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Z1Jl DELE?

VE SROVNANI S PE-
SIMISTY PRY LEPE
ODOLAVAJI NEMOCEM
A DOZIVAJI SE VYSSI-
HO VEKU. JSOU TAKE
USPESNEJSI V PRACI,
PRI STUDIU | VE SPOR-
TU, MENE CASTO TRPI
DEPRESEMI A SNAZE
ODOLAVAJI STRESU.

pripravila: Daniela Beniakova, foto: Shutterstock
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odle odbornik(i vétSina

)z téchto poznatkd svédéi

o tom, ze trvaly negativni

postoj ke svétu Skodi zdravi.

Pokud totiz ¢loveék pocituje nepratelské

emoce, vyluCuji se do téla urcité che-

mické latky, které zvySuji riziko srdec-
niho onemocnéni.

NASERVIRUJTE SI DOBROU
NALADU

Kazdodenni pofadna porce optimismu
nam v8em prospiva. V organismu se
diky ni rozléva hormon &tésti — seroto-

nin. Abychom ho neméli v zasobé malo,
je dulezité dostatecné spat, pravidelné
cvicit nebo se jinak hybat a také jist
vyvazenou a zdravou stravu.

PSYCHICKA VYROVNA-
NOST JE ZAKLAD

Pokud se obcéas citite smutni, bez
energie ¢i stresovani, naucte se s tim
pracovat. V8e, co se nam pfihodi, je
totiz Cisté véci pohledu. Dokonce
i na nepfijemnych situacich Ize najit
néco hezkého &i pozitivniho, pokud
¢lovék chce.

MEJTE SE RADI

MEJTE RADI LIDI

TRI ROKY NAVIC

NAPROGRAMUJTE SE

NA DOBROU NALADU
Pokuste se vytycit si urcité zasady Ci
pravidla, zkuste s nimi pracovat a na-
ucte se jimi fidit. Uvidite, Ze se vysledky
dostavi!

PRAVIDLO C. 1

VIM, CO CHCI

Méjte porad néjaké cile a plany. Ne-
méjte strach ze snl! Kdo ma cil a jde
za nim, hledi do budoucna pozitivné
a malé prohry ¢i problémy ho neskoli.

PRAVIDLO C. 2

NEMOHU ZA TO

Neobvifiujte se z véci, které nemlzete
ovlivnit. Netrapte se problémy, které
vy nemUzZzete vyfesit, nebo jsou prosté
neresitelné.

PRAVIDLO C. 3
MAM VSE PEVNE V RUKOU

Uz jen samotné pomysleni na to, co

vSechno ¢lovék dokaze, podporuje op-
timismus. Uvédomte si, co vSechno jste
uz v zivoté udélali a jeSté udélate — pro
své blizké, v zaméstnani, pro pratele.
Drzte se toho, Ze si vzdy dokazete po-
radit, Ze nejste bezmocni a pokazdé se
najde néjaké feseni.

PRAVIDLO C. 4

JSEM NA SEBE PYSNY
Nezamlouveijte své Uspéchy a nezdl-
razfiujte své chyby. Je to zbyte¢né
a pusobite potom jako fale$né skromni.
Nebojte se sami sebe pochvalit. Davé-
ra ve vlastni schopnosti pfinasi vnitfni
spokojenost.

PRAVIDLO C. 5

DOKAZU SE POUCIT Z CHYB
Nikdo neni dokonaly. A kazdy v zivoté
déla chyby. Dulezité je se za né nesty-
dét a z nezdard se poucit. Nema smysl|
se tim donekonec¢na trapit. Hodte vse
za hlavu a jdéte dal.

PRAVIDLO C. 6

UMIM ODPOUSTET

Pokud se naucite Fidit timto pravi-
dlem, pom(iZze vam to zbavit se oskli-
vych myslenek, a mit tak hlavu volnou
pro hezké véci. Odpustit by méla byt
radost, kterou si miZzeme vzajemné
doprat. Umét odpustit neni znak sla-
bosti, ale sily!

PRAVIDLO C. 7

UMIM SE USMIVAT

Zkuste se kazdy den na lidi ve svém
okoli usmat. Uz jenom to, ze nékomu
jinému udélate radost, nastartuje vase
pozitivni mySleni. A pozitivné myslet
znamena déle a radostnéiji zit. P



@& VEDELI JSTE, ZE...

JIDLO PRO

DOBROU NALADU

STRAVA, KTEROU PRIJIMAME,
OVLIVNUJE NASI NALADU, EMOCE

I ENERGETICKOU ROVNOVAHU. JESTLI
JSME MALATNI A APATICTI, NEBO
RADOSTNI A PLNi ENERGIE, ZALEZI
MIMO JINE I NA TOM, CO JiME.

Latka, na které v prvni fade zavisi nase dobra nalada a nas
pocit pohody, se nazyva serotonin. Tento neurotransmiter
plsobi na nervovy systém a pfinasi uvolnéni a pocit stésti.
Aby ho nase télo mohlo vyrabét, potfebuje jednak tryptofan,
ktery je obsazen v urcitych potravinach, a jednak sacharidy.
Organismus totiz dokaze spravné pfijimat tryptofan pouze
tehdy, pokud ma k dispozici dostatek sacharidl. Musime
tedy oboji pfijimat v dostate€ném mnozstvi, aby hormon
Stésti, serotonin, mohl dostate¢né rozvinout svUj Ucinek.

VESELE POTRAVINY

X Banany jsou skute¢né ,ovoce tésti“ — obsahuji nejen
zna¢né mnozstvi tryptofanu, ale také jsou bohaté na sa-
charidy.

X MIééné vyrobky, driibez, vejce, ryby, Spalda a ofechy
— v8echny tyto produkty obsahuji spoustu tryptofanu, ze
kterého pfimo ,vyrabi“ hormon &tésti, serotonin.

X Kakaové boby obsahuji latky, které maji stimulaéni
ucinky a zpUsobuiji euforii. Vedle toho se v ¢okoladé na-
chazi take tryptofan. Je tedy pravda, Zze ¢okolada skute¢né
navozuje pocit Stésti a pohody.

X Sladkosti — obsahuji hodné cukru, coz je sacharid s nej-
rychlej§im ucinkem. Proto také sladkosti pfinaSeji obzvlasté
rychle pocity $tésti. Uginek vSak trva pouze krétce a brzy je
tfeba doplnit dalsi sladkosti, coZz samozfejmé neni vibec
dobré pro Stihlou linii.

X Celozrnné vyrobky, s6jové vyhonky, lusténiny a tmavé
zelena listova zelenina — obsahuji spoustu hofciku, ktery
ma protistresové Ucinky.

X Celer — jak bulvovy, tak fapikaty obsahuje latku, ktera
uvolfuje a uklidriuje. Etericky olej, ktery zodpovida za vini
celeru, méa kromé toho afrodiziakalni ucinky.

® Produkce serotoninu je zavisla na stalém pfijmu kva-
litni vyzivy. Pravidelna, vyvazena jidla a svaciny poskytuji
nasemu mozku to, co potiebuje k pfijemnym pocitim

a spokojené naladé.

® Zajistéte si dostatecny prijem zdravych tuku. Bez jejich
adekvatniho pfijmu je pro té€lo nemozné vyprodukovat
dostatek serotoninu. Nepodléhejte proto dietam, které
se Uplné vyhybaji tuklim. Misto toho vyhledavejte zdrave
tuky, které vam budou prinaset dobré pocity.
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32

VEDCI 0 SOJI MLUVI
JAKO O ROSTLINE
BUDOUCNOSTI.
PUSOBI TOTIZ

JAKO PREVENCE
CIVILIZACNICH
CHOROB. | PRESTO
MUZE V NEKTERYCH
PRIPADECH LIDSKEMU
TELU SKODIT...

pripravila: Renata BureSov, foto: Shutterstock
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ojové boby maji nepopira-

telné klady — jsou mimo-

fadné hodnotné pro vyso-

ky podil bilkovin, kterych je
v nich asi dvakrat vic nez v mase. Jsou
bohatym zdrojem energie a maji vhod-
né slozeni aminokyselin. Obsahuji také
lecitin nutny pro pfeménu tukl a cuk-
ri a znaéné mnozstvi vlakniny. Jsou
bohaté na mineralni latky a vitaminy.
Sojové boby ve srovnani s jinymi lusté-
ninami obsahuji také zna¢né mnozstvi
tuku, ktery se vSak fadi do kategorie
zdravych tuki, tak jako tfeba tuk ob-
sazeny v rybach.

Soja obsahuje také rfadu dalSich pfiz-
nivé pusobicich latek, jakymi jsou pre-
devsim rostlinné estrogeny, snizujici
nepfijemné vedlejSi projevy prechodu
a starnuti a soucasné pusobici jako
prevence nekterych druha rakoviny,
osteopordzy a vysokého cholestero-
lu. Na druhou stranu se v poslednich
letech objevuii i rizika spojena s kon-
zumaci séjovych vyrobkl. Pro urgité
skupiny lidi mGze byt séja v nékterych
formach Skodliva.

Pravé vysoky obsah rostlinnych estro-

' genu je divodem, pro¢ se sbja nedo-

porucéuje kojenclim, a tedy ani kojicim
zenam. A také ne muzdm a Zenam,

ktefi se snazi pfivést na svét potomka.
Ze s0ji se pry uvolnuje latka, ktera sni-
Zuje kvalitu spermatu. Séja a vyrobky
z ni mohou také u citlivych a dispono-
vanych lidi vyvolat alergickou reakci.
Podobné jako tfeba araSidy, viasské
ofechy, mék, rybi maso a morské plo-
dy nebo dalsi potraviny. S konzumaci
sdji je také spojeno nadymani, proto se
nedoporucuje lidem s problematickym
zazivanim.

Rada nutriénich poradcl se shoduje
na tom, Ze séja je pro nas pfinosem,
pokud jde o produkty vyrobené tradic¢-
nimi asijskymi postupy, pfedevsim fer-
mentovanim. Fermentaci se zlepSuje

stravitelnost séjovych vyrobku. Dokon-
ce je snaseji i lidé trpici alergii na soju.
Jde o takové vyrobky jako tofu, tempeh
a natto, fermentované japonské omac-
ky shoyu a tamari a kofenéna pasta
miso. Bohuzel soja jako lusténina i jako
mouka je tézce stravitelna a zatézuje
traveni. Odbornici tedy nedoporucuji
pravidelné misani sladkosti ze so6jové
mouky a krupice nebo Casté svaceni
so6jovych jogurtt a pudingd.

Celkové se dietologové shoduiji, ze séja
na stdl patfi, ale je tfeba s ni umét na-
kladat, vybirat si spravné druhy pro-
duktl a konzumovat potraviny ze soji
umirnéné a v mensich porcich. Séja

je tedy zdravou potravinou, ale jako
se v§im ani s ni se to nesmi pfehanét.

Soju, jako jiné lusténiny, je tfeba na-
mocit, nejlépe pfes noc. Nejdfive ji
pfeberte, proplachnéte a pak zalijte
vodou. Méla by se macet cca 12 ho-
din. Potom vodu slijte a v nové vodé
varte domékka. MUzZete pouzit i tlakovy
hrnec, ktery proces vareni urychli. Séju
solte az po dovareni. Takto uvafenou
s6ju muzete pouzit jako zaklad poma-
zanky — umelte ji na masovém strojku
nebo rozdrite v robotu. Z této hmoty
mUzZete také vytvofit karbanatky — bud
vegetarianské, nebo muzete k sdjové-
mu zakladu pfidat mleté maso. Z uva-
fené soji mlzete pfipravit také kase,
polévky, pfidat ji do salat( nebo tfeba
do rizota. K rychlé pfipravé salatl a po-
mazanek Ize vyuzit i konzervovanou
soOju v plechovce.

Nakli¢enim semen séji se podstatné
zlepSuje stravitelnost, roste az nékolika-
nasobné obsah vitamin( a zejména en-
zymU,. Nakli¢ené soéjové boby maji vice
vitaminu C nez citrony. Jak na to? Séjové
boby properte ve vlazné vodé a namocte
je k nabobtnani. Asi za 12 hodin vodu
vylijte a nechte probihat ve vihku vlastni
kli¢eni. Prvni den se doporucuje tma,
dal3i dny Sero. Semena nékolikrat denné
navihCujte, ale ne pfilis, aby nezacalo
dochazet k hniti &i plesnivéni. Kli¢eni trva
dva az Sest dni. Pokud nemate specialni
misky, pouZzijte ploché podnosy z umélé
hmoty nebo porceldnovou misu. V tomto
pfipadé ale radgji kli¢ici semena dvakrat
az tiikrat denné proplachnéte. |

S;OJOQ_;E MASO
PO CINSKU

1 BALICEK SOJOVYCH
NUDLICEK

2 LZICKY KARI

1 LZICKA ZAZVORU

1 LZICKA SOLI

2 LZICE SOJOVE OMACKY

2 LZICE OLIVOVEHO OLEJE
1 LZICE MEDU

1 LZICE SKROBOVE MOUCKY
1 LZICE SEKANYCH MANDLI
1 CIBULE NAKRAJENA

NA PROUZKY

2 ROZDRCENE STROUZKY
CESNEKU

100 ML OLEJE

: 1. S6jové maso namoéte pres noc :
do studené vody nebo ho 15 minut :
: povarte. Vymackejte z néj vodu.
i 2. V3echny uvedené ingredience :
: smicheijte v misce dohromady, pfi- :
dejte s6jové maso a dobie promi- :
: chejte. Na rozpaleném oleji smés
: osmazte dortizova. Pii smazeni :
. stale promichavejte, aby se smés
nespojila. 1

SOJOVA
POM

NKA :

250G SOJOVYCH BOBU
KMIN

OLIVOVY OLEJ

CIBULE

CESNEK

BAZALKA

MLETA CERVENA PAPRIKA
CERSTVA PAPRIKA

© 1.S6ju uvafte s kminem domékka. :
: Po vychladnuti ji umelte na maso- :
© vém mlynku nebo rozmixujte.
© 2. Pridejte olivovy olej, stil, na- :
: drobno nakrajenou cibuli, utfeny :
¢esnek, bazalku, tymian, ervenou
papriku a nadrobno pokrajenou Cer-
stvou papriku.
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m Podporuje krasu pleti

Soja se uplatriuje také v kosmetice. Diky obsahu pfi-
rodnich steroll a fytoestrogen( je oblibenou soucasti
krém( pro zralou plet. Na povrchu kiize dokaze vytvofrit
jakysi ochranny film, ktery plet chrani pfed nepfiznivymi
vlivy pocasi. Zaroven pokozku hydratuje a plsobi proti
predéasnému starnuti. Umi také zbavit nepfijemnych
pigmentovych skvrn a sjednotit barvu obli¢eje.

Obsahuje dvakrat A
m vice bilkovin nez maso
Jeden kilogram séjovych bobl
obsahuje zhruba tolik bilkovin,
kolik jich ma dva a pal kilogramu
masa. Proto je s6ja oblibena
mezi vegetariany.
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Zmirnuje
klimakteridlni projevy

m Zasyti vas na dlouho . Lo
Sdja je dobrou spolecnici pro

Sdja obsahuje malo sa- zeny v obdobi klimakteria. Na trhu

charidd, a to i ve srovnani je fada potravinovych doplrik( %

s ostatnimi lusténinami a lékud vyrobenych pravé z této N
(Cockou, fazolemi nebo rostliny. Eliminuje navaly horka, "';._\L
hrachem). Navic v ni najdete buseni srdce a Casté bolesti hla-

také hodné vlakniny. Diky ni vy. Pfiznivé pusobi také pfi inkon-

patfi k potravinam s nizkym tinenci a suchosti kGize a sliznic.

glykemickym indexem, ze ) ]

kterych se sacharidy uvolfiuiji Nedoda télu vitaminy
B Bl B 12 ani Zel

pomalu, méné proto probou- RO ===

zeji pocit hladu a dokazou

zasytit na delSi dobu.

Na rozdil od masa s6ja neobsahuje dllezity vitamin
B12 a slozité to u ni byva i s vyuZzitim jinak slusného
mnozstvi dilezitého stopového prvku — Zeleza.

m Piisobi jako prevence proti
rakoviné tlustého stireva
Veédci identifikovali novou skupinu
/“’ IéCivych latek obsazenych v s6ji, které
by mohly pfedchazet vzniku rakoviny
tlustého stfeva a pfipadné i napoma-
hat jeji 16¢bé. Tym védcd v Oaklandu

Patii mezi potraviny, . P e i
PROTI: o spolehlivé nadjmaji objevil v soji pfirozené lipidové mole

kuly, které byly nazvany sfingadieny

Nestravitelné oligosacharidy jsou (SDs). Zda se, ze tyto latky by mohly
pfi¢inou toho, pro¢ soja ¢asto nady- byt zakladem pozitivniho plsobeni sdji
ma. Tato negativni vlastnost se vSak na lidsky organismus a mohly by také
da zmirnit naméacenim, tepelnymi hrat klicovou roli v boji s rakovinou
Upravami a zaroven i kliGenim. tlustého streva.
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