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Vedeli jste, ze...
...zraloci chrupavka
vyztuzi klouby a popozene

| metabolismus?

PREDSTAVUJE VETSINU HMOTY ZRALOCI KOSTRY A TAKE VELMI RYCHLE A UCINNE RESENI, JAK NAVRATIT
KLOUBUM ZDRAVI. PROC JE CHRUPAVKA ZRALOKA TAK CENENA A S CiM VSIM VAM MUZE POMOCT?

pripravila: Michaela Trochovd, foto: Shutterstock
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Kolagen, glukosamin

a chondroitin jsou ldtky
nezbytné pro zdravi
chrupavek a vazivovych tkani
v tle. Nejlépe je télu doddte
ve formé doplikd stravy —
Zralo&i maso je totiz &asto
kontaminované.
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ralo¢i kostra vlastng neni tvofena kostmi jako u jinych
Z zviFat, je prevézné chrupaveitd a pouze misty kostnati.

Pro nds predstavuje idedIni kloubnf vyzivu. Uzivénim
zviteci chrupavky se ovliviiuje prokrveni tkdni a zmirfiuje se
fada i véznych onemocnéni. Kromé& oslavovaného kolagenu
obsahuje glukosamin a chondroitin, létky, které jsou nezbytné
pro zdravi chrupavek a dalsich vazivovych tkéni v tle.

Zralogi chrupavka je ale zdrojem i dalsich pro t&lo blahoddr-
nych minerdli: vapniku pro zdravi kosti nebo fosforu dalezitého
také pro tvorbu kosti, ale i pro sprdavny metabolismus bilkovin,
tukd a cukri. Obg latky jsou zde v prirozené organické forms,
jsou tedy pro télo lépe vstrebatelné, nez kdyz jsou doddvdny
samostatné treba v tabletdch.

Doplitky stravy ze Zralogi chrupavky kromé vyzivy a regene-
race kloubu samotného pomdhaii diky protizanétlivym G&inkom
rovnéz snizovat otoky a ztuhlost p¥i kloubnich onemocnénich.
Zralogi chrupavka je prospéind i pii revmatickych onemocng-
nich, artritidé nebo osteoporéze. Uzivd se jak pro prevenci,
tak pro regeneraci kloub a novou tvorbu kolagenu a dalsich
pot¥ebnych ldtek, které ubyvaii vékem, ale i po Grazech nebo
zvyené z&t%i, napiiklad v t&hotenstvi. Lékati obecné dopo-
ruéuji s uzivénim dopliikd stravy pro kloubni vyzivu zadit jiz
po fricatém patém roku véku.

Prevence kloubnich onemocnéni viak neni jedinym divodem,
pro¢ zatadit Zralo&i chrupavku do denntho rezimu. Vyzkumy
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V asijskych zemich se konzumuje zraloci
maso hojné. Napriklad zralo¢i ploutve stale
byvaji symbolem bohatstvi a rodinné prestize.
Polévka ze zralocich ploutvi ma v Hongkongu,
Tchaj-wanu a Japonsku své misto dokonce

i na slavnostni svatebni tabuli. Jestlize jedete
na dovolenou, nevahejte se do néjakého
pékného steaku ze zraloka zakousnout. Sezenete
jej ale i v nékterych obchodech s rybimi
specialitami u nas. Idealni je jej ugrilovat jen

s trochou bylinek a citronem.

odhadlily jeji pozitivni vliv i p¥i dalsich nep¥ijemnych onemocné-
nich. Dobré vysledky sklizi napfiklad mezi pacienty s lupénkou
& ekzémy, astmatem, pfi sttevnich onemocnénich, skleroder-
mii (autoimunitni onemocnéni vyznadujici se tvrdnutim koze),
diabetické retinopatii (onemocnéni sitnice oka pfi cukrovce) i
Kaposiho sarkomu (forma rakoviny, ktery ovliviiuje krevni cévy).
Celkové pisobi antioxidaéng, antimutagenné a dokdaze tlumit
také n&které druhy bolesti.

Na popularité ziskala zralo¢i chrupavka i v souvislosti s vy-
zkumy, které poukazovaly na jeji schopnost chranit lidsky orga-
nismus pred vznikem nddorovych onemocnéni. Ty zpopularizo-
val predevsim americky odbornik na vyZivu a prevenci rakoviny
William Lane, Ph.D. z Cornellské univerzity svou knihou Zraloci
nemaii rakovinu z roku 1992. Netvrdi v ni, Ze by tyto paryby
nikdy rakovinou neonemocnély, ale ze maiji schopnosti, diky
kterym dokd&zou s nemoci bojovat a branit jejimu rostu. Latky,
které to dokdzou, se nachdzeji prévé v zralocich chrupavkéch.

William Lane zaéal mezi prvnimi zkoumat Géinky Zralogi
chrupavky v boji s nddorovymi onemocnénimi a na n&j navazaly
dalsi vyzkumy, predevsim v Mexiku a na Kubg. Protirakovinné
ocinky nebyly sice jednoznaéné prokdzdny, ale jedna dolezitd
vlastnost odhalena byla. Takzvané glykosaminoglykany pFitom-
né ve chrupavkové tkdni maji antiangiogenicky G¢inek, zabra-
fiuji tedy tvorb& novych cév. A to i cév v nddoru nebo vedoucim
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k nddortm, a zabraiiuji tak jejich rostu a dalsi tvorbé metastdz.

Nepredchdzeii tedy rakovinnému bujeni jako takovému, ale
mohly by brzdit jeho daldimu rozpindni. Dle zjisténych zavérd
ale poméhaiji spite v pocatku onemocnéni, bohuzel nevykazuji
G¢inek u lidi s pokrocilou formou nejzdkernéjsich a nejéastsjsich
nddorovych onemocnéni, jako je rakovina prsu, kone¢niku,

prostaty, sttev, plic nebo mozku.

Zdé se, ze #raloci jsou strojem na zdravi a maji tajny recept
na dlouhovékost. Védecké vyzkumy poukazuji na jejich vyssi
odolnost viséi infekénim onemocnénim, nddorovym zméndm, do-
konce se jim neuvéfiteln& rychle hoji rény. Nepfitele mé zralok
snad jen t¥i — ¢lovéka, jiné zraloky a stafi. Oviem ani vék neni
nepritelem pro viechny, nékteré druhy zralok( se dozivaji az
sta let, extrémem je Zralok grénsky, ziejmé vibec nejdéle Zijici
obratlovec na svétg, ktery podle védcd z Kodariské univerzity
mize Zit i tfi sta aZ ¢tyfi sta let.

Lidé se kromé chrupavek naugili pouzivat v medicing i olej ze
Fralogich jater, tzv. alkylglycerol. M& regeneraéni schopnosti
predeviim na kizi, pomdhd hoijit rany, aktivuje imunitni systém,
posobi jako vyznamny antialergen. | Zralogi olej se pouzivé
v souvislosti s bojem proti rakoving, i jemu se pricité podil na
zpomalovdni nddorového ristu, predevsim ale dokdze elimino-
vat vedlejsi Gcinky ozarovéni, mimo jiné jeho dopad na tvorbu

bilych krvinek.

Vzhledem k zhorsujicim se staviim vod oceant
muze zralo¢i maso a produkty ze zralokad,
zejména pochybného plvodu, do lidského téla
dodavat skodlivé chemické latky a tézké kovy,
jako je rtut a kadmium. Proto je potieba pidit
se po plvodu masa i zralocich preparatd, a to
predevsim u déti a téhotnych zen, u kterych je
predevsim rtut rizikova pro zdravy vyvoj plodu.
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Franchisa roku

VE STREDU 31. KVETNA 2017 VYHLASILA CESKA ASOCIACE FRANCHISINGU VITEZE SOUTEZE
FRANCHISA ROKU. MY JSME BYLI U TOHO A UDELALI JSME DOBRE. VYHRALI JSME ROVNOU
DVE KATEGORIE ZE TRI. A TO KB FRANCHISOR ROKU A OCENENI BROKER CONSULTING SKOKAN
ROKU, KDY JSME V LONSKEM ROCE OTEVRELI 23 VYZIVOVYCH PORADEN V CESKE REPUBLICE,
COZ BYLO NEJVICE ZE VSECH FRANCHISOVYCH KONCEPTU PUSOBICICH NA CESKEM TRHU.

pripravil: NATURHOUSE, foto: Miroslav Stika

Jan Gonda, ktery je zodpovédny za rozvoj
znacky NATURHOUSE v Ceské republice
a na Slovensku, se k takovému Usp&chu vy-
jadFil: ,Ocenéni v kategorii Franchisor roku
jsme skutecné necekali a velmi nds t&i. Je to
rozhodnuti nezdvislé poroty. V&fim, Ze to je
vysledek nékolika faktord, do nichz bezpod-
mineéné patti déraz na dlouhodobou kvalitu,
spokojenost klientd i samostatnych podnikateli
— franchisants. Dékujeme velmi za dovéru.
Urcité to neni Gspéch ze dne na den, dle vy-
sledek poctivé a mravenéi prdce a jiz osmi let
na Ceském trhu. Dosdhli jsme tak 90 pobocek
a vice nez 150 000 spokojenych klients. To-

Cely tym podporuiici sif v CR a SR.

l_'__ lik otevienych pobocek je i zndmka kvality,

protoZe mnoho novych franchisanty se rekru-
tuje z fad nasich zaméstnancy i spokojenych
klientd, i jim tedy patti velky dik.” Déle ¥ika:
,UpFimné musim Fici, Ze vyhru v kategorii Sko-
kan roku jsme tak trochu s 23 nové otevirenymi
pobockami v minulém roce ocekdvali. Praco-
vali jsme na tom s tymem cely rok a cenim si
toho, Ze se ndm to podafilo navzdory vysoce
konkurenénimu prostred.”

Ocenéni patii také viem — franchisantim,
vyzivovym poradkynim, asistentkém, — ktefi
se poctivou a mravenéi praci podileli na ta-
kovém Gspéchu. Ale predeviim patti klientom.

Pl e P
i an-line media?

Jan Gonda s Petrem Kouble

Zaujal vas koncept NATURHOUSE? A vite, Ze se mizete stét samostatnymi podnikateli,
provozovat vlastni vyzivovou poradnu, vydglavat 40-150 000 K& mésiéné a mit ze své prdce radost?

BLIZSI INFORMACE POSKYTNE V CR:

Ing. Petr Kouble, franchise manager
tel.: 725 766 437
franchising@naturhouse-cz.cz
www.franchising-naturhouse.cz
facebook.com/naturhouse.cz

> ¥

BLIZSI INFORMACE POSKYTNE V SR:
Jan Drabik, riaditel franchisove;j sietie

tel.: 0903 432 001
franchising@naturhouse.sk
www.franchising-naturhouse.sk
facebook.com/naturhouse.sk
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ZACINATE-LI S HUBNUTIM, CVICENIM A CESTOU ZA SVOU VYSNENOU
POSTAVOU, ODBORNICI NA VYZIVU DOPORUCUJI NEZAPOMENOUT
JESTE NA JEDEN KROK, KTERY BY MEL VAS NOVY ZIVOTNI STYL

DOPLNIT. A TiM JE DETOXIKACE.

pripravila: Michaela Trochovd, fote: Shutterstock

estlize jste se ke svému t&lu nechovali
J Opln& vzorné, je plné usazenin a to-

xino, které je z n&j treba odplavit.
Proto si kromé& Gpravy jidelnicku naor-
dinujte také detoxikaéni kiru. Nejenze
diky ni mizete vysledky promény vidét
o pozndni dfive, ale jak se t&lo zacne
zbavovat skodlivych jedd, které ho brz-
di, zaénete se citit fit a transformace
ve vase vysnéné j& vam pojde mnohem
sndz. ,Nejen po zimé, na podzim & kvdli
prebytecnym kilom, ale i po dlouhodo-

38 pesoPERFECTO

bé& nevhodné stravé ¢&i po uzivdani léko
si nase télo zaslouzi procistit,” vysvétlu-
ie Mgr. Alena Pridovd, hlavni vyzivovd
poradkyngé NATURHOUSE. Zagit tedy
mizete klidn& hned.

Kdyz se poptdte kamarddek, které iz
n&jaky zpisob detoxu vyzkousely, zjisti-
te, Ze jich existuje nepFeberné mnozstvi.
Jedna zkusila vyplach stev, jind nedé
dopustit na piti specidlnich &ajo, dalsi
zatazuje kazdy tyden den jen o vods.
Kterd z nich mé ten nejlepsi recept a mdte

ji nésledovat? ,Detoxikace je ocistnou
metodou, kterou lidé vyuZivaji iz tisice
let, md tedy pfirozené i mnoho podob
a metod. Zddny z ndvodo neni univerzdl-
né platny, zdleZi, éeho chcete detoxikaci
dosdhnout,” vysvétluje Alena Pridovd,
pro¢ je metod tolik.

PFi V)'/béru zvazte nékolik faktord, mezi
jinymi to, jak jste se doposud stravovali
a jak moc tedy moze byt vase t&lo za-
nesené. Dolezité je, kolik penéz chcete
za detox vynaloZit, protoze den o vodé
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vés nebude stdt téméF nic, zato oéistné
procedury ¢&i doplitky stravy vés vyjdou
na stovky korun mési¢né. Jiné metody
mohou byt ndroéngjsi casové, treba kdyz
se rozhodnete pFipravovat si doma ovoc-
né a zeleninové stavy, na které je treba
pravideln& nakupovat a chystat je idedlng
cerstvé.

Jakoukoli detoxikaci provédgjte vzdy
v obdobi, kdy nemdte extrémni psy-
chickou ¢&i fyzickou zdtéz,” doporucuje
odbornice. Je skute¢n& dobré mit pro
detoxikaci dostatek ¢asu, sil i psychické
pohody. Ne kazdy sndsi dobre, kdyz si
musf odrict kévu nebo cukrovinky: kofein
i cukry zposobuiji zdvislost, a kdyz si je
néhle zakézete, moZe vam to zpisobovat 'y
napéti a stres. Pokud byste do foho fegili
problémy v roding, zdravotni komplikace
nebo teror v préci, mohlo by toho vieho
na vés byt piilis.

DUVODU PRO

DETOX JE VICE

,Pravy téel detoxu je u kazdého jiny, zd-

lezi, co od né&j ocekavdte. V pfipads, Ze

vds trdpi astd Unava a nemdte po prdci

na nic energii, zkuste ocistu na vitaliza- >



ci. Pokud vds trdpi néjaké to kilo navic
a nemuZete se odhodlat zaéit s b&Znou
dietou, i zde by mohla uspét detoxikace
jako odrazovy mustek pro zménu v jidel-
ni¢ku,” radi odbornice.

Jedno je ale detoxika¢nim kdrdm spo-
le¢né: obecnym cilem jakékoli detoxikace
je ulevit pietizenému organismu a zbavit
ho prebyte¢nych toxind. Proto je pFi ja-
kékoli detoxikaci nezbytny zvyseny pitny
rezim, ktery poméhd uvolfiované toxiny
z t&la odplavovat. Nedivte se proto, kdyz
se vém po pdr dnech odisty zhor$i plef,
zaéne byt jinak citit vé§ pot nebo mot.
To je dobrd zndmka toho, Ze to $patné
z vaseho t&la odchdzi.

Detox byste rovnéz neméli do svého
Zivotniho stylu zafazovat skokové. Pro
t&lo moze predstavovat dokonce $ok.
Pokud se rozhodnete pro oéistu treba
formou postu jen o vod& nebo nahra-
zenim stravy jen ovocnymi a zelenino-
vymi $tdvami, zaénéte uz n&kolik dni
pred samotnym detoxem odlehéovat
jidelnicek, zbavte se cukru, smazeného,
kofeinu. Rovnéz piechod k b&znému
jidelni¢ku po skon&eni detoxu by mél
byt pozvolny. Jinak si koledujete o ne-
prijemné stfevni obtize.

CiM SE ZANASIME?

Nase t&lo je denné& vystavovano velkym
zGt&zim, které oslabuji obranny systém.
Dosledkem toho mizeme trpét Eastou
Unavou, sniZenou imunitou nebo se
ndm i pfi velké snaze neda¥i zhubnout
prebytecnd kila. Mezi tyto stresory pat¥i
$patné ovzdudi, stres, nedostatek pohybu
a spanku, ale i to, co jime.

,Mezi nejrizikovéjsi potraviny patFi tak-
zvané bilé jedy, u kterych je problém,
Ze je jime ve velké mite. Pati sem bild
mouka, cukr a sdl. Dobrd zpréva je, Ze
se fyto potraviny vyskytuji ve zdravéjsich
variantdch. Bilouv mouku Ize nahradit
napfiklad celozrnnou, jéhlovou ¢i po-
hankovou verzi. Skodlivy bily rafinovany
cukr miZeme vyménit za prirodni sla-
didla jako med ¢&i datlovy sirup, které
obsahuji prospésné minerdini létky. | sl
md svoji zdravéjsi variantu. Nejlepsi vol-
bou na trhu je krystalickd himdlajskd sol
pochdzejici z doli na severu Pékistdnu,”
radi Mgr. Alena Pridovd, hlavni vyzivovd
poradkyngé NATURHOUSE.

Sprévné zvolend detoxikace mize
vyfesit rizné problémy. ,Odbourdni
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nahromadénych toxind v t&le vds moze
zbavit Gnavy, zlepsit kozni problémy i od-
stranit prebyte¢nou vodu z t&la, a tim
i pomoci od otokl na roznych partiich
téla. | na &ést trévicich problémi moze
byt detoxikace jednoduchym a G&innym
fesenim,” doddvd odbornice.

JITE ZDRAVE,

ALE VE SPATNY CAS

Télo mozete mit zanesené nejen kvoli
$patné skladbé jidelnicku, ale i proto,
Ze si jidlo nevhodné& nagasujete. Pokud
se tfeba nacpete na noc, zejména né&im
hore stravitelnym, t&lo to nestihne strdvit
a zbytky jidla vas pak nepfijemné tizi.

Nezapomineite snidat. Zagit
mozete napriklad smoothies.

Navic t&lo nemize prepnout na Gsporny
rezim, aby v ném mohlo dochdzet k re-
generacnim procesom.

Cpani se na noc ale nenf jedinou
stravovaci chybou. Problematické je
i vynechdvdni snidané. Po probuzeni
je totiz potFeba doplnit energii, idedIn&
do hodiny od probuzeni. ,B&hem dne
dodrzujte pravidelné rozestupy mezi
jidly po 2,5 az 3 hodindch, zajistite si
tak dostatek energie a sily na cely den.
Toto pravidlo pomdhd i lépe regulovat
napfiklad problémy s prejiddnim a kon-
zumaci sladkosti, protoZe nedochdzi
k velkym vykyvim hladiny cukru v krvi,”

doddvd odbornice.
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VAS SPOJENEC PRI REDUKCI

%

e

L]

DOSTUPNE POUZE VE VYZIVOVYCH PORADNACH

Y NATUR HOUSE &

PEIPAKOA COCKTAIL BERLIN je doplnék stravy s vytazky z: jablka, bezinek, artycoku,
zeleného Caje, Salvéje, preslicky, hefrmanku, borlvek a ¢ervenych hrozn.

Jedinec¢na kombinace vytazki je vhodna pro
podporu redukce a kontroly hmotnosti.

facebook.com/
naturhouse.cz

www.naturhouse-cz.cz



CO PRO SEBE MUZETE
UDELAT KAZDY DEN?

Denné na nds plsobi Fada stresord, kte-
rym musi nase t&lo odoldvat. Tyto stresory
mohou byt hmotné, napfiklad rozné aler-
geny, foxiny, chemikdlie. Ale mohou byt
i nehmotné, jako nedostatek spénku, po-
hybu ¢i stres. Nase t&lo se dokdze t&mto
stresordm do uréité miry prizpusobit, a to
diky pozitivnim podnétom, jako je sprav-
ny jidelni¢ek, pohyb a kvalitni spanek.

JAKA METODA SEDNE VAM?
Kazdy voli jinou cestu detoxikace. ZdleZi,
jestli chcete detox kratkodobéisi, ale o to
intenzivn&jsi, nebo jste ochotni vénovat
mu del3i dobu. Také zvazte své motivy.
Chcete nastartovat #&lo po dovolené plné
prejidani, nebo se dlouhodobé potykdte
se zpomalenym metabolismem a fadou
vleklych zdravotnich obtiZi, jako jsou riz-
né vyrézky, bolesti hlavy a poruchy spén-
ku2 Na kazdé z toho se hodi jiny detox.

... CO DELAT, KDYZ
NECHCETE MENIT SVE
STRAVOVACi NAVYKY?

Pokud vés nebavi vait nebo vém vyho-
vuje stravovat se v jidelng v zaméstndni
a jste odkdzdni na zdejsi vybér, ziejmé
by vém nevyhovovala o¢ista, ve které

Zelené-potraviny pomohu
Wvykartééovat” vase streva.

42 pesoPERFECTO

Pitny rezim je zdsadni
sou&dst detoxikace.
Popijejte ¢istou vodu,
kterou mozete dopknit
plétky citronu a okurky.

si ndhle musite jidlo pFipravovat sami
a nosit si ho do prdce v krabiéce. Pokud
je to pro vds nepraktické, nepohodIné

nebo kvuli moznostem v prdci v podstaté
nerealizovatelné, snazte se z jidel vybirat
alespofi to nejmeni zlo a jidelni¢ek obo-
hatte o zelené potraviny.

U ni¢eho dlouho nevydrzite, nebo bys-
te radsi vidéli vysledky co nejdfiv a jste
ochoti se kvdli tomu i razantng omezit?
,Oblibenou krdtkodobou zménou jidel-
nicku, ale o to drastict&jsi, jsou ovocné
a zeleninové detoxy ¢i pUsty,” vysvétlu-
je odbornice. Pri takovém detoxu nejite
skute¢né nic jiného, takze t&lo nezandsite
novymi jedy a miZe se zaéit rychle zbavo-
vat usazenych foxind. Pokud ale s takovym
Sokovym detoxem nemdte zkusenosti, chce
to pocitat s i moznymi doprovodnymi efek-
ty, jako je bolest hlavy, skrundéni v brise,
kopFivky z premiry ovoce a zeleniny nebo
problémy s tiakem. ,Pokud se k takovym
detoxim rozhodnete, nemély by trvat déle
neZ ti dny, nebo pouze pod dohledem
odbornika,” radi Alena Pridovd.

... CO DELAT, KDYZ

SE NECITiTE ZDRAVE?

Neéktei lidé voli cestu alespori do¢asného
vynechéni nékteré potraviny a treba pfi
tom zjist, Ze se jim bez ni Zije lépe. ,Na-

priklad se tim moze vyresit problém s trd-
venim & zlepsit kozni problémy. K tomu
ie viak potieba vytadit danou potravinu
na del3i dobu,” doddévd odbornice. Chee
to byt poctivy a disledny, jen tak mozete
vidét vysledky. Zkuste v jidelnicku omezit
mléko, bilou mouku, bily cukr nebo n&kte-
rou zeleninu, po které se casto citite t&zko
nebo nafouknuté. Moznd zjistite, ze bez
takovych potravin je vém skute¢né lépe.

... CO DELAT, KDYZ
NEPOTREBUJETE VELKE
ZMENY, ALE CHCETE PRO
SEBE NECO DELAT?

Existuje Fada potravin na podporu me-
tabolismu ¢ rozproudéni lymfatického
systému, které snadno zafadite do kaz-
dodenniho jidelnicku. ,IdedlIni je volit dle
roéniho obdobi. V zimnich mésicich pre-
ferujte zahfivaci potraviny jako zézvor,
skofici, ¢esnek. Pozor na chilli, fo totiz vase
t&lo v kone¢ném disledku ochladi, proto
ho vyuzivejte vice v 1ét&, stejn& jako méatu
& zeleny &aj. Vyuzivat bychom méli i se-
zénni potraviny, na jafe napiiklad chrest
& medvédi cesnek,” vyjmenovavé Alena
Pridovd. Pred sportem mizete zatadit sti-
mulaéni spalovace, kam Fadime kofein
a zelenou kévu. Diky zrychleni metabo-
lismu dokdzou zvysit spotiebu energie. @
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Nova vychova ve vyzivé

Sbohem, celulitido!

Viyzivovy plan na 3 tydny

Radly, tipy a doporuceni, jak se zbavit
pomerancové klze

Exkluzivni recepty
Vase cilové potravinové doplrky

Tycinka SLIMBEL SYSTEM jako
darek ZDARMA
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na polevku

RIKA SE, ZE POLEVKA JE GRUNT, PROTOZE ORGANISMU DODATE
TEKUTINY, ZIVINY | VLAKNINU, A TO VSE ZA MINIMALNIHO PRIJMU
KALORIi. OVSEM MA TO JEDEN HACEK. MUSITE VYBRAT TU SPRAVNOU!

pripravila: Lenka Zelnitiusovd, foto: Shutterstock
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eni polévka jako polévka.

Nezdravd guldsovka s bilym

pecivem nebo ta smetanovd
zahusténd jiskou a zasypand hoblinka-
mi tuéného syru s opecenymi krutony,
ve které stoji 1zicka, jsou tabu. ,Z hlediska
redukce tukovych polstdikd se doporu-
éuji polévky ciré, poptipadé zahusténé
rozmixovanou zeleninou,” upozoriiuje
vyzivové odbornice Tereza Pechousové

z NATURHOUSE.

ZAHUSTIT ANO,

ALE BEZ TUKU

Popiipadé mizete polévku zahustit lusts-
ninovou smési znémou jako hraska, oves-
nymi vlo¢kami, nastrouhanou bramborou,
moukou z cizrny & skrobem z koFenu

Uz jste vyzkouseli
studenou polévku
z fedkvi? Je plnd
vitamin0 a osvézi
na ,prvni dobrou”.

arrowroot. Do studenych polévek z ovo-
ce a zeleniny m0Zete na zhoustnuti pridat
psyllium, chia seminka, nadrcené Inéné
seminko nebo populdrni tapioku. Tuto in-
spiraci vyuZijete také pfi piipravé smoothie.

S t&zkym srdcem se vzddvdte chuti
smetany & plnotuéného mléka, af uz
v polévkdch ¢ omdekéche Presedlejte
na mléko polotuéné & odstredéné, kdy
se mira tuénosti pohybuije kolem 0,5 az
1,5%. Mnohem zdravéjsi jsou ale mléka
rostlinného pivodu (mandlové, ovesnd
a ryzovd), které trévici trakt tolik nezaté-
Zuji. Mimo jiné vedou také u vegetaridng
a pacientl s alergif na laktézu. K sehndni
je také séjové smetana.

SUL NAD ZLATO?

Zésadnim problémem v &eské kuchyni je
predeviim nadmérné soleni a éasté po-
uZivani bujénovych kostek, které krome
premiry aditiv chemického pivodu ob-
sahuji navic i glutamdt sodny. Pri blizsim
prezkoumdni bylo jeho pouziti vyhod-
noceno jako bezpe¢né, aviak vefejnou
scénou koluji informace, Ze ve vyssich
dévkéch moze Gdajné poskodit mozek
a centrdlni nervovou soustavu. Proto
po raciondlni Gvaze namisto po polév-
kové kotenici smé&si séhnéte po erstvych
bylinkéch spolu s kofenim. ,Kdyz uZ po-

krm vyZaduje bujén, tak jediné zdravy —
napriklad nds DIETESSE.3 bez soli, zato
s vysokym podilem zeleninové slozky,”
upozorfivje Tereza Pechousovd.

RYCHLE A VYZIVNE

Pokud hleddte rychlé Fesenti, jak si zajistit
vyZivové vyvazeny obéd, moZete sGhnout
po instantnich polévkéch. Tém, které na-
jdefe v obchodech, se ale radgi vyhnéte.
Obsahuji mnoho pridatnych latek a soli.
Radgji se orientuje na polévky vyZivovych
poraden. NATURHOUSE mé ve svém
portfoliu napiiklad polévky SLIMBEL SYS-
TEM, které obsahuii jen 840 kJ a oplyvaiji

Krémové polévky zahustéte psylliem
nebo chia seminky. Dobrd je i tapioka.

ZIVOTABUDIC MATCHA

Padaji vam vicka, jste unaveni, bez
energie a napadu? Objevte prasek
matcha namlety ze specialni odriidy
zeleného caje. Naslehejte si z néj mis-
to horkého napoje studenou polévku
nebo zmrzlinovy krém. S intenzitou
sladké chuti pomohou listky stévie,
agavovy sirup, med, popfipadé sladka
javorova miza. Cukru se rezolutné
vzdejte, tyto pfirodni alternativy
vynikaji mnohem nizsi kalorickou
hodnotou a lehéim vstiebavanim.

PESOPERFECTO D3
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vyvdzenym pomérem bilkovin, vitaminG
a minerdld. Na vybér méte pérkovou
& zampionovou. Ve chvili, kdy nestihg-
te a potfebujete doplnit energii, mizete
do polévky pFidat vejce a pro zvyraznéni
chuté ji posypat pazitkou, fefichou nebo
nakli¢enymi mungo fazolkami misto sma-
zené a zbyteéné kalorické zavarky.

Polévku Ize servirovat nejenom pred
hlavnim jidlem. Idedlni je kuFeci, hovézi
& kralici vyvar se zeleninou, popFipadé
zeleninovy krém. Namisto hlavniho jidla
je vhodné polévku doplnit pecivem, aviak
vyhradné z vicezrnné mouky. ZboZ#ujete
v polévce nudle? Vyméite je za rostlinné
t&stoviny z konjaku.

ZKUSTE NETRADICNI CHUTE
Obgdovou dlternativu plné predstavuije ne-
tradiéni polévka z dalekého Thajska Tom
Kha gai, ve které se snoubi viing citrénové
trévy s nudlickami kuecich prsou a krevet
v jemné zdplavé kokosového mléka, stipla-
vé limety a pikantnich chilli papricek. P jeji
pFipravé nesmite opomenout rybi oméeku.
V jeji domoving se prodévaiji na kazdém
rohu, tak pokud zamifite do zem& Gsmévd,
objedneite si ji. Nezklame vds.

Pochutndte si, detoxikuje organismus,
kartéeuje stieva a Eisti krev. Re je o super
zdravé miso polévce z asijskych hub shii-
take a s morskou Fasou wakame. Japonci
si ji radi dopFévaiji na snidani. Kromé vyse
uvedenych surovin se neobejde bez pasty
miso, coZ je smé&s séjovych boby, ryze kji
a soli z mofe. Z ni mizete pripravit poma-
zdnku nebo delikétni omécku. Specifickou
chuf zase podpoti bujén ze susenych sar-
dinek. Proto ho nenahrazuite jinou ¢eskou
verzi, nestdlo by to za fo.

Citite, Ze se o vds pokousi letni nachla-
zeni, chfipka ¢i vir6za? Zkuste se ji zba-
vit diky mrkvovému krému se zdzvorem

54 pesoPERFECTO

Namisto soli
dochucuijte
bylinkami.

a 3petkou orientdlni skofice. Dokonale
vds prohteje, probudi imunitu z letargie,
nastartuje spalovdni tukd a navic dé stop-
ku virom a utlumi zén&t. Nemluvé o ne-
ndroéné pripravé. Oprazenou cibulku
na mésle s trochou olivového oleje zalijte
zeleninovym vyvarem, popfipadé zeleni-
novym bujonem DIETESSE.3. Po zm&knuti
mrkev rozmixujte, jemné osolte, dochuf'te
$tévou z citrénu, skofici, pepfem a ve fi-
ndle nastrouhejte zdzvor. Diky nému se
sndize vypotite a brzy se vém ulevi.

Z dyni hokaido se vafi skvély dyrovy
krém. Postup je nendroé¢ny, aviak pro
chutny a neviedni vysledek pamatujte
na trochu muskdtového ofisku, kari ko-
feni nebo zkuste inovaci se 100% 3td-
vou z pomeran&d. Nakonec ji servirujte
s opecenymi dyfovymi seminky, které
zakapeite olejem z dyfovych seminek,
nebo oprazenymi mini krevetami.

NA STUDENO OSVEZi

Na jihu Evropy jsou experti nejenom na ve-
dra, ale také na stihlou linii @ mnohem

TIP REDAKTORKY
Ochutnala jsem
polévky SLIMBEL

Piiprava je snadna a musim
pochvalit i fakt, ze opravdu zasyti.
Do kancelafe nebo i na doma v ramci
rychlého a zdravého zahnani hladu je
proto jednoznac¢né doporucuji. Mné
zachutnala pérkova polévka, kterou
jsem si vylepsila tenkymi platky
uzeného lososa.

nizsi vyskyt civilizagnich chorob. Zaftidte
se podle jejich vzoru a na milost vezméte
studené polévky, které osvézi, s lehkosti
zazenou hlad a také disponuji mnohem
vy3§i koncentraci vitaming a minerdld, a to
uZ jenom proto, Ze se o n& neokrdddme
tepelnou pfipravou. Z proslunéné Andalu-
sie az k ndm, do Cech, doputovc:|c1 sléva
studené polévky gazpacho z rajéat, oku-
rek a paprik, s olivovym olejem a typickym
stredomor¥skym koFenim. A& to zni nezvyk-
le, chuind nejlépe pFimo z lednicky, tedy
vychlazend. Oblibend je také okurkové
s Feckym jogurtem ¢&i trochou zakysané
smetany, strouzky cesneku a s nadrcenym
&ernym pepiem. Za gurmdnskou plati va-
rianta ze sladkého melounu cantaloupe
s parmskou $unku na ozdobu, jez lahodi
jazyku i zrakom. Sladkou variantu pro
déti vykouzlite z vodniho melounu, manga
& jahod. A pokud si budete chtit zahte-
$it, mozete ji vyladit kopeckem ovocného
sorbetu namisto smetanové zmrzliny, nebo
krémem mascarpone a snitky &okolddové

mdty & meduiky. [

Vyvary ze zeleniny
vés postavi na nohy!
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Porkovy krém
Kureci krém se zampiony

K DOSTANI EXKLUZIVNE VE VYZIVOVYCH PORADNACH
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