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VSTREBAVANIE TUKOV? &

s 2~

MNOMHI Z TYCH, KTORI SA DO CHUDNUTIA PUSTAJU
SAMI, SI CASTO MYSLIA, ZE JEDNODUCHO VYLUCIA
SLADKE A TUCNE POTRAVINY A CHUDNUTIE POJDE
SAMO. TAKE LAHKE TO ALE NIE JE A ZIADNU
ZAKLADNU ZLOZKU POTRAVY NIE JE MOZNE
Z JEDALNEHO LISTKA ABSOLUTNE VYLUCIT. TO
PLATI AJ PRE TUKY.

pripravila: Michaela Trochovd, foto: Shutterstock

nasej vyzive su tuky najdélezitejsim zdrojom a zdso-
Vbérﬁou energie. Maju ale aj mnoho dalsich podstatnych
dloh, umoz#uju napriklad vstrebdvanie niektorych
vitaminov, napomdhaj tvorbe mnohych horménov, chrénia
niektoré orgdny a né$ organizmus pred tepelnymi stratami.
Bez tuku by sme sa necitili zdravi ani krdsni — méze za kvalitu
a vzhlad nasich vlasov, nechtov a pokozky.
Tuky by mali tvorit 25-30% denného prijmu energie, ¢o
predstavuje asi 70 az 100g denne. Energetickéd hodnota
1g tuku je priblizne 38 kJ, bez ohladu na typ tuku. Pre po-
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rovnanie: 1g bielkovin predstavuje 17 kJ, 1g sacharidov tiez
17 kJ, energetickéd hodnota tukov je teda dvojndsobnd! Aj
prefo je préve konzumdcia nadmerného mnoZstva tukov jednou
z hlavnych pri¢in nadvdhy.

Prilis vysoky podiel telesného tuku predstavuje niekolko
rizik, najmé pre srdce a cievy. Pri chudnuti preto nemézeme
sledovat iba Gbytok hmotnosti, ale aj podiel telesného tuku.
Ak sa vdazite na vdhe, ktord umoziuje analyzu zlozenia
organizmu, nenechaijte sa vyviest z miery, ak s vysledky
kolisavé. Naijlepsie je vazit sa vzdy v rovnaky &as (najlepsie
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Zeny maji asio 5

% telesnwého tukw viac ako muii, navyse

i

v i/m)io/v t&é&:m)io/v part Ldch, Cim prérod/a/ zvyfuj& ochranw P’LOd/M/

s tehotenstve. Okrem toho

maji ddwmy v-tele viac enzymov; ktoré sa

staraji o wiladanie tukov, et enzjmov; ktoré ich ;pwé’ujw.

réno nalaéno a po vyprézdneni), pravidelne raz za tyzdef,
ale nie kazdy def. Velkd dlohu zohréva menstruaény cyklus
a s nim spojené zavodiovanie tela.

TUKY ZDRAVE | ZAKERNE

V strave si mdzeme dopriat tuky dvojakého pévodu - Zivo&izne
a rastlinné. Rozhodujice je ale skér delenie na tzv. nasytené
a nenasytené mastné kyseliny. Ak si vezmeme odbornejsiu de-
finiciu, nasytené mastné kyseliny neobsahujo v retazci Ziadnu
dvojitd véizbu medzi atémami, nenasytené obsahujd jednu alebo
viacero dvojitych véizieb. Z uzivatelského hladiska je zasadné,
Ze fento fakt rozhoduije o tom, ¢ bude dand potravina pre nase
zdravie prinosnd (chrdni srdce a cievy) alebo naopak skodlivé
(zvy3uje riziko vzniku kardiovaskuldrnych chorab).

Medzi nasytené mastné kyseliny patri vécina Zivocisnych
tukov (maslo, masf, jogurty, vaijcia), palmovy a kokosovy ole;j,
k nenasytenym mastnym kyselindm radime rybi tuk, avokédo,
orechy, olivovy olej a repkovy olej. Nenasytené mastné kyseliny
este delime na mononenasytené a polynenasytené (a tie dalej
na omega-3 a omega-6) a z vyzivového hladiska je nutné strd-

zit si najma tie druhé. Zahffiajo totiz qj tzv. esencidlne mastné
kyseliny, ktoré si nase telo nedokaze vyrobit samo. V potrave
s0 ich bohatym zdrojom orechy, ryby (najmé tu¢nejsie, ako st
makrela, losos, pstruh, kqpor, tuniak) a rastlinné oleie.

Vyvdzeny prijem tukov by mal teda pozostévaf z jednej tretiny
z nasytenych tukov, z druhej tretiny z mononenasytenych tukov
a z tretej tretiny z polynenasytenych tukov. Prehdriat by sme to
urcite nemali s nasytenymi tukmi, ich zvy$end konzumdcia vedie
k zvy3eniu rizika vzniku srdcovo-cievnych ochoreni. Nedé sa
ich viak ani Gplne vynechat, aj oni obsahuiji délezité latky a so
vyznamné pre zdravo fungujici organizmus.

Z hladiska vstrebdvania tukov zohréva délezitd lohu dizka
uhlikového refazca v jednotlivych mastnych kyselindch. Mastné
kyseliny s krdtkym refazcom (SCT) a s refazcom strednej dlzky
(MCT) sa rychlejsie vstrebdvaijt, krvou vstupujd priamo do pe-
&ene. Netvoria sa z nich tuky ako z vy$sich nasytenych kyselin,
sliZia na tvorbu energie (mlieko, kokosovy a palmovy tuk).
Naopak mastné kyseliny s dlhym refazcom (LCT) sa vstrebdavajo
vyrazne dlhsie, transportuji sa lymfatickymi cievami do krvi

a az potom do pecene (zivo&izny tuk, ostatné prirodné oleje). >>>
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Zo zdravotného hladiska je nutné spomendf este tzv. frans-mast-
né kyseliny. V strave sa mdzu povazovat za vébec najskodlivejsie
tuky. Nielen ze zvy3ujo ,zly” LDL cholesterol v krvi, znizujd aj
,dobry” HDL cholesterol. Mézu tak zésadne prispievat k vzniku
kardiovaskulérnych ochoreni. Ndjdeme ich najmé v zivocignych
tukoch a v mlieku, vo vyprézanych fastfoodovych pokrmoch
(hranoleeky, lupienky a pod.), vyrdbaijd sa ale aj umelo ako tak-
zvané stuzené tuky, ktoré sa pouzivajo pri vyrobe pekdrenskych
a cukrdrenskych vyrobkov (polevy, sisky, susienky a pod.).

ZIADNE RYCHLE DIETY

Nadbytok nezdravych tukov je hlavnou pricinou obezity, kér-
natenia ciev, infarktov srdca a mozgovych mfivic. V idedlnom
pripade by tuky mali tvorit necelt tretinu z celkového ener-
getického prijmu, podla 3tatistik je ale prijem tukov v nasom
jeddlnom listku az o desat’ percent vy33i. , Potraviny, ktoré Cesi
konzumuju najéastejsie, si bohaté na Zivocisne tuky a sol.
Chyba im naopak vidknina a nenasytené mastné kyseliny z ryb
a rastlinnych zdrojov. Takdto strava je asto pricinou mnohych
ochoreni,” upozortiuje MUDr. Martina Vaclovd, Ph.D. z Vieo-
becnej fakultnej nemocnice v Prahe. Ako dosiahnuf vyvézeny
prijem tukov2 Zvyste prijem kvalitnych tukov zo zdravych zdrojov
ako s0 ryby, orechy, jadierka a rastlinné oleje (repkovy, olivovy,
lanovy, konopny, dyriovy, kokosovy a tekvicovy olej). Obmedzte
potraviny s vysokym obsahom nasytenych mastnych kyselin,
zdsadne obmedzte tuéné méso, Gdeniny a vyprézané pokrmy.
Tuky sa ukryvaijo aj v cukrovinkdch, a to najmé v tych, ktoré
obsahuj kokosovy a palmovy olej. A nezabidaite, Ze to nie je
diéta, ale zmena Zivotného stylu, ktord by mala byt dlhodobé.
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Stavte na ,tukozritske”
potraviny, ktoré spalova-
niu tukov napomdhaijd.

=
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Ziadna diéta, ktord slubuije rychly vysledok, nie je zalozend

na redukcii tukov. V skutoénosti totiz dojde k dbytku svalovej
hmoty alebo vody. Cloveku sa méze sice zdaf, ze trochu schu-
dol, ale nie na dlho. , Vsetky rychle diéty prindsaju riziko jojo
efektu. Vacsinou pri nich toti dochddza k tomu, Ze organizmus
sa stane ,zmétenym” a spomali sa, prejde do Gsporného
reZimu, nepusti tuky, pretoZe tie prefi znamenaji energiu,
ale zbavi sa naopak svalovej hmoty,” vysvetluje vyzivové
poradkyfia Ing. Sisa Zeltvayovd.

STAVTE NA PRIRODNE SPALOVACE

Ak uz nejaké to kilo navyde mdte, je zésadné nezameriavaf
sa iba na to, aké tuky prijimate, ale mali by ste sa v zdravej
miere snaZif zatodit aj s tukmi, ktoré s0 uz v tele ulozené. Ak
zaénete s vyvdZenou stravou, sprédvnym pomerom vietkych
Zivin a zaénete vykondvat pravidelny pohyb, metabolizmus sa
znowu rozpridi a nadbytoéné tukové zésoby zagne odbiravaf
sam. Ak mu chcete predsa len poméct, stavte na ,tukozritske”
potraviny, ktoré spalovaniu tukov napomdhaid.
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OPUNCIE A PAPAJA

Opuncie se vyznacuje tim, Ze zabranuje
vstrebavani tuku z potravy. Papaja obsahuje
enzym - papain -, ktery podporuje traveni
bilkovin a ma sytici efekt.

facebook.com/
naturhouse.cz
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Jablény ocot

Pomdha nielen so Stiepenim tukov; ale aj
s odplavovanim toxinov z tela a s lepsim
vstrebdvanim Zivin. Nauite sa ho pouzi-
vat ako dochucovadlo do salitov; spolahli-
vo zahidia chut na stadké i stané.

Chilli

Ostré korenie dokdie organizmus zahriat,
rozpridit krv-a z;:yo/v//ét’ metabolizmus.

K )/:Ldz kapusta

V strave b}/ svoje miesto mala mat najwi

na jesed a - zime, ked podporuje sprivne
flbl'lﬁol)’axl'{/{;& Lmunitného systému a pomidha

bojovat s dnavou a zlow niladow. Podporu-
Je sprivnw peristaltikn criev-a napomdha

odvodnenin.

Brokolica

pri spalovani tukov zohviva nezanedba-
telni dlohu vitamin C, ktorého bo/m/tym
zdrojom je prive brokolica. Doprajte siju su-
rovd alebo spareni v-pare, nech si zachovi
vacsinu hodwo tm)io/v litok.

Z&La&v}i cay
Zistilo sa, Ze pravidelné pitie zeleného
Caju pomdha nielen so spalovanim tukov;

Peso PERFECTO

ale predchidza aj ich wiladanin. Navyse
pomidha v-boji s dnavou, zlepsuje sistrede-
nie a obsahuje mmnoho wmm/v’o/v Litok pre nis
organizmus. Doprajte si mali Salku nesla-

deného Caju pre/d/ ka/idym/ jad/Lo .

Zelend kiva

Zelend kiva je bohatd na kzpmwu' chilovo-
génovt (M antioxidant), @Joni znituge
vstvebivanie ﬁbw/céz] z tenkého creva a ve-
juxbuje wvoliovanie _qbw/co’zy z pecene do krv-
Weho obehu, Eim prispieva k spalovanin tu-
kov a ich vyugitiu ako zdroja enevqgie. Zelend
kdwva o Jedle stimuluje ovganizmuws, Kt)&r}i
gﬁdde]fu zalne vyuivat u ulofené tukové
za’/w’b}/a napomiha Wohlg]mwu' traveniu.

Japonsky éaj matcha

Spalovanie tuku je s nim aZ s’tym}km’/t
;j;?o/vtqfl}e a mwyf& nemd m&ja/tém& acin-
k,/v ako fe zr}io/vtwv)i tep srdca i V}/:ok)i krv-
ny thak. Caj matcha je ale bohaty aj na an-
tioxidanty & o/vLoroﬁ/L, ktory eliminuje
tazké kovy a chemické zLd/é&mLm)/ v na-
Som tele. Pre rp/a/L’otra/mle/ Je zasa d/o‘L&ii/t)i
katechin EGCG (epiqalokatechin gallit),
k,tor)i spomaluje nivast telesnej hmotnosti
a vstrebdvanie tukov- ®

K dostani na
vsech pobockach
NATURHOUSE

NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Krém REDUNAT ANTICELULITIS

Vas pomocnik pro hladkou kizi pred létem!

Nas tip:

Masirujte oSetfované
misto krouzivymi pohyby
1x denné a navic pfilozte
néco studeného

(napt. kus ledu v sacku).

- , Slozeni:
chaluha
kafr

www.naturhouse-cz.cz
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TRETI NEWTONUV ZAKON SE
VZTAHUJE | NA PRIROZENY OBRANNY
MECHANISMUS TELA. JAKMILE JE
STRES V AKCI, REAKCI JE VYSILENY
ORGANISMUS. SNIZENA JE PAK
KAZDA FUNKCE V TELE. KRATKODOBE
SE S TIM ORGANISMUS POPERE,

Z DLOUHODOBEHO HLEDISKA VAM
STRES MUZE PRIVODIT | NEKTEROU

Z CIVILIZACNICH CHOROB.

pripravila: Lenka Zelnitiusovd, foto: Shutterstock

ouéasny Zivotni styl, stdle se zvy3ujici pra-

covni tempo a neshody v osobnim Zivot&

maji na nasi fyzickou i psychickou kondici
dozajista vliv. Tyto faktory mohou zpUsobit, Ze dojde
k prepéti sil a tim k pretizeni organismu. Odpovéd’
t&la na tento stav projevujici se obrannymi mecha-
nismy pred jeho vysilenim se oznacuje jako stres.
Spoustécem se miZe stét vypovéd ze zamésindni,
rozvod, onemocnéni & Omrti v rodiné nebo citelnd
zména, kferd s sebou prindsi nové vzorce chovéni.

V okamziku, kdy na vés dolehne stres, d& hypo-
talamus signdl hypofyze zodpovidaijici za produk-
ci #léz s vnitini sekreci. Nadledvinky, jejich drer,
poté do krevniho Fecisté vylouci adrenalin. Jednd se
o hormon, kfery v rdmci stresové situace pFipravuje
t&lo na Gtok, popFipadé Gtk. Jeho posobent v t&le se
projevuje pocenim, zrychlenim srdeéni &innosti (mo-
Zete proto zpozorovat vyssi pulz), zvysenim krevniho
tiaku, hladiny cukru a zéZenim zorni¢ek. Zarover
kora nadledvinek zaéne vylucovat kortizol. V popisu
jeho préce je bdit nad organismem a chrénit ho pred
vysilenim, navic stird negativni dopad adrenalinu
(kortizol zpisobuje demineralizaci kosti, zadrzuje
vodu v organismu, ndsobi emoéni labilitu, hospodafi
s glukézou a 3effi ji pro ¢innost mozku). Ve zkratce
Ize tedy fict, Ze organismus utlumuje nadbyte¢né
funkce a preferuje ty, jez mu pomohou nastolit po-
hotovostni rezim pfi podévdni maximdlnich vykond.

Krdtkodobé pusobeni vyse uvedenych hormon(
mize pFinddet piiznivé Geinky, a fo v pFipadé, Ze se
jednd o pozitivni z&t&Z, kdy nés stres vede k lepsim
vysledkdim a zdroveri pisobi jako motivace. | tak je
ale bezprostredné poté nutny odpocinek spojeny
s regeneraci. V dusledku opakovaného stresu #&lo
postréddd moznost doplnit energeticky deficit, a proto
ho ¢erpd z omezenych rezerv — tento stav charakte-
rizuje distres (negativni z&t8%) souvisejici s rizikem
rozvoje onemocnéni & dokonce smrti.

KDYZ UZ SLAPE PO ZDRAVi

Permanentn& vystresovany &lovék pocituje Gnavu,
spild na silnou bolest hlavy, rozhdzené tréveni, opa-
kujici se prOjmy sttidajici se se zdcpou, intenzivni
poceni, stézuje si na zablokovanou a citlivou pdtef,
&asté anginy a virézy, nespavost nebo Zalude¢ni
viedy. Tim ale vy&et komplikaci nekongi, problémem
jsou také afty, praskaijici koutky, viditelné starnuti
pleti, opuchld vicka, kruhy pod ogima, bledost &i
nadvdha hraniéici s obezitou, popiipadé podvd-
ha. Kazdy organismus pod vlivem stresu pracuje
a reaguje odlisng, proto nelze presné specifikovat,
ktery z vy$e uvedenych symptomd propukne ve va-
sem piipadé. Odbornici také prigli s poznatkem,
Ze stresové situace nds nejenom okradaii o energii,
ale také o vitaminy, tedy létky nezbymé pro Zivot.
Pravé jejich nedostatek moze byt jednim z divodo
podlomené imunity, kterd se pod kterymkoli bacilem
zhrouti jako domeek z karet. Stres také moze zpi-
sobovat cukrovku, mozkovou ptthodu nebo infarkt.

SPOJENE NADOBY

Vsechno souvisi se viim a jedno ovliviiuje druhé.
Lidské t&lo a dusevno funguji na principu propoje-
nych nddob, a proto na extrémni stresovou z&téz
odpovidd nase duse napétim, nervozitou, emoéni
labilitou, panickym strachem, Gzkosti, vyhledévénim
samoty, uzavirdnim se do sebe a také agresi. Jindy

klidny ¢lovek se kvali stresu mize stét konflikinim

Pfi stresu nas
a hddavym, a to i za predpokladu, Ze predtim po- organismus chrdni

sobil, jakoby neumél do péti potitat. Udrzet si opti-  adrenalin a kortizol.
mistické vzorce chovdni je ndro¢né za normédlnich
okolnosti, natoz ve chvili, kdy t&lo suzuje vnitni

chaos. Z tohoto divodu je potieba nalézt kyzenou

Zivotni rovnovdéhu, pecovat o své jd, netrdpit se véc-

mi, které nedokdzeme ovlivnit, nauéit se |épe zvlddat

stresové situace — sprévné je prodychat a tolik se
jim nepodddvat. Do slepé ulicky dlézd&né stresem
vds mohou dostat také kostlivei ve skiini, které si
pFitomnosti vl&cite z minulosti, obavy z budoucnosti
nebo pfilisné srovnévdni s ostatnimi. Hodnotit svoj
Zivot podle Zivota nékoho jiného byste mohli jeding
za predpokladu, Ze jste ve viech aspektech naprosto
stejni. A to se v realit& Zivota nestdvd, proto se nikdy

JiDLO JAKO PSYCHOLOG

@ Kvalitni hotka ¢okoldda. Pohladi chutové pohdrky,
2lepsi ndladu, sniZi hladinu stresovych hormond
a navic neni kaloricky ndroénd, kdyz zvolite tu
s alespoii 80% mnozstvim kakaa. Jen pozor!
Dopreje si maximdlné 2 kosticky denné.

@ Orechy vieho druhu. Regeneruji nervovou soustavy,
dodaji energii, snizuji cholesterol, hladinu krevniho
tlaku a také prospivaji imunité. Sahnéte po mandlich,
liskovych neho vlasskych ofesich.

® Tuiné ryby. Omega-3 mastné kyseliny revitalizuji
mozek, a prave ten béhem stresu dostdvd opravdu
zabrat. Dopfejte si SOS vecefi s pldtkem grilovaného
lososa, makrelu na bylinkdch nebo Ghore.

@ (o ddl? Zeleny ¢aj, bortvky, dyfova seminka, mofské
fasy, zakysané zeli. ..

pesoperrEcT0 49




P¥i stresu je obzvldst

dolezity kvalitni

spének.

neporovndveite s nikym. Jste prost& origindl.

Recept, ktery nedé stresu $ancil

Naucte se neponocovat a uléheijte do postele tak,
abyste spali alespori sedm hodin ¢istého ¢asu. Rege-
nerace t&la i mysli a ziskéni energie vém pomohou
zvléddat napéti a pFitom prirozenou cestou ndsobi
imunitu. Podobné funguije také raciondlni vyvazend
strava, kterd dodd t&lu vitaminy a potebny energe-
ticky prijem. Omezte konzumaci alkoholy, cigaret,
premiru kofeinovych ndpojd, écek, rafinovaného
cukru a tuénych pokrm0.

Vyplavte hormony $tésti vykondvdnim pohybové
aktivity, kterd vés bavi, nemusite se k ni nutit a pritom
vés napliivje. Af je to tanec, pilates, j6ga, chize,
b&h & plavani. Spdlite kalorie, protdhnete kostru,
vycistite mys| a také sndze usnete.

Ve dvou se to lépe téhne a Zivot je najednou tak
néjak lehéi a hez&i zdroven. Nad problémy vyzrajete
sndiz, kdyz jste dva, a radost zndsobite tim, ze ji
budete mit s kym sdilet. Navic nesmime zapominat
na fakt, Ze sex je jednou z aktivit, pii kterych se zcela
soustfedime na piijemné pocity a pred ostatnimi
(€asto negativnimi) myslenkami uteceme s vysokou
Uspésnosti.

Délat radost malickostmi je nejen klicem ke $tastné-
mu Zivotu, ale také cestou, jak najit Unik z kolotoce
viednich povinnosti a starost. Ten se mnohdy toéi
rychleji, nez jsme schopni zvlédnout a ustdt. Vnimej-
te proto probouzejici se den, vratte se k rozectenému
romdnu, vedte si dentk pocitd, usméijte se na druhé,
reknéte t&m, na kterych vam zdlezi, Ze jsou pro vds
viim, nebo se pomazlete se &tyfnohym chlupécem.
Opravdu to zabird! [

$0S MANUAL

® Zajdéte s partnerem nebo rodinou na prochdzku.
Touldni podzimni krajinou, usténi listi, pfiroda
zabarvend do mnoha barev vam zajisté zvedne
ndladu.

@ Povidejte si. Pokud se necitite zrovna nejlépe, svéfte
se. Neberte to jako stiZnost tomu druhému, ale jako
Sanci sdilet se svymi bliznimi pocity a emoce.

@ Prectéte si denik, kdy jste se citili $tastni. Vzpomerite
sina to, co jste v Zivoté dokdzali, a hlavné se za nic
neobviriujte.

© Méjte se radi, vage jd musi védét, 7e je milovano.

@ Nautte se odpocivat, prdce vim neutece, ale cas
strdveny s blizkymi nicim nevykompenzujete.

@ Péstujte (celo)denni ritudly, kieré vim na tvdfi
vykouzli Gsmév.
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