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cukr, mouka a sul

VE STRAVE JE KONZUMUJEME VSICHNI,
PROTOZE DO NASi KUCHYNE TYTO SUROVINY
PROSTE PATRI. PRI TROSCE SIKOVNOSTI SE JIM
ALE DA DO URCITE MIRY VYHNOUT.

pripravila: Renata BureSova, foto: Shutterstock
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dravi nijak neprospivaji a pfi vy$8i konzumaci mu

dokonce $kodi. Pokud chcete néktery z téchto

bilych jed( ze svého jidelnic¢ku odstranit, zacnéte

rozhodné moukou! Nase télo ji totiz viibec nepo-
tfebuje a ve vSech smérech nam Skodi.

JED €. 1 ANEB JAK SKODI BiLA MOUKA?

Zanasi stfeva a silné zahleriuje organismus. Je zbavena
vitaminQ a vlakniny a jeji konzumace zatézuje slinivku bfis-
ni, traveni a vede k obezité. Pfitom existuje mnoho dalSich
druhd mouky, které mlzete pfi vareni ¢i pe¢eni namisto bilé
pSeniéné mouky pouzit, napfiklad mouka celozrnna, zitna,
je¢na, Spaldova, ryzova, jahlova, pohankova nebo amaran-
tova. Bila mouka obsahujici lepek je mechanicky zbavena
vnéjsich ¢asti nestravitelného charakteru (pluchy), nasleduje
oddéleni vnitfnich ¢asti otrub a kliCku. Poté je zbyvajici ¢ast
rozemleta podle potfeby hrubosti —tak vznikne mouka riizné
jemnosti hladka, polohruba, hruba, anebo krupice.

KDE JI NAJDETE VE VELKEM MNOZSTVi?

Pokud se chcete bilé pSeni¢né mouce co nejvice vyhnout,
davejte pozor na to, kde v8ude se ve velké mife vyskytuje.
Mimo peciva je to vétSina béznych téstovin, kus-kus, bulgur,
suSenky nebo slané krekry a ty&inky. V supermarketech ale
dnes uz bézné zakoupite i téstoviny celozrnné, Spaldové,
ryzové, pohankové Ci bezlepkové (kukuficné). Stejné jako
si vyberete i mezi zdravéjSimi druhy susenek — prodavaji se
celozrnné, grahamové, ovesné. Pokud je nenajdete ve vasi
prodejné potravin, jsou k dostani v obchodech ¢&i koutcich
se zdravou vyzivou nebo na internetu.

CTETE ETIKETY
PFi nakupu peciva se nenechte zmast popisky u jednotlivych
druhd. Pedivo vicezrnné je vyrobené z vice druht mouky,



ale nemusi vlbec obsahovat mouku celozrnnou. Pokud
chcete koupit opravdové celozrnné pecivo, hledejte toto
sloviCko na obalu Ci etiketé v regélu. Takové pecivo ma totiz
obsah celozrnné mouky alespon 80 %.

JED €. 2 ANEB PROC NEJiST BiLY CUKR

Cukr je dnes mozné najit doslova vSude kolem nas. Obsahuji
ho vSechny konzervované potraviny, pe€ivo, ¢asto i masné
vyrobky a samozfejmé vétsina vSech rlznych pochutin a slad-
kosti. Velké mnoZstvi cukru je také konzumovano v napojich.

UHLAVNI NEPRITEL

Nejvétsim nepfitelem je bily rafinovany cukr. Mezi zdravéjsi
formy patfi cukr tftinovy nebo pfirodni hnédy cukr s melasou.
poradci proto doporucuji péct, vafit a sladit medem (nejlépe
pofizenym od néjakého souseda nebo z viastnich zdroju).

CEHO JE MOC...

Nadmérna spotfeba cukru se mize podilet na vzniku cukrov-
ky, zubniho kazu, podporuje vznik obezity, zrychluje starnuti.
Pfitom cukr télu nepfinasi zadny uzitek, je pouze zdrojem
energie, kterou ziskame z bézné stravy. Cukr samoziejmé
neni mozné ze stravy UpIné vyloucit, ale je dobré se snazit
jeho spotfebu snizit. Jak? MUzete napfiklad omezit slazeni
Caje a kavy, sladké limonady nahradit vodou nebo bylinko-
vymi €aji, misto cukrovinek sahnéte po ¢erstvém &i suseném
ovoci. Pokud si obCas potfebujete né¢im pfisladit, pouzijte
stévii nebo agavovy ¢&i javorovy sirup.

JED €. 3 ANEB PROC MENE SOLIT

Sl je pro fungovani naseho téla nezbytna. Podili se na udr-
zovani rovnovahy tekutin v téle a reguluje krevni tlak. Za-
roven je také potfebnd pro spravnou funkci srdce, nervd,
svalu i vstiebavani latek ve stfevé a ledvinach. | v pfipadé
soli ovSem plati, Zze vSeho moc skodi. Pokud solime pfilis,
mUZeme mit problémy s kardiovaskularnim systémem, pre-
devsim s vysokym krevnim tlakem. Velké mnozstvi soli také
poskozuje funkci ledvin a ni¢i chutové bunky, slanou chut
prosté pfestavame vnimat a jidla pak jesté vice dosolujeme

MORSKA SUL ma vétsi koncentraci NaCl. Je tedy chemicky éistéi
a zdravéjsi. Nejvice kvalitni je ta himalajska.

Misto cukru mizZete ke slazeni vyzkousSet obilné
slady a sirupy, napfiklad sirup z agave, javorovy,
ryzovy, kukufiény. Jsou zdravé;jsi a lze je pouzivat
naprosto stejnym zptisobem jako cukr nebo med,
at se jedna o peceni, vafeni nebo pfipravu kasi,
vlocek ¢i zdravéjsich variant cukrovinek. Sirupy
jsou k dostani v prodejnach zdravé vyzivy.

a dostavame ‘se tak do zacarovaného kruhu. Pfitom snizit
mnozstvi soli, které-kazdy den zkonzumujeme, je pouze
otazka zvyku a také Sikovnosti kucharky. Jidlo je mozné
namisto soli dochutit bylinkami, ¢esnekem &i kofenim.

BEZPECNA DAVKA

Denni doporu¢ena davka pro dospélého ¢lovéka je 2 — 49
soli, realita je ale trochu jina — priméma spotieba v CR je vice
nez 169 na den, coz je ¢tyfnasobek doporu¢enych hodnot!
Za bezpecnou davku pro dospelého ¢lovéka je povazovano
maximalné 5 gram(. Velké ,neviditelné“ mnozstvi soli pfitom
zkonzumujeme také pfimo v potravinach — salamech, syrech,
nakladané zelening, ale i ve sladkostech, olivach apod.

| SOLIT SE DA ZDRAVE])I

Prestoze jsou vSechny soli bilé a slané, nejsou stejné. Jednot-
livé druhy se liSi podle koncentrace chloridu sodného (NaCl)
a plati, ze ¢im je vyssi, tim je po chemické strance Cistsi.
Zdravéjsi nez obycejna kamenna sul je rozhodné sul morska.
Vznik& odpafovanim morské vody a obsahuje velké mnozstvi
mineralnich latek. Nejlepsi ale je krystalicka himalajska sul
pochazejici z doll na severu Pakistanu, které se formovaly
miliony let a nebyly nijak znecistény. Jde o nejvhodné;si sul,
ktera obsahuje minerdly a stopové prvky (vapnik, draslik,
hof¢ik, j6d, zinek, Zzelezo), které plsobi jako antioxidanty
a dodavaji télu energii. Himalajska sul je na trhu v nékolika
podobéach — at uz jako jedla sul, sil v krystalech na pfipravu
solanky, sul koupelova nebo téz ve formé solnych lamp.
Nevyhodou himalajské soli je jeji vyssi cena. |

Mezi celozrnnym a bilym pecivem je zasadni rozdil,
a to v obsazenych zivinach. Klasické bilé pecivo

z pSenicéné mouky nam jich pfkilis nedoda, doda
nam pouze energii. V celozrnném pecivu pfijme-
me vlakninu, fadu vitamint a mineralnich latek.

A k tomu jesté dobfe chutna a zasyti na delSi dobu.

Jak se odnaucit solit, nebo soleni zmirnit? Misto
soli naplnte slanku na stole bylinkami. Uvidite, Zze
si na zménu rychle zvyknete. Popfipadé se inspi-
rujte v €lanku, ktery jsme uverejnili v 6. vydani
PESO PERFECTO: Lzicka denné staci, na strané 32.
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AKUPRESURA:

MOZNA SI TO ANI NEUVEDOMUJETE, ALE
INSTINKTIVNE JSTE Jl UZ NEKOLIKRAT UZILA,
VZPOMENTE SI NA SVOJi POSLEDNI BOLEST
HLAVY, KDY JSTE S| MNULA RUKAMA CELO
NEBO SPANKY, ABYSTE JI ZMIRNILA...

pfipravila: Markéta Skaldova, foto: Shutterstock

HLAVA V DLANICH. Na ko-
neccich prstu najdete reflexni
body odpovidajici hlavé.
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t uz se jedna o fyzickou bolest, nedostatek energie
A nebo nepohodli, frustraci ¢i psychické podrazdéni,

vS§e mize mit jednoho spole¢ného vinika, a tim je
zablokovani akupresurnich bodl. Kazdy akupresurni bod
na téle ma vztah k nékterému z nasich organ(. Akupresurni
bod je vlastné nervové zakoncéeni, kterym mizeme organy
téla stimulovat. Pomoci akupresurni masaze docilite harmo-
nizace nejen svald, Uponu a celého pohybového aparatu, ale
pocitite ulevu i po dudevni a fyzické urovni. Vedle terapie
a ulevy od bolesti je mozné i zvySit kondici organismu, roz-
Sifit celkovou hybnost a tim zlepSit psychickou pohodu, a to
i po zavaznych urazech apod.

JAK POZNAT TEN SPRAVNY BOD
Urcité se ptate, jestli vy, jakozto laik, dokazete svépomoci



najit spravny akupresurni bod. Ano, ale jako vSechno to chce
trochu praxe a trpélivosti. Poznate ho podle toho, Ze se tkan
v daném misté ponékud odliSuje od okoli a tvofi napfiklad
hrbolek, nebo naopak dulek. Jestlize hledate néjaky akupre-
surni bod, vnimejte pfedevsim to, jaky je na omak povrch
klGZze. Zavrete pfitom o€i, vyloucite-li ze svého vnimani zrak,
budou vase hmatové vjemy tim vyraznéjSi. Nalezené misto
Casto pocitujeme jako lehce bolestivé, kdyz na néj vyvineme
mirny tlak, netlacte vSak pfili§ do hloubky, radéji délejte lehké
odstredivé krouzivé pohyby. Pokud se bojite, Ze zatlacite
vice, nez by se mélo a vy si tak spiSe ublizite, tak vase obavy
jsou zbyte¢né. | kdybychom pfitlacili na nespravné misto
sebevice, nanejvys si prosté nepomizeme. Nez zaénete
se stla¢enim jednotlivych bodu, vyzkou$ejte, jaky z vasSich
prstl je nejcitlivéjsi a ten pak budete po celou dobu pouzivat,
vétsinou se jedna o ukazovacek &i prostrednicek. Co se tyce
délky stlaGovani, je doporuceno 5 — 7 sekund, poté uvolnit
na cca 3 — 5 sekund tlak, ale vas prst by mél zlstat na misté.
V8&e opakujte asi 3x, nejdéle vSak 3 minuty na jeden bod.

ZLATY DUL TLAKOVYCH BODU

Rika se, ze chodila jsou zakladnou celého téla, a proto je
nejvice akupresurnich bodu pravé na nich. Lze zde feSit asi
200 nejrliznéjSich potizi. Reflexni masaz chodidel ma celko-
vé regeneracni, uvolfiujici a posilujici u€inky na organizmus,
zlepSuje proudéni nervového systému a prokrveni celého
téla. V ramci prevence predchazi bolestem hlavy, astmatu,
zanétdim dutin, migrénam, odstranfiuje napéti a napomaha
lepSimu snaseni stresu. MUze pomoci i pfi akutnich potizich
a bolestech. Ve stfedu kazdého chodidla tésné pred vyvy-
Seninou paty se ukryvaji body, které jsou dulezité pfi véech
zanétech, naptiklad zanét tlustého stfeva, cystitida, zanét
podbfisku a zil. Pod kloubem palce se ukryva pro zménu
bod slouzici k otlakiim, dné, prostaté, pohlavnim organiim
a kolenu. Sklouznéte Spic¢kou palce pfes vyraznou kost a za-
tlaéte do hloubky. Je-li misto bolestivé, mize to znamenat
vazné ucpani v pohlavnich organech. Palcem a ukazovakem

RELA_X_ Na chodidlech se nachazi
S _'gelal‘)'ga!fhi:;a'uyqlﬁuiici tlakové body.
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i mozkové kontakty na jatra, Zluénik, 1&Ci i urcité ischiatické
bolesti v ky¢lich a nohou. Na hornim stfedu nosu, kde kon¢i
kost a za¢ina chrupavka je mozkovy lalok, misto vzniku zanétu
plic, rymy a dvandcterniku. Tlacte prsty pevné dovnitf a nahoru
na tkan bezprostfedné na obou stranach nosu. Za kazdym
uchem nahmatneme malou klstku zvanou mastoides, ktera
ovliviuje stfeva, tranik a usi. Pfimo ve stfedu kazdého span-
ku je mékké misto, jako otvor do mozku, hledejte citlivé nebo
bolestivé misto v tomto zdanlivém otvoru a okolo, tento dotek
Ié¢i stfeva, tracnik a pobfisnici, véetné zanétu pobfisnice, I€Ci
také zaludek, plice, plynatost, nadbytek tekutin a o¢i.

DALSi DULEZITE AKUPRESURNI BODY

metabolismus, cestu k nému najdete na hornich okrajich obou

»Akupresury se radéji vyvarujte pfi zanétech, infekcénich onemocnénich, chorobach

cévniho systému a cerstvych zranénich, také téhotné Zeny by se ji mély radéji vyhnout.“

mackejte tkan mezi palcem a druhym prstem, tim uvolriujete
svalové kiecCe a kfeCe nebo stahy v Usti méchyfe a mocovo-
du. Jsou-li v mo€ovodu kameny, je tento bod velmi bolestivy.
Ve stfedu spodni strany palce je kontakt k hypofyze a celé
soustaveé plic, stlaéeni mize pomoci pfi nékterych decho-
vych potizich. Tla¢te smérem ke kosti a vydrzte, az se v palci
uvolni vSechny zplodiny.

CO NAJDETE NA TVARL...

Pojdme se vSak podivat i na jiné body, které nase télo ukryva.
Oblast mezi o¢ima u kofene nosu plsobi na o¢ni a zaludec-
ni potize nebo pfi bolestech v lytkach. Pfed usima na hor-
nim konci licnich kosti naleznete spoje k mozku, ledvinam
a tracéniku. V o¢nicovém dulku pod oboc¢im se nachazi cesta
k Ié¢eni ¢elniho mozkového laloku ¢i pohrudnici, jsou zde

klicnich kosti. Mezi patym a Sestym zZebrem pod kazdym pr-
sem je misto pUsobici na pfiliv hormona k srdci. Zamérime-li
se na dlanég, tak pfimo uprostfed nich je polozena hlavni an-
tistresova zéna, masaz této oblasti uklidriuje nervy a zmirfiuje
napeéti. V poloviné pravé dlané pod mali¢kem a prstenikem
lezi oblast, ktera ovliviuje €innost jater a zluéniku. Nékolik
dovednych stisk(l zmirn{ bolest, problémy s travenim a stfev-
ni obtize. Reflexni body odpovidajici hlavé se nachazeji
na samych koneccich prstli, ty zodpovédné za patef jsou
polozené na vnéjSi strané pravého a levého palce. Trpite-li
upornymi bolestmi zad, stlaujte a masirujte pfislusné body
na rukou nékolikrat denné. | zada ukryvaji ucinény poklad
rGznych akupresurnich bod(, ale sami si je jen téZko spravné
nahmatate, proto pozadejte o pomoc svou drahou polovi¢kou
¢i si zajdéte k odbornému terapeutovi. |
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