vasde snidané ma uplné idealni slozeni. Ziskavate z ni pfiblizné 950 kJ, 10 g bil-
kovin a jen 5 g tukd. Vétsi mnozstvi bilkovin k snidani zajisti, ze nebudete mit
brzy hlad. Kromé toho hned na zacatku dne pfijmete velkou davku vitaminu C,
protoze paprika je jednim z jeho nejlepsich zdrojd. Pokud muzete, vyberte si
radéji chléb celozrnny nebo jakékoli celozrnné pecivo a papriku nejlépe Cerve-
nou (zelena paprika ma 120 mg vitaminu C, cervena 160 mg, denni doporucena
davka je 75 mq).

? Zjistili mi zvySenou hladinu tukd v krvi. Pfitom mam normalni vahu 60 kg a vysku 165 cm...

Hladina krevnich tukl byva zvysena nejcastéji u lidi obéznich, neni to ale vzdy
pravidlem. | lidé s normdlni vahou mUzou mit zvySenou hladinu cholesterolu
v pfipadé, ze se jedna o genetickou poruchu. Vyzivou vsak muizete tyto hodnoty
znacné ovlivnit. Vas jidelni¢ek by mél byt bohaty na zeleninu, ovoce, celozrnné
pecivo a ovesné vlocky, vyhodné jsou i zakysané mlécné vyrobky. Zamérte se
na potraviny s nizSim obsahem nasyceného tuku: maso jezte jen libové, mlé¢né
vyrobky do 3 % tuku, syry do 30 % tuku v susiné, vyhybejte se uzenindm. Po-
kud pouzivate pomazénkovy tuk na pecivo, vyberte si Floru pro activ, kterd ma
schopnost snizit hladinu cholesterolu v krvi. Jestlize mate rdda séjové potraviny,
zafadte je do svého jidelnicku ze stejného dlivodu také.

n
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2 Jak bych méla dosahnout spravného poméru mezi tukovou a svalovou tkani? Hubnu a nerada
bych pfitom ztracela i svaly.

Velmi spravné (jako jedna z méla Zzen) pfemyslite nikoli jen nad svoji vahou, ale
i nad tim, jak bude vase télo zdravé a pevné. Pokud budete hubnout zvolna
(0,5 kg tydné), mate jiz prvni pfedpoklad pro zachovani svalové hmoty spInén.
Dalsim predpokladem je vhodnda pohybova aktivita, kterd zpevni a zformuje
vase svalstvo. Pokud jde o jidelni¢ek, je vhodné trochu vice akcentovat dobré
zdroje bilkovin (drdbezi libové maso, ryby, tvaroh, syry typu Cottage, vajecné
bilky, jogurty, tofu a s6jové maso). Denné byste méla pfijmout minimalné 70 g,
optimalné az 100 g bilkovin (= napfiklad 150 g kufete + 200 g jogurtu + 100 g
syru Eidam + 1 syr Cottage).

2 Pitel je silny kuak, uz jsem si na to zvykla a vim, ze mu to nedokazu rozmluvit. Poradte mi,

‘ prosim, jak aspoi vyZivou zmirnit nasledky na jeho zdravi. SnaZim se pfi vaieni pouZivat co
nejvice Cerstvé zeleniny, ovoce a mlécnych vyrobki. Miizete mi poradit, co konkrétné by mu
mohlo pomoci?

Velice dobre se snazite o alespon ¢astecnou, likvidaci skod”, které koufeni v or-
ganismu zpUsobuje. Koufeni zvy$uje mnozstvi volnych radikald, zuzuje prisvit
cév a potencuje vznik krevnich srazenin. Je proto dobré do jidelni¢ku zafadit
potraviny, které omezuji tvorbu volnych radikal nebo jim ¢aste¢né brani v de-
struktivni ¢innosti. Dobre se uplatni antioxida¢ni vitaminy C (paprika, brokolice,
citrusové plody, kedlubny, pekingské zeli) a E (ofechy, rostlinné oleje) a rizné
flavonoidy (vino ve formé ovoce ¢i ndpoje). Pokud jde o ,hustotu” krve, jsou
ucinné nenasycené mastné kyseliny typu w-3 (ryby, fepkovy olej, Inéné semin-
ko). Va3 pfitel by se mél vénovat pravidelné pohybu a vyhnout se trvalejsim
stresovym situacim.

? Prodélala jsem plicni embolii a v soucasné dobé uzivam na ,fedéni” krve Iék Warfarin. Pfi ném
se nesmi konzumovat zelena zelenina, pry z déivodu obsahu kyseliny listové. Trochu mi to kom-
plikuje Zivot, ponévadz jsem byla zvykla jist hodné zeleniny. ..

Warfarin je [ék, ktery ma antikoagula¢ni schopnosti, to znamena, Ze snizuje vznik
krevnich srazenin. Kyselina listova nema vliv na uc¢innost Warfarinu. Doslo zde
zfejmé ke zkresleni informace, protoze efekt tohoto léku snizuje vitamin K, ktery
je obsazen ve vétsim mnozstvi v nékterych druzich zeleniny.

12
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Méla byste tedy omezit konzumaci kapusty (817 pg vitaminu K/100 g),
Spendtu (335 pug/100 g), hlavkového saldtu (130 pug/100 g), petrzelové naté
(620 pg/100 g), pekingského zeli (80 nug/100 g), klasického zeli (61 pg/100 g).
Pomérné dost vitaminu K maji i nékteré ofiSky — pistacie (59 ug/100 g) nebo kesu
(26 pg/100 g) - a ludténiny: cizrna (164 ug/100 g), ¢ocka (123 pg/100 g), hrach
(81 ug/100 g). Naopak vibec nevadi rajcata (8 ug/100 g), okurky (16 ug/100 g),
paprika (14 pg/100 g), mrkev (17 ug/100 g) a brokolice (15 pg/100 g).

? Viude se objevuji rady jak zhubnout, diety, cviceni. .. Madm trochu opacny problém, chtéla bych
naopak trochu pribrat. Poradite mi?

Nesnazte se pfibrat rychle a za pomoci potravin s vysokym obsahem energie —
dilezitd je kvalita!

Zéakladem uUspéchu je jist pravidelné, udélat si na jidlo ¢as a nevynechavat
jednotliva hlavni jidla. Idealni je zafadit dvé i vice svacin a celkovy pfisun potravy
konzumovat po dobu celého dne. Mizete si dovolit jist rizné ofechy a seminka,
protoze jsou vyhodnym zdrojem nenasycenych mastnych kyselin a nékteré dru-
hy navic obsahuji velké mnozstvi vapniku (mandle nebo liskové ofisky). MUzete
pouzivat rostlinné oleje (olivovy, dynovy ¢i olej z p3eni¢nych klickd) ve vétsim
mnozstvi, susené ovoce, které obsahuje velké mnozstvi vldkniny a nékterych
vitaminu. Syry a jogurty, vcetné téch, které maji vyssi obsah tuku, jsou vybornym
zdrojem vapniku a vitamin( rozpustnych v tucich. Misli smési s ofisky a ovo-
cem jsou cennym zdrojem kvalitnich sacharid(l. Bez obav je mozno jist i takové
pochoutky, jako je velmi kvalitni ¢okoldda nebo napfiklad balkdnska specialita
chalva.
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2 Zelenina a ovoce

? Zajimalo by mé, proc by se nemélo jist ovoce a zelenina dohromady? Je mozné, Ze se tim proces
hubnuti zastavi?

Popravdé feceno, i mé by zajimalo, co je na konzumaci ovoce se zeleninou
nevhodného. Z nutri¢niho hlediska se naopak jedna o vzdjemné a vyhodné
doplnéni antioxidantl z obou zdroju (jejich ochranny efekt pro organismus se
nasobi). Navic se rozsifuje spektrum rdznych chutovych variaci, a ¢lovék tak sni
téchto zdravych potravin vétsi mnozstvi, nez pokud stfida jen nékolik druh
salatd (vSechno se miize ¢asem prejist). Toto doporuceni neni zaloZzeno na zadné
védecké teorii, a nemusite se jim tedy fidit.

? Jaky nalev byste doporucila na dochuceni zeleninového salatu?

Zeleninové salaty by v zddném pripadé nemély,plavat” v nalevu. Pokud pfipra-
vujete salat z hldvkového salatu, snazte se o to, aby listy byly co nejsussi. Mlzete
pouzit kuchynsky papir nebo utérku, existuji ale i specialni odstfedivky na salat.
Na takto pfipravené suroviny pouzijte jednoduchou zélivku z panenského olivo-
vého oleje, soli a citronové stavy nebo balsamikového octa. Mizete pridati malé
mnozstvi Cerstvych bylinek. Rostlinny olej je velmi dulezity pro lepsi vstfebavani
vitaminl rozpustnych v tucich, proto jej pouzivejte i tehdy, kdyz se snazite hub-
nout. Zelenina (jakakoli) s olivovym olejem navic ziskava skvélou chut.

? Kolik zeleniny je potteba denné zkonzumovat, jestlize chci zhubnout?

Zalezi na tom, jak mate jidelni¢ek pfi hubnuti koncipovan. Pokud hubnete tim
zpUsobem, ze upfednostriujete potraviny s vyssim obsahem bilkovin a nizsim
obsahem tuku (coz je spravné) a zaroven se snazite snizit pfijem nékterych
sacharidll (pecivo, pfilohy), pak je nutné jist zeleniny velké mnozstvi. Zelenina
je totiz zdrojem sacharidq, které jsou pfi hubnuti optimalni. Jejich pfijem, na
rozdil od ovoce, nezvysuje témér viibec hladinu cukru v krvi, nemate tedy

15
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brzy po jidle pocit hladu. Zelenina je vybornym zdrojem vitamind, mineral-
nich latek a vlakniny. Pfi hubnuti byste méla jist minimalné 500 g zeleniny
kazdy den.

? Mohu pfi hubnuti jist brambory?

Samoziejmé, pfi hubnuti mlzete jist cokoli. Zalezi ale na mnoZstvi té které potra-
viny. Pokud budete jist brambor hodné, proces hubnuti se zastavi. Je sice prav-
da, Ze existuje bramborova redukéni dieta, kterd je zaloZzena na pfijmu vyssiho
mnozstvi sacharid(l (borambory) a velmi malého mnozstvi tukd, ale tato dieta
se v praxi pfilis neosvédcuje. Pokud budete hubnout rozumné (jidlo 5x denné,
potraviny s vy$sim obsahem bilkovin, hodné zeleniny), pak staci denné snist jen
jednu mensi porci brambor.

Mnozstvi peciva a priloh, které si mizete dovolit jist a pfitom hubnout, je
vsak velmi individualni.

2 Velmi jsem si oblibila susené plody (smés banani, ofechii... — baleni cca 150 g), ale myslim

‘ si, Ze maji vysokou energetickou hodnotu. V posledni dobé je jim téméf denné misto obéda,
ktery v praci bohuzZel nestiham, protoZe vyborné zasyti. Miizete mi, prosim, napsat, jak casto
si je mohu dovolit, co prospésného obsahuiji, popf. jaké potraviny tentyz den jiz nemam kon-
zumovat?

Ovoce susenim ztraci vodu a vitamin C, zvySuje se naopak jeho energeticka
hodnota (zhruba na pétindsobek oproti erstvému). Obsah vldkniny v suseném
ovoci je primérné 10 g/100 g, coz je 1/3 doporucené denni davky! Nezanedba-
telny je i obsah vapniku, nejbohatsi na vapnik jsou susené fiky. Susené ovoce
je také (stejné jako cerstvé) zdrojem drasliku a protistresové pUsobiciho hofci-
ku. Ma ale opravdu vysokou energetickou hodnotu (priimérné 1000 kJ/100 g,
banany nejvice) a hodné cukru. Pokud tedy mate susené ovoce misto obéda,
nejezte uz pokud mozno nic jiného sladkého a omezte i pfisun peciva a pfiloh
v odpolednich a vecernich hodinach. Méla byste se ale snazit udélat si ¢as i na
jiné potraviny nebo pokrmy k obédu, protoze kazda jednostrannost $kodi.

? Pouzivam denné pii vaieni cesnek. Je to vhodné z hlediska zdravi?

V kazdém ptipadé. Cesnek je zdrojem virostatickych a bakteriostatickych latek,
chrani tedy do urcité miry organismus pred béznymi chorobami. Navic je mozno
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pfi pouziti Cesneku snizit mnozstvi pouzité soli, protoze Cesnek zvyrazni sdm
o0 sobé chut pokrmu. Cesnek obsahuje latku allicin, kterda pomaha (spolu s dal-
$imi druhy zeleniny, ovoce a obilovin) v prevenci srde¢né-cévnich a nddorovych
onemocnéni.

? Vim, Ze kouieni a piti kdvy zabarvuje zuby. Chtéla bych v [été zhubnout s pomoci ovoce a zele-
niny, ale bojim se ovoce, které barvi. Myslite, Ze jahody, tfesné nebo jiné ovoce mi miize ménit
barvu zubd?

Ovoce, které uvadite, miize zménit barvu zubi jen kratkodobé. Na delsi dobu
méni barvu skloviny jen cervené vino (alkoholicky napoj). Mizete si koupit bé-
lici zubni pastu, kterd bude vase zuby udrzovat stale krasné. Pokud v3ak sazite
na to, ze diky ovoci zhubnete, mohla byste byt zklamana. Urcité vam pomi(ize
zelenina, ovoce ma vsak velké mnozstvi cukru, a proto se v soucasné dobé jeho
konzumace pfi hubnuti omezuje na 100-200 g (za pfedpokladu, ze zeleniny
snite minimalné 500 g denné).

2 Rada bych se vrhla na nékterou z redukénich diet. 0dhodlani mam a sport mi také neni cizi,

° ale nejim ovoce a zeleninu — kromé banant, Spendtu a koktejlu z jahod (pfecezeného). Vadi
mi i mrkev v polévce. Trva to odmalicka a zatim jsem to nijak nefesila. Kdysi Iékarka rodiciim
poradila, aby mi dévali sladkosti pouze jako odménu, aZ snim néjakou zeleninu ¢i ovoce, ale
mélo to negativni dopad. Jak by asi méla vypadat dieta pro mé? Poradite mi?

V zadném pfipadé byste neméla drzet dietu v klasickém slova smyslu, cilem
vaseho snazeni by méla byt trvale udrzitelnd zména zivotniho stylu. Kazda dieta
totiz jednoho dne skondi, a pokud nebudete védét co dal, ztratila jste jenom
(zbytecné) par tydnt Zivota — kila budou totiz okamzité zpatky.

Pokud jde o ovoce a zeleninu, je ve vasem pfipadé patrny spiSe psychicky
blok, ktery zplsobil v détstvi nevhodny pfistup rodica. Nyni vsak jste dospéla
a nemusite byt vici nikomu v opozici. Vase télo potiebuje, abyste s nim spolu-
pracovala. Ovoce, ale zejména zelenina jsou zdrojem nejen vitamind, mineral-
nich latek a vlakniny, ale stovek dalSich latek, které brani vzniku civiliza¢nich
chorob. Pokuste se do jidelni¢ku zafadit néktery z druhl zeleniny, ktery vam
bude pfipadat pfijatelny. Zkuste napfiklad ledovy salat nebo ¢ervenou papriku.
Zeleninu si kupte Cerstvou a v klidu si ji pfipravte. Nakrdjejte ji na talif, osolte
a pokapejte naptiklad olivovym olejem a citronovou $tavou (podle vasi chuti).
Soustredte se na to, co vse vase télo dostava a jak se budete dobre citit. Pokud
vam jeden nebo dva druhy zeleniny zachutnaji, zkuste po tydnu pridat dalsi.
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MLEKO, MLECNE VYROBKY, MASO, RYBY, VEJCE Z&
3 Mleko, mlécne vyrobky,
maso, ryby, vejce

? Zajimalo by mé, jestli ¢asta konzumace jogurti a dalSich zakysanych vyrobki nemiize v lid-
ském téle vyvolat nadmérny vyskyt kvasinek a nasledné rozvoj nejrliznéjsich plisni.

Naopak, jogurty a dalsi kysané mlé¢né vyrobky pomahaji omezovat vznik a roz-
voj plisnovych onemocnéni. Pfi jejich vyrobé jsou pouzity specialné vyslechténé
bakterialni kmeny, které osidluji tlusté stfevo a v ném,soupefi o misto” s kmeny
patogennimi (nezadoucimi). Cim vice druh( probiotik budete konzumovat (jo-
gurty a ndpoje od rliznych vyrobcd, probiotika v doplncich vyzivy - napfiklad
Lepicol, Stimulsin, Biopron), tim bude obranyschopnost vaseho organismu vyssi.
Organismus se dokaze [épe branit nejen béznym infekcim, ale i vniku zavaznéj-
Sich (nddorovych) chorob. Probiotika kromé toho pomahaji pfi problémech se
zacpou a reguluji hladinu cholesterolu v krvi.

? Po vypiti mléka se u mé objevuje nevolnost a celkové se citim Spatné. Mam alergii na mléko?

Muzete mit, ale neni to pfilis pravdépodobné. Zkuste nejdrive vyloucit jen kla-
sické mléko a zafadit do jidelni¢ku kysané mlé¢né vyrobky. Jogurty, jogurtova
mléka, kefiry a zakysy jsou vyhodnym fesenim pro ty, kterym konzumace obycej-
ného (nekysaného) mléka zpUsobuje zazivaci obtize (bolesti bticha, nadymani).
Tito lidé trpi takzvanou intoleranci lakt6zy, cozZ je neschopnost organismu $tépit
mléény cukr. Jogurty a dal3i kysané vyrobky zmin&né problémy nedélaji. Rada
lidi vSak podlehne dojmu, Ze jsou alergicti na mléko, a ze svého jidelni¢ku Skrtne
vse, co je vyrobeno z mléka. To je chyba. Skutecnd alergie, tedy nesnasenlivost
mlécné bilkoviny, je mnohem méné Casta.
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? Mam kupovat jogurty bez tuku nebo radéji bez cukru?

Mnoho lidi podIéha vlivu reklamy a v obchodech vybira vyhradné jogurty s velmi
nizkym obsahem tuku (0,1 %). Zvlasté tehdy, kdyz se snazi o snizeni hmotnosti.
Toto opatfeni viak samo o sobé nestaci. Je dobré si uvédomit, ze jiné potraviny,
které nejsou tfeba tak viditelné oznaceny (syry, uzeniny), jsou zdrojem nepo-
mérné vétsiho mnozstvi tuku nez napfiklad polotu¢ny jogurt. Kazdy by si mél
tedy i pfi dieté vybrat takovy z jogurt(, ktery mu chutové vyhovuje a zasyti ho
na dobu delsi nez 15 minut. | pfi hubnuti je mozné jist polotu¢né bilé jogurty
(2-3 % tuku). Z druhé strany smetanové jogurty jsou také nevhodné, protoze
obsah tuku v nich je pfilis vysoky.

Trochu jina je situace v pfipadé cukru — zde jiz se nelze nechat vést jen chuti.
V pfipadé snizovani hmotnosti je zapotiebi vybirat jogurty bilé nebo slazené
aspartamem (Diavita, Jogobella light, Vitalinea, Yoplait light). Chut aspartamem
slazenych jogurtt je pro vétsinu lidi velmi pfijatelna.

Pokud vam chutové vyhovuji jogurty (témér) bez tuku a zaroven slazené
aspartamem, mUzete si je doprat i zcela nad vas stanoveny dietni plan, napfiklad
pokud mate chut na néco malého sladkého po obédé nebo po vecefi. Nékteré
z téchto jogurtl se vyrabéji jiz i ve velmi atraktivnich pfichutich a jedno baleni
doda jen priblizné 350 kJ.

? Staci denné snist jeden jogurt na pokryti davky vapniku?

Mytem, ktery panuje v souvislosti s jogurty, je pfecenovani obsahu vapniku —
mnoho lidi se domniva, Ze sni-li denné jeden jogurt, ma z hlediska pfijmu vap-
niku,vystarano”. Jedno baleni jogurtu o hmotnosti 150 g vSak doda organismu
maximalné 180 mg vapniku, coz je neceld jedna ¢tvrtina doporucené denni
davky. Je tedy zapotiebi cerpat vapnik jesté z dalSich zdrojq, jakymi jsou syry
nebo kysané mlé¢né napoje.

? Ma nizkotucny jogurt stejné nebo méné vapniku nez tucny?

Tato predstava je velmi Casta, nezaklada se viak na pravdé. Obsah vapniku
s mnozstvim tuku v mlé¢ném vyrobku viibec nesouvisi. Jediné, v ¢em se lisi,
je mnozstvi vitamind rozpustnych v tucich. Mléko pInotuc¢né obsahuje 122 mg
vapniku na 100 ml, polotu¢né 123 mg a nizkotu¢né 126 mg. Jogurt bez tuku
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