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TUKY JSOU JEDNOU

Z NEJDULEZITEJSICH
SLOZEK POTRAVY,
KTEROU
KONZUMUJEME.

A NA NAS JE, JAK
CASTO SI BUDEME
DOPRAVAT TY
PROSPESNE A NAOPAK
SI NEPRIPUSTIME

K TELU JEJICH
SKODLIVE KO

fext: Ivana Kaiserova, foto: Sh




a ,hodné“ tuky se obecné povazuiji

nenasycené mastné kyseliny, které

najdeme predevsim v rostlinnych zdro-

jich (ofechy, olivy, avokado, rostlinné
oleje, ryby apod.). Tyto tuky se podileji na hos-
podareni s cholesterolem a celkové maji mnoho
dalSich pozitivnich funkci v naSem téle.

»ZIé“ tuky zndme jako nasycené mastné
kyseliny, které jsou obsazeny v oblibeném mase,
vaji¢kach, syru, mléku, smetané, masle a dalSich
dobrotach. Nasycené kyseliny nejsou pro organis-
mus zadnym pfinosem, zatézuji ho a navic je jejich
hlavnim ukolem skladovani prazdnych kalorii.

Nejvétsi hrozbu predstavuji takzvané trans-
mastné kyseliny, které si sami vyrobime napfi-
klad dlouhym smazenim i fritovanim na vysokém
stupni a v mofi oleje. Vyskytuji se také v levnych
cukrovinkach, naplnich a ¢okoladovych polevach
oplatek, ve slanych chipsech, v margarinech
vyrabénych zastaralou technologii (hydrogena-
ci), v malém mnozstvi jsou i v mléce a mléénych
vyrobcich. Jejich nepfiméreny pfijem zvySuje hod-
noty LDL Skodlivého cholesterolu v krvi a naopak
hladiny HDL zdravého cholesterolu snizuje.

SKRYTY NEPRITEL CHOLESTEROL
AC neni vysoka hladina Spatného cholesterolu
zprvu nikterak nepfijemnou zalezitosti, nebo-
li a neobtézuje nas, mize mit na nase zdravi
neblahé dusledky. Spatny cholesterol zpUsobuje
usazovani nadbytec¢ného tuku v cévnich sténéach.
Zde se nasledné tvofi tzv. sklerotické platy, které
zuzuji prostor pro pritok krve a omezuji pruznost
naténi tepen). Nasledkem pak mGze
t myokardu nebo mozkova mrtvi-
(tedy hodny) sterol odvadi

NENI TUK JAKO TUK

Tuéné maso nahradte driibezim, e
rybami a lusténinami.

Ve studené kuchyni pouzivejte jen
za studena lisované oleje, nejlépe
olivovy a fepkovy.

Maslo nahradte kvalitnim
rostlinnym margarinem.

Vyhybejte se primyslové vyra-
bénym vyrobkim, u kterych jsou
ve sloZeni uvedeny ztuzené tuky.

Omezte co nejvice
smazena jidla.
Na smazeni pouzivejte vyhradné

rafinované oleje. Smazte radéji
déle a pomalu!

Nepresahujte doporuceny denni

» pfijem tuki — maximalné 25 az 30%
energetického pfijmu (70-100g
tuku za den).

Jedna tfetina denniho pfijmu tuki
ma byt hrazena tuky Zivocisnymi
(maso, vejce, mléko, syr, maslo
apod.)

Dvé tietiny denniho pfijmu tuki
tuky rostlinnymi (olivovy olej,
avokado, ofechy, kvalitni rostlinné
tuky, ryby, dyhova seminka, rybi
olej atd.)

O 0 N Gl AW N

z krve LDL (Spatny) cholesterol do jater, kde
je metabolizovan a tim padem zabranuje
usazeni LDL cholesterolu na sténach tepen.

Dobry cholesterol stoupa umérné s nasi pohy-
bovou aktivitou, zdravym jidelnickem, omezenim
alkoholu a nekoufenim. |

Jedna tretina

denniho prijmu
tukii ma byt
hrazena tuky

Zivocisnymi

(maso, vejce,
mléko, syr,
maslo apod.)
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ZIVOCISNY RYBI TUK
JE PRO SVUJ OBSAH NENASYCENYCH
KYSELIN POVAZOVAN ZA VELMI
ZDRAVY. MEZI ROSTLINNYMI TUKY SI
NAOPAK PALMOVY (KOKOSOVY) OLEJ
V OBSAHU NASYCENYCH KYSELIN
NEZADA S VEPROVYM SADLEM.

MALA HRST ORECHU

5 J I DENNE JE PRO NASE
o ) ‘ i ZDRAVIi VELMI PROSPESNA.
Q v q \J J ‘ ROZHODNE SE ALE NESMi

L, Sere JEDNAT O ORECHY SOLENE
CI JINAK KORENENE.

_) POZOR SI DEJTE NA JEJICH
; / \\/ ‘ ) Q VYSOKOU ENERGETICKOU

NAROCNOST.

ORECHY ANO, ALE S MiROU

I,,TLOUSTICI* POTREBUJI TUKY

PRILIS VELKY PRIJEM TUKU SE OBVYK-
LE PROJEVI ROSTOUCI HMOTNOSTI

A ZVYSOVANIM HLADINY CHOLESTE-
ROLU. ALE POZOR! NEDOSTATEK TUKU
MUZE VEST KE SPATNEMU VYUZiVANi
VITAMINU ROZPUSTNYCH V TUCICH,

A NAPRIKLAD U DOSPiVAJICICH PAK
MUZE PUSOBIT POTIZE S TVORBOU ,
HORMONU. KVALITNI ROSTLINNE TUKY, |
PROTO PATRI I DO JIDELNICKU TECH, "
_ KTERI TRPI VYSST HMOTNOSTI.

NA CEM PECT A SMAZIT?
V tomto pfipadé rozhodné
neplati, ze napfiklad
extra panensky olivovy
olej zajisti zdravé
osmazené fizky. Opak
je pravdou — je tepelné
nestabilni a rychle se
prepali. Ma proto smysl
jen ve studené kuchyni.
Kdyz uz musite smazit,
smazte napriklad
na sadle, to je stabilni
P P a neprepali se.
JA,K VYBI,RAT KVALITNI TUK?
VYBORNYM UKAZATEI:EM JE
OBSAH TRAl\lS MSTN¥CH i
KYSELIN - TECH BY MELO BYT CO
NEJMENE. ,KVALITNI ROSTLINNE
TUKY MAJI OBSAH TRANS
MASTNYCH KYSELIN NIZSI NEZ
1% (PRIPADNE OBSAHUJI JEN

STOPOVE MNOZSTVI).

12 pesoperreCTO




JSOU LIGHT POTRAVINY
SKUTECNE DIETNEJSI?
A ZNAMENA OZNACENI
FITNESS, ZE KONZUMACI
PRISLUSNEHO VYROBKU
ZESTIHLIME A ZPEVNI-
ME TELO? ZJISTILI JSME
PRO VAS PRAVDU.

Shutterstock

text: Ivana Kaiserova, foto

CO K

otraviny oznacené slivkem
) Llight” pfedstavuji pro mno-
ho z nas velké lakadlo. Jako
by tyto napisy hlasaly, ze
miZeme zapomenout na kalorie a jist
bez omezeni. VétSinou maji skute¢né
snizeny obsah energie a tukd nebo cuk-
ry nahrazené umélymi sladidly. Nékdy
je ovSem napfiklad snizeny obsah cuk-
r0 na ukor vy$siho mnozstvi tukl. Tako-
vé jidlo je vhodné spi$ pro diabetiky,
k hubnuti nebo udrzovani §tihlé linie se
nehodi. Chcete-li tedy kupovat vyrobky
méneé tuéné a méné kalorické, prozkou-
mejte dobre v§echny slozky a porovnej-
te je s klasickou verzi potraviny. Pokud
bude energetické hodnota, cukry a tuky
nizsi, mazete s nimi zkusit hubnout.

Ze je dillezité gist informace na etike-
tach, dokazuji napfiklad nizkotu¢né

30 pesopERFECTO

ochucené kysané mlécné vyrobky. A
se tvafi jako nizkotu¢né, na shazova-
ni kil se moc nehodi, protoze snizené
mnozstvi tuku je vyrovnané vys$Sim
mnozstvim cukru. Pfi hubnuti proto
radéji kupuijte tyto produkty neochu-
cené. Spojujete si automaticky slovo
light se zdravym zivotnim stylem? Tak
naptiklad u napoju to obvykle neplati.
Za napisem light se vétsinou skryvaji
uméla sladidla aspartam a acesulfam K,
tedy chemikalie, které zdravi nepfidava-
ji. Ani s velmi oblibenou a rozsifenou

'u
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lehkou colou pravda nepfijmete zadné
kalorie, zato ale nadbyte¢né mnozstvi
kyseliny fosfore¢né, ktera snizuje
vyuzitelnost vapniku v organismu.

Pokud jste zvykli kazdy den snidat
ceredlie a mate pocit, ze pro sebe déla-
te to nejlepsi a nejdietné&jsi, musime
vas zklamat. Klasické cornflaky jsou
vétSinou vyrobeny z kukufi€éné mouky,
ktera obsahuje jen minimum viakniny.
Maji pomérné vysoky glykemicky index,
je po nich tedy brzy hlad, a nemalo
kalorii. Lupinky jsou €asto doslazova-
né, obsahuji ofechy, kousky ¢okolady,
med, susené ovoce apod.

Ani napisy dieta i fitness a Stihlé divky
na obalu bohuzel nezajisti, Ze konzu-



mace musli nebo cornflakes rovna se
hubnuti. Musli neni idealni stravou pro
Stihlou linii, podobné jako ji nejsou ani
oblibené musli ty€inky. | v tomto pfi-
padé je dulezité ¢ist udaje na obalu,
a kdyz uz, tak vybirat ceredlie, kte-
ré maji obsah vlakniny alespon 3g
na 100g vyrobku. Pro cukr plati opak,
¢im méné, tim lépe. Pozor si davejte
hlavné na nékteré détské ceredlie, kte-
ré v sobé maji az 40 % cukru.

V8echny potraviny vyrobené u nas,
na kterych najdete slovo BIO &i pro-
dukt ekologického zemédélstvi, museji
byt oznaceny logem, tzv. biozebrou,
a kédem kontrolni organizace (KEZ,
0.p.s., kod na obalu: CZ-BIO-001,
ABCert AG, kod na obalu: CZ-BIO-002,
BIOKONT CZ, kdéd na obalu: CZ-
BIO-003,). To je potvrzenim jejich
pavodu v ekozemédélstvi.

Neznamena to ale, ze vSechny vyrob-
ky opatfené biozebrou byly vyrobe-
ny u nas. Biozebra a kéd muazou byt
i na dovazenych vyrobcich. Dovozce
biopotraviny ze zemi mimo Evropskou
unii ma totiz povinnost nechat takovy
vyrobek certifikovat nékterou z tuzem-
skych kontrolnich organizaci. Kdyz tato
organizace potvrdi shodu pravidel vyro-

Pokud nakupujete na farme,
kterd nabizi biopotraviny,

mél by vam farmar na

pozadani predloZit certifikdt

o puvodu bioproduktu.

by biopotraviny v daném staté s pravidly
u nas, najdete na dovezeném vyrobku
kod Ceské kontrolni organizace, ktera
vyrobek recertifikovala, i nase narodni
logo (biozebra). Naopak biopotraviny
z ¢lenskych zemi Evropské unie proda-
vané u nas nemusi mit na obalu ¢eskou
biozebru, protoze certifikaty a znacky ze
zemi EU jsou ji rovnocenné. Nicméné
dovozce miiZze pozadat ¢eskou kontrol-
ni organizaci o tzv. recertifikaci, ktera
znamena, ze na vyrobku opét naleznete
logo Ceskeé biozebry.

Pokud je potravina ozna¢ena slovem
BIO a neni na ni kéd kontrolora ani
znacka (napf. logo biozebry), mize se
jednat o neduslednost vyrobce, ale spise
vétsSinou jde o klamavé znaceni vyrobku.

Pokud nakupujete na farmé, ktera
nabizi biopotraviny, mél by vam far-
mar na pozadani predlozit certifikat
o plivodu bioproduktu, vydany
jednou z vy$e uvedenych
kontrolnich organizaci.
Tento certifikat stvrzuje, /8
ze farma prosla kontrolou
dodrzovani zakonem
stanovenych podminek
pro ekologické zemé-
délstvi a mlze prodavat
biopotraviny. [ |
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- nesmi obsaho-
vat vice nez 3 g tuku/100 g nebo
1,5 g/100 ml vyrobku.

— musi obsahovat
méné nez 0,5g tuku/100g.

- obsahuje
méné nez 170 kJ/100g nebo méné nez
80 kJ u tekutych potravin

— obsahuje
méné nez 17 kJ/100ml; tyka se jen
tekutych potravin.

- obsah energie, tuku
¢i cukru musi byt snizen nejméné o 30%
oproti porovnatelnému vyrobku.

- obsahuje méné nez 5g cukru/100g
nebo 100 ml

- obsahuje méné

nez 0,5g cukru/100g nebo 100 ml

O PERFECTO




NASHIP.

Budete potie-
bovat: 500 ml
vody, 1 — 2 platky
korene Zensenu,
sacek vaseho
oblibeného Caje.
Nakrajeny Zensen
vlozte do vrouci
vody a varte

po dobu 10
minut. Do svare-
né vody pridejte
Cajovy sacek.
Zensenovy ¢aj

je nejlepsi pit
béhem dopoled-
ne. V pfipadé
podvecerni kon-
zumace by vas
mohla postihnout
nespavost.

=2
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Mezi v&elimi produkty pouzivanymi v tradiéni
mediciné i pfirodni kosmetice je doslova kréalov-
skym elixirem. Je prokazano, ze jeji pravidelné
uzivani nastoluje optimalni fungovani lidského
organismu, plsobi regenera¢né, zvysuje zivotni
silu i sebejistotu. Pfikouzli vam dobrou naladu,
fyzickou vykonnost a obranyschopnost. Dokonce
pfi pravidelném uzivani pomaha zlepSovat pamét
a celkovy psychicky stav. Podle prizkumi zvy-
Suje zenskou i muzskou plodnost a také sexualni
vykonnost, reguluje menstrua¢ni cyklus a zmirfiuje
potiZze s menopauzou. Ma prosté omlazujici U¢in-
ky na cely organismus, a také na plet, na které
dokéaze vyhladit vrasky a uspisit hojeni poranéni.

Matefi kaSi¢ku Ize konzumovat Cerstvou tfeba od
znamého vcelare. MUzete ji koupit také ve vcelar-
skych prodejnach. Cerstva matefi kasicka ma mit
bilou, lehce zlutou nebo okrovou barvu pastovité
konzistence. Jeji chut je kysela az hotkokysela. Jeji
denni doporu¢ena davka je 200 — 500mg, coz je
0.2 — 0.5ml. Prodava se nejCastéji v injekcénich
stfikackach. Uziva se tak, Zze se necha rozpustit
na jazyku a poté polkne. Susenou matefi kasicku ¢i
kapsle ve formé potravinového doplriku zakoupite
v lékarné, na internetu nebo u nasi firmy NATUR-
HOUSE, kde je soucasti nékterych vyzivovych
doplfikd. Aby vase matefi péce byla komplexni,
nezapomerite také na svou plet, které matefi kasic-
ka pom(ze pomaleji starnout a celkové regenerovat.

—RE VAS
NAKOPNOU

VOLA VASE TELO

PO ,INJEKCI“, KTERA
ZAZENE PODZIMNI
SPLIN, VYLEPSI
ZAZIVANI A ROZJASNI
A VYHLADI VASI PLET?
V TOM PRIPADE TOUZI
PO MATERI KASICCE
A ZENSENU.

text: Ivana Kaiserovd, foto: Shutterstock

Zensen je prosluly svymi lé&ivymi Uginky uz
odnepaméti. Jeho nazev pochazi z ¢instiny
a v prekladu znamena: ,,Sila zemé v podobé
¢lovéka.” Jeho podoba s lidskou postavou je
skuteCné Casto az zarazejici. Tento kofen uc¢inné
napomaha napfiklad pfi léEbé cukrovky, snizuje
hladinu cukru a tuku v krvi. Podporuje imunitni
pochody v téle, ma silné regeneracni a rekon-
valescenéni ucinky, proto je doporu¢ovan onko-
logicky nemocnym pacientim po chemoterapii.
Jeho uzivani pusobi preventivné proti infarktu
a mozkovym pfihodam. Umi také pomoci pfi zalu-
dec¢nich obtizich, podporuje stfevni peristaltiku
a regeneruje jatra. Kromé toho zlepSuje pamét
a zahani unavu. Znamy je také jako pomocnik pfi
Ié¢eni muzské neplodnosti a impotence.

Naordinovat si mlzete napfiklad zenSenovy
kofen, ktery si nakrajite na platky pred jidlem.

K dispozici jsou i zenSenové drin-

ky nebo prasek, vyrabi se také

zen$enové bonbony a zelé.
Pokud chcete udélat dob-
rou véc pro vasi plet,
muzete ji doprat Zzen-
Senové mydlo nebo
pletovou pénu. Tyto
produkty zakoupite

v |ékarnach a spe-
cializovanych nebo
internetovych obcho-
dech. Se ZenSenem
ovSéem zachazejte opa-
trné, idealné ho po mésici
na par tydnl vysadte, nikdy
ho neuzivejte dlouhodobé. Bere-

te-li dalSi Iéky nebo jiné potravinové

doplriky, poradte se radéji s Iékafem. V dobé
uzivani zensenu vysadte kofein, tedy kavu a ¢aj,
jejich vzajemné plasobeni mlze vyvolat nervozitu,
nespavost ¢i bolesti hlavy. [ |

Slozky, které

PANAKI junior
obsahuje jako je
napfiklad matefi
kasicka, hroznové vino
a syrovatka, maji silny
antioxidancéni Gc¢inky,
Cisti t€lo od prebytec-
nych toxinG a chrani
bunky pred volnymi
radikaly. Maji zklidnujici
Gcinek pfi stresu a pri
nervovém vypéti, podpo-
ruji imunitni systém.
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