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CHCETE DODRZOVAT
ZDRAVY JiDELNICEK.
PRIROZENE SI PROTO
DOPRAVATE KVALITNI
POTRAVINY. ALE
VEDELI JSTE TREBA,
ZE KOUPi AVOKADA

S| PORIDITE STEJNE
HODNOTNOU VYBAVU
PRO ZDRAVI, JAKO KDYZ
NAPLNITE NAKUPNI
KOSiK ZDRAVYMI
POTRAVINAMI

DO PULKY?

pfipravila: Jana Tobrmanova
foto: Shutterstock

Vedél

ukryva ty nejkvalitnejsi
cukry, tuky a bilkoviny?

vokado je totiz takovym balenim 3 v 1. Je zdrojem
A nejlepSich bilkovin, nejjemnéjsich tukd a nejzdra-

véjsich sacharidd. Mozna jste mu jesté nepfisli
na chut nebo nevite, jak jej pfipravit. V kazdém pfipadé
vCera bylo pozdé na to, abyste jej zafadili na pfedni pficky
svého jidelnicku.
Druh( avokada existuje na Ctyfi stovky. Lisi se zbarvenim
i velikosti. Nékteré druhy jsou hraskoveé zelené, jiné nabyva-
ji zase velmi tmavého odstinu. Stejné tak existuje avokado,
které je veliké jako citron, ale i takové, které svou velikosti
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pfipomina meloun. Latky v ném obsazené ale zlstavaji
stejné. Ve vSech druzich najdete opravdovy poklad.

Prednosti avokada jsou opravdu velmi hodnotné bilkoviny. Pro
télo jsou nezbytné. Zastavaji ty nejdulezitéjsi funkce. Jsou sta-
vebni latkou pro svaly, transportuji v téle Ziviny, fidi receptory
mozku, umoznuji nam pohyb a vytvafi v organismu protilatky.
Navic si je télo nedokaze vytvaret samostatné — potfebuje
k tomu pfijem potravy, ze které je pfeménuje. Doporu¢ena



denni davka je 0,6-0,8g bilkovin na kilogram hmotnosti, pfi-
¢emz v jednom avokadu jsou asi 4 gramy bilkoviny.

Avokado obsahuje mandzu, coz je cukr, ktery slouzi jako
okamzity zdroj energie, a na rozdil od jinych cukrl sniZzuje
hladinu inzulinu v krvi. Mandéza ma nesmirny vliv hlavné
na ¢innost mozku. ZlepSuje mentalni kondici. Je proto vhod-
né pro lidi, ktefi se napfiklad nedokazou soustfedit nebo pro
zapomnétlivce. Mandza je také vhodna k doplnéni dobré
pravidelné konzumovat ted v Iét&, je mozné, ze podzimni
chmury se vam vyhnou obloukem.

Avokado je pomérné velmi tuéna zelenina. Procentualni
pomeér lipidl pfesahuje ¢asto dvacitku. Jedna se ale o ty
hodné tuky — lehce stravitelné nenasycené mastné kyseliny.
Ty nase télo potrebuje jednak jako stavebni latku (napfiklad
mozek je tvofen ze dvou tfetin své hmotnosti tuky), pak jako
vyvojovou latku pro nékteré organy, ale hlavné pro tvorbu
hormon(. Jsou také nezbytné pro zpracovavani vitaminud A,
E, D a K. Nenasycené mastné kyseliny maji také pozitivni
vliv na €innost srdce a kondici cév, dale na klouby, imunitu
a podle novych studii také zabranuji starnuti mozku. |
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AVOKADO JE VHODNE PRO VEGETARIANY

A SPORTOVCE. JAKO JEDINE OVOCE DOKAZE
»KONKUROVAT“ MASU. NAHRAZUJE TOTIZ
JEHO OBSAH ZIVOCISNYCH TUKU.

PLOD AVOKADA TAKE POMAHA PRI
MENSTRUACNICH BOLESTECH NEBO
HORMONALNICH VYKYVECH V TEHOTENSTVI
€1V OBDOBIi KLIMAKTERIA.

AVOKADO JE SKVELE TAKE NA PLET.
VYTVORTE SI Z NE] MASKU. VITAMINY

A ANTIOXIDANTY SE POSTARA|i 0 ZPOMALENI
PROCESU STARNUTI, VYZIVU A REGENERACI.

CO JE JESTE
VAVOKADU
V HOJNEM MNOZSTVIi?

ESENCIALNi AMINOKYSELINY
ZELEZO A DRASLIK
> VITAMINE, C A B6
HORCiK
KYSELINA LISTOVA
ANTIOXIDANTY
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@ VEDELI JSTE, ZE...

AVOKADO

na taliri

NE DO LEDNICE!

AVOKADA DO LEDNICE NEPATRI. TEDY NE TA,
CO SE PRODAVA]Ji U NAS. NECHTE JE KLIDNE
JESTE TROCHU DOZRAT, ABY BYLA JESTE VICE
MEKKA. NEJLEPE PLODU BUDE, NECHATE-LI
HO V POKOJOVE TEPLOTE VE SPAJZU NEBO
SKRINI NA POTRAVINY JAKO TREBA BRAM-
BORY, CIBULI NEBO RAJCATA.

ZABRANTE ZNEHODNOCENI
POKUD ROZKROJIiTE PLOD AVOKADA,
ZAKAPNETE JEJ CITRONEM. ZABRANI-
TE TAK OXIDACI A TiM | ZNEHODNOCENI
MASTNYCH KYSELIN.

il

AVOKADO MUZETE POUZIT TAKE JAKO CISTICI
KURU. STACi S| KAZDE RANO PRIPRAVIT SKLENICI
SMOOTHIE PO DOBU 14 DNU.

Z AVOKADA MUZETE PRIPRAVIT POMAZANKU,
UVARIT POLEVKU NEBO JE] NAKRAJET NA KOUSKY
A PRIDAT STEJNE JAKO JAKOUKOLIV JINOU
ZELENINU K MASU NAPRIKLAD DO RIZOTA,

DO TESTOVIN, KUSKUSU NEBO SYROVE

DO SALATU. A JESTLI HLEDATE INSPIRACI

NA NEJAKE DOBRE POKRMY - MRKNETE NA NASE
RECEPTY NA STRANE 64.

PRO EFEKT
AVOKADO VYPADA KRASNE I PRI SER-
VIROVANI - POUZIJTE JEJ LEHCE VYDLA-
BANE A ZBAVENE PECKY MISTO TALIRE
A NANDEJTE DO NE) SALAT NEBO TREBA
MASOVOU SMES.

ZRALE AVOKADO

AZ BUDETE VYBIRAT AVOKADO V OBCHODE,
SAHNETE PO STREDNE TVRDEM PLODU.
POKUD DO ZRALEHO AVOKADA ZATLACITE
PRSTEM, MELI BYSTE VYTVORIT DOLICEK.
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JAK JE TO SKUTECNE S CHOLESTEROLEM?

UZ JSTE URCITE SLYSELI, ZE CHOLESTEROL SE DELi NA ,HODNY“ A ,,ZLY*“ ALE JE TEN HODNY
SKUTECNE TAK HODNY, JAK SE RiKA? A CO POTOM TEN ZLY. OPRAVDU NAM TAK MOC UBLIZUJE,
NEBO HO ZLYM JEN DELAME, PROTOZE |JE] NEUMIME DOBRE VYUZIT?

pripravila: Renata BureSova, foto: Shutterstock

nasem téle se opravdu vy-
Vskytuji dva druhy cholesterolu.
A oba dva télo potfebuje. Jen

ve spravném mnozstvi. Je to jednodu-

ché. Kazdy z nich totiz v téle funguje
jinak a je jinak vyuzivan.

CHOLESTEROL DELAJi ZLYM
OBSAZENE TUKY

Cholesterol je latka tukové povahy.
V téle je pak transportovan pomoci li-
poproteind, coz jsou latky sloZzeny z bil-
kovin a tukl. Pokud lipoprotein obsahuje
vice tukd nez bilkovin, pak jej oznacu-
jeme jako LDL (low density lipoprotein),
pokud obsahuje vice bilkovin a méné
tuku, hovofime o HDL (high density li-
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poprotein) cholesterolu. LDL cholesterol
mame tendence oznacovat za zly, HDL
potom za hodny. To, pro¢ tomu tak je,
ma jednoduché vysvétleni. LDL cho-
lesterol povazujeme za Skodlivy, protoze
jeho vysoka koncentrace zvySuije riziko
vzniku srde¢nécévnich onemocnéni.
V této podobé je pfenasen cévnim fe-
¢istém do tkani a tam mize dochazet
k negativnimu pusobeni na stény cév
a ukladani do jejich struktury. HDL cho-
lesterol mé& opacnou funkci. PIni v orga-
nismu ulohu jakéhosi uklize¢e — odstra-
fuje cholesterol z cév do jater, odkud je
pak transportovan a vylouéen do ZIuci.
Vyrovnava tak Skodlivy efekt tukd a vySe
zminéné riziko snizuje.

ZA SPATNY CHOLESTEROL

SI MUZEME SAMI

A nyni si feknéme, kde nastava pro-
blém. Télo si cholesterol dokaze vy-
tvofit samo. V takové mife, v jaké jej
potfebuje. Jeho mnozZstvi ale zvysuje-
me uméle, kdyz jej do téla dodavame
$patnou stravou. Hladinu ,$patného”
cholesterolu zvySuji pfedevsim na-
sycené mastné kyseliny obsazené
v Zivo€iSnych tucich a déle transne-
nasycené mastné kyseliny, které jsou
hlavné v suSenkach, levnych ¢okola-
dach, margarinech, zmrzlinach a pe-
¢ivu. Naopak vicenenasycené mastné
kyseliny z rostlinnych tuki jeho hladinu
snizuji. Pfi normalni hladiné choleste-



rolu je HDL ,dobrého” cholesterolu
pfiblizné 4x méné nez ,zlého". Jenze
u mnoha lidi je to spi$ naopak a ne-
spravny pomér cholesterolu zplsobuje
vazna onemocnéni srdce a cév, ktera
v soucasné dobé zpusobuiji vice nez
50 % v&ech umrti v Ceské republice.

HLIDEJTE SE -

NECHTE SE PREMERIT

Hladina cholesterolu je zradna. Spat-
ny pomér mezi HDL a LDL nema ob-
vykle zadné zvlastni pfiznaky. Jen
jsou-li hodnoty cholesterolu zvlas-

OBECNA DOPORUCENI

NASICH PORADCU:

Kazda aprava jidelnicku je vzdy indi-
vidualni. Pfesto existuji obecné platna
doporuceni, podle kterych je mozné se
orientovat.

NEVHODNE POTRAVINY:

bilé pecivo, sladkeé petivo, slazené cerea-
lie (miisli tyéinky), smazené brambory,
hranolky, krokety, vajecné téstoviny, sla-
zené kompoty, tuéné maso, vnitfnosti,
uzeniny, pastiky, rybi salaty s majonézou,
vajecny Zloutek a pokrmy z néj, plnotuc-

té vysoké, mlze se to projevovat
tvorbou nazloutlych uzlikl pod kdzi
na loktech, kolenech nebo v kizi
pod oc¢ima. Je proto dullezité si ¢as
od ¢asu nechat zkontrolovat choleste-
rol jednoduchym vySetfenim u Iéka-
fe. | pokud totiz Zijete zdravé, dbate
na spravnou stravu a mate dostatek
pohybu, mizete mit vys$si hladinu
cholesterolu v krvi, aniz byste to pfed-
pokladali. Na vySetfeni by mél chodit
kazdy Clovék pfiblizné od osmnacti
let asi jedenkrat za pét let, ve vys-
§im véku a pfi naméreni nepfiznivych
hodnot samoziejmé Castéji.

CO JE V NORME A KDY UZ MAJi

BLIKAT VAROVNE KONTROLKY?
Prestoze vysokym cholesterolem trpi
hlavné lidé s nadvahou, ani stihli lidé
nejsou uplnou vyjimkou. Svou roli
zde Casto hraje i dédi¢na dispozice.
U déti do 15 let je normalni hodnota
hladiny cholesterolu v krvi 4,4 mmol/l,
u dospélych by méla byt pfiméfena

hladina cholesterolu pod 5,16 mmol/l,
za vysoky cholesterol je povazovana
hodnota od 6,20 mmol/l. Nad hodnoty
8,5 mmol/l je uz vysoké riziko rdznych
cévnich a srde¢nich onemocnéni a ta-
kovy Elovék by mél podstoupit [écbu
a samoziejmé také dodrzovat spravnou
zivotospravu se souvisejici dietou.

CO PRO SEBE MUZETE

UDELAT SAML...

Pokud vam byla zjisténa vyssi hladina
cholesterolu, je tfeba prehodnotit vas
zivotni styl, pfedev§im zménit stravo-

né mléko, tucné jogurty, smetana, tuéné
syry, Slehacka, maslo, sadlo, Skvarky,
slanina, ztuzené fritovaci tuky, slazené
nealkoholické napoje, ovocné dzusy s pfi-
davkem cukru, alkohol (hlavné ten tvrdy),
zahusténé a smetanové polévky, instant-
ni pokrmy, parky v rohliku, hamburgery,
chlebicky s majonézou, dorty, bonbony,
susenky, tycinky, kolace, zmrzlina, sul,
kofenici smési

VHODNE POTRAVINY:
celozrnny chléb, tmavé pecivo, cerealie
bez pfidavku cukru, brambory varene,

vani a pfidat pohybové aktivity. S tim
vam ostatné ochotné poradi na jaké-
koliv pobocce vyzivovych poraden NA-
TURHOUSE. Pamatujte ale na to, ze
spravna strava a pohyb jsou lepsi nez
prasky. Bez upravy vaseho jidelni¢ku
s cholesterolem nezatocite. Strava ma
byt rozdélena do 5 az 6 energeticky
a nutri¢né vyvazenych jidel. Podstatné
je zacit den zdravou snidani a rozhod-
né se vyvarovat pfili§ pozdnich vecefi.
Obecné je nutné celkové omezit kon-
zumaci tukd ve stravé, hlavné s ohle-
dem na to, jak moc energeticky narocné
mate povolani, v kolik chodite spat,
jaka je vase zdravotni kondice a tak
dale. Vyhnout byste se méli obloukem
potravinam, které obsahuji tzv. nasy-
cené mastné kyseliny, jako je sadlo,
maslo, sladkosti, a nahradit je témi,
které obsahuji polynenasycené mastné
kyseliny. Cvi€eni by mélo byt rozma-
nité, vhodny je aerobik, vytrvalostni
cvieni, kruhovy trénink, samozfejmé
plavani, béh i jizda na kole. |

K CEMU CHOLESTEROL
POTREBUJEME...

CHOLESTEROL JE SOUCASTI
KAZDE NASi BUNKY, LIDSKY
ORGANISMUS HO POTREBUJE
PRO TVORBU HORMONU

A VITAMINU D, POMAHA
TELU ZPRACOVAVAT TUKY,
JE DULEZITY PRI TVORBE
BUNECNYCH MEMBRAN

A SOUCASNE JE ZAKLADNI
STAVEBNI JEDNOTKOU NERVU
A MOZKOVYCH BUNEK.

celozrnné a bezvajecné téstoviny, cers-
tva zelenina a ovoce, libové maso, dri-
bez, ryby, rybi salaty bez majonézy, va-
jecné bilky, odstfedéné nebo polotucné
mléko, syry se snizenym obsahem tuku,
rostlinné tuky a oleje, nizkotuéné dres-
singy, neslazené stolni a mineralni vody,
napoje bez cukru, stavy z ovoce a ze-
leniny, nealkoholické pivo, ciré vyvary
doplnéné zeleninou, masem, zeleninove,
téstovinové a luSténinoveé salaty, med,
Zelé s nizkym obsahem cukru, puding
z odstfedéného mléka, ¢esnek, bylinky
a jednoduché koreni

» Pokud jste kufaci, rozhodné prestan-
te! Koufeni zvysuje krevni tlak, srdecni
frekvenci a také hladinu krevnich tuka.

> Pokud trpite nadvahou, zhubnéte!
Obezita je velmi rizikova pro vznik cév-
nich onemocnéni.

> Dbejte na spravnou pfipravu jidla -
nesmazte, pfed vafenim odstranujte
z masa prebytecny tuk a kidzi, pouzi-
vejte teflonové nadobi a oleje ve spreji
nebo jen malé davky téch rostlinnych.

» Zarad'te do jidelnicku hodné cesne-
ku, petrzele a hroznového vina - po-
mahaji snizovat vysokou hladinu tuku
v krvi. Velmi pfiznivé ovliviiuje hladinu
cholesterolu take séja.

> Ctéte pozorné stitky na potravinach
a vyhybejte se potravinam s vysokym
obsahem nasycenych tuku.

» Pouzivejte v kuchyni olivovy olej.
Je dokazano, ze podporuje tvorbu dob-
rého cholesterolu a potira nebezpecné
cholesterolové nanosy v arteriich.

» Jedna sklenka vina (zejména éerve-
ného) denné muze zvysovat hladinu
dobrého cholesterolu a souc¢asné sni-
Zovat ten Spatny.
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