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Kontrasty receptd ... ... ukazka

Jak udelat 2 jiala vysoce kalorickéno|idlo nizkoenergeticke!

Pokud se rozhodnete, Ze budete hubnout, vétSinou vas napadne sllivko dieta a s tim spojeny nepfijemny pocit odikd-
ni. Pokrocili jiz znaji heslo,vSeho s mirou” a védi, Ze si ani pfi hubnuti nemuseji odpirat chutné jidlo. NaSe recepty vam
ukazi, jak Ize dpravou klasickych predpis( na oblibené pokrmy pfijem energie snizit.

Uvadime vzdy dva recepty podobného jidla, které se v3ak lisi slozenim, a tudiz i energetickou hodnotou. Energii jsme
snizovali nékolika zp{soby. Strava obsahuje diky vybéru vhodnych surovin (omezeni nevhodnych skrytych tukl a sa-
charid{) mdlo energie. Technologickou Upravou jidla bez pouziti zjevnych tuki (s pouzitim vhodného nadobi) snizite
pfijatou energii. A protoze jite i o¢ima, vysledny pokrm by mél lahodit nejen chutovym burikdm, ale i oku. Obé jidla
vypadaji ldkavé a doufdme, ze si i pfi nizkokalorické varianté opravdu pochutnate. U kazdého jidla je uvedena jeho
energetickd hodnota a sloZeni (B - bilkoviny, T - tuky, S - sacharidy). Udaje se tykaji jedné porce.

Kufeci $pizy (1 porce)
- 130g kufecich prsou (630 kJ)

- 20g cibule (40 k)

- 100g cukety (80 kJ)

- 50g Cervené papriky (60 kJ)

- 5goleje (190 kJ)

- 150g brambor (450 kJ)
ot 1250 0 Or}.ly.té a osu$ené maso na-
BILKOVINY 55 . | krdjejte na kostky, ostatni
Tuky 7 o | zeleninu na kousky a stii-
SACHARIDY 36 G davé napichujte na grilo—

vaci jehlu, dejte na olejem
vytfeny pekdéek, mirné podlijte a v troubé upecte.

Fon o

Veprové raznici (1 porce)

- 130g veprové plece (1310 k) i L)

- 40 cibule (80 kj) /68

- 15g slaniny (470 kJ) /
= 50g kapie (60 kJ)

- 5g oleje (190 k)

- 150g smazenjch brambor (1370 kj) _{ {—

Omyté a osusené maso nakrd-
;IEES;ENY 348205Ké jejte na vétsi kostky, slaninu
Tuky 67 ¢ | na hranolky, cibuli a papriku
SACHARIDY 34 ¢ | nadilky. Na $pejli nebo grilo-
vaci jehlu postupné napichujte
jednotlivé suroviny, dejte na olejem vytieny pekdcek,
podlijte mirné vodou a v troub¢ upecte.
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Kontrasty receptu ... ... polévka

Zelnacka trochu jinak
(1 porce)

Je to opravdu maxiporce — jako
hlavni jidlo, jinak sta¢i polovina.

- 120g brambor (400 kJ)

- 200g kysaného zeli (160 k)

- 120g selského jogurtu (360 kJ)

- 25ml mléka latra grand (160 kJ)
- 1 varené vejce (340 kJ)

- 500ml vody

- sul, kmin el
Brambory nakrdjejte na {4

kosticky, zalijte vodou,
ochutte soli a kminem
a varte domékka. Po-
tom pridejte zelf (bez
ndlevu) a vafte, az
zmékne. Pridejte jogurt,
Tatru a pokrdjena vejce. Pokud

je tieba
1 PORCE 1420 «J | dokyselit,
BiLkovINy 14 G pouiijte
Tuky 18 G il
SACHARIDY 31 na’ev e
zeli.

Zelnacka (1 porce)
Je to opravdu maxiporce — jako hlavni jidlo,
jinak staci polovina.

- 120g brambor (400 kJ)

-200g kysaného zeli (160 kJ)

- 25¢ cibule (50 kJ)

- 70g uzeného masa (1280 kj)

- 50g kysané smetany (350 kf)

- 10g mdsla (300 kJ) %

- 10g mouky (140 kJ) P
- 500ml vody 8 -

- stil, bmin ‘

Z misla a mouky udélejte 0 ,\/
jisku, zalijte ji vodou, pfidejte 5
pokrdjené brambory, stl, kmin

a vafte domékka. Potom pfi-

dejte zeli (bez nélevu) a varte, az zmékne.
Dochutte kysanou smetanou, osmazenou

cibulkou a pokri-
1 PORCE 2680 kJ | jenym uzenym. Po-
?'LKOV'NY 12 ¢ | kud je tieba doky-
UKY G . 00 ,
S AcHARIDY a1 | selic pouzijte ndlev
ze zeli.
wwwazgastro.cz | Ochutnejsi se ST0Bem /1 < 15 > REJSTRIK RECEPTU Ossan  + = i
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Kontrasty receptd ... ... polévka

Falesna drstkovka (1 porce)

- 25 g sdjového granuldtu s prichuti Sunky
(360 kj)

- 40g kotenové zeleniny (80 kJ)

- 25g cibule (50 kJ)

- 3¢ (IZicka) oleje (110 kJ)

- 1/4 kostky masoxu (30 kJ)

- 7 g ovesnych vloéek (110 kJ)

- 1/2 strouzku Cesneku (20 k)

- 1 [Zitka mleté sladké papriky

- 500m! vody

- pept; siil

- 1 [Zicka majordnky

Do hrnce dejte olej, na néj pridejte ci-
bulku nakrdjenou nadrobno a papriku.
~ Nechte zpénit. Zalijte vodou, pfidejte
granuldt, zeleninu, masox a povarte

15 minut. Ovesné vlocky oprazte na-
sucho na pédnvi a rozdrtte v hmozdifi.
Touto ,moukou® zahustéte polévku,
dochutte kofe-

nim a ¢esnekem 1 PoRCE 760 «J
utfenym se solf BiLKOVINY 16 G

jesté¢ 10 minut Tower 46
aJes SACHARIDY 20 G

povaite. Dosolte.

Drstkova polévka (1 porce)
- 200 drsték (780 kJ)

- 40g kotenové zeleniny (80 kJ)
- 25g cibule (50 k) N
- 15¢ sddla (480 kJ) { o
- 15g hladké mouky (210 kJ)

- 1/4 kostky masoxu (30 kj) f

- 1/2 strougku Cesneku (20 k])

- 1 [icka mleté sladké papriky
- 500ml vody ~ /

- pepr;, siil \f( W

- 1 [Zicka majordnky

Drstky peclivé omyjte, zalijte studenou vo-

dou a privedte k varu. Pak vodu slijte a drstky
opléchnéte. Zalijte je znovu studenou vodou,
osolte a varte domékka nejlépe v tlakovém hrnci.
Vatené drstky vyjméte a prochladlé nakrdjejte

na nudli¢ky. Ze sddla, cibule a mouky pfipravte
jisku, zapraste ji mletou sladkou paprikou a jesté
opatrné osmahnéte. Jisku

1 PORCE 1650 kJ | rozmichejte v mensim
?'LKOV'NY ?g 6 | mnozstvi prochladlého vyvaru nebo vody a vmichejte ji do polévky. Pridejte odisténou
UKY G

a nahrubo nastrouhanou zeleninu, masox, pepr a varte asi 30 minut. Pred dokoncenim

SACHARIDY 20 G ;
polévku okofente utfenym cesnekem, majorankou a dosolte.
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Kontrasty receptu ... ... Maso

Placi¢ky z krtittho masa s plnénymi
bramborami (1 porce)

- 80g kriitich prsou (390 kJ)

- 1/2 ks vejce (160 kJ)

- 5g solamylu (70 kJ)

- 10g oleje (380 kJ)

- 40g cibule (80 kJ)

- 150g brambor (490 kJ)

- 30g nizkotucného syra (230 kJ)

- 30g nizkotucného bilého jogurtu (70 kj)

- 50g rajcat (50 k)
bonce 1990 1) Brambory uvaite, rozkrojte
BILKOVINY 31 . | jeavydlabejte. To, co jste
Tuky 15 ¢ | vydlabali z brambor, smi-
SACHARIDY 49 ¢ | chejte se soli, pepfem, na-

strouhanym syrem, jogur-
tem, spafenymi rajcaty a pazitkou. Smési naplte
vydlabané brambory a asi 20 minut zapékejte

v troubé. Maso nakrdjejte na nudlicky, cibuli na
jemnd pulkolecka. Promichejte s kofenim, vejcem
a solamylem. Nechte asi 2 hodiny odlezet. Pak
tvofte placicky, které opecte po obou strandch.

USETRITE

Placi¢ky z mletého masa, zapedené
brambory s nivou (1 porce)

- 80g mletého masa (1110 kJ)
- 1/2 ks vejce (160 kJ)
- 3¢ solamylu (40 kJ)

- 30y cibule (60 k]) [ T
- 20g stroubanky (230 kJ) \L €& '@f

- 20ml polotucného mléka (40 kJ)
- 1/4 ks vejce (80 kJ) R
- 20g oleje (940 kJ) b

- 200g brambor (670 kJ) _{
- 25g syra niva (390 kJ)

- 40ml kysané smetany (230 k)

- 50g rajéat (50 kJ)

I.\.

Uvatené brambory rozkroj-
1 PORCE 4000 «J 3 .

te a vydlabejte. To, co jste
BiLkovINY 30 ¢ N " . ,
Tuky 68 ¢ | vydlabali, smichejte se soli,
SACHARIDY 56 ¢ | pepfem a nastrouhanou
nivou, kysanou smetanou,
spafenymi rajcaty, pazitkou, a brambory touto
smési naplite. Zapékejte asi 20 minut v troubé.
Umleté maso smichejte s cibuli pokrdjenou na
pulkolecka, kofenim, vejcem a solamylem. Nechte
asi 2 hod. odlezet. Potom tvotte placicky, obalte je
v trojobalu a smazte na oleji.

Text: PhDr. Iva Méalkova, Jaroslava Stochlovd, Foto: Zdenék Platl
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Kontrasty receptu ... ... Maso
vv, Kotlety s houbovou omdackou
USETRITE | (1 porce)
1 9 7 0 KJ ' . .y - 150g kotler (1300 k) R
— ——— _ 5goleje (190 k]) (@& =)
- 10g susenych hub (140 kJ) \ - R -
- 400 ml vody ' e /
- 10g cibule (20 k]) | “ j
- 10g mdsla (300 kJ)
- 10g mouky (150 kJ) ‘5 )
- SOl slehacky (670 k) R al
- siil, pepr

1 PORCE 5770 &) Kotlevty naklepte, ogolte,
BILKOVINY 35 . | opepfete a osmahnéte na
Tuky 506 | oleji. Houby zalijte vodou
SACHARIDY 18 G nejlépe nékolik hodin
pfedem a pak vaite pul

hodiny. Cibuli nakrdjejte nadrobno a na mdsle
usmazte svétlou cibulovou jisku. Zalijte vyvarem
z hub, povaite, pfidejte houby, opét povarte,
osolte, opepfiete a zjemnéte $lehackou. Na talif
dejte smazené kotlety a ptelijte omackou.

Smakoun s houbovou omickou
(1 porce)

- 1 kus smakouna (220 kJ)

- 10g susenjch hub (140 k)

- 400 ml vody

- 10g cibule (20 k])

- 5¢ oleje (180 k)

- 5g mouky (70 kj)

- 25 g zakysané nizkotucné smetany (170 kj)
- siil, pepr; zelend petrzelka

Houby zalijte vodou nejlépe
1 PORCE 800 «J RERT . v
BILKOVINY 19 . | nékolik hodin ptedem a pak
Tuky g« | varte pal hodiny. Cibulku na-
SACHARIDY 106 | sekejte nadrobno, osmazte na

oleji, pridejte houby a vyvar

z hub, chvili povarte, vlijte smetanu s rozmichanou
moukou, nechte pfejit varem, osolte, opeprete. Vlozte
$makouna a nechte prohfdt. Na talifi posypte zelenou
petrzelkou.
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~ Kontrasty receptf ... ... piiloha

Brokolicovo-bramborova
kase (1 porce)

- 100g brambor (330 kj)

- 90g (1/4 sdcku) mrazenych brokoli-
covych rizicek (90 kJ)

- 1 strouzek cesneku (40 k)

- 1dl nizkotucného mléka (140 kj)

- siil, pepr
1 PORCE 600 «J
BiLkoviny 9¢
Tuky 26
SACHARIDY 22 G
Oloupané brambory

nakrdjejte na men-
${ kousky a uvafte
v osolené vodé. K téméf uvarenym
brambordm pfidejte rtzicky broko-
lice a vafte, az zméknou. Ciste¢né
slijte a ve zbytku vody rozstouchej-
te brambory s brokolici. Prilijte
mléko, prfidejte rozlisovany cesnek
a ruénim mixérem vy$lehejte na
krém. Osolte a opeprete.

Bramborova kase

(1 porce)

kousky a uvai-
te v osolené vodé.
Slijte, prilijee
mléko, pfidejte mdslo a ru¢-
nim mixérem vyslehejte na
krém. Osolte.

- 200g brambor (660 kJ)
- 1dl mléka (140 kJ)
- 15g mdsla (450 kJ)
- sul =
&
1 PORCE 1250 «J g
BiLkoviny 6 G g
Tuky 12 N
SACHARIDY 40 G 2
2
>
Oloupané =
bram- 3
bory s
na- 5
krajejte =
na mensi -
3
s
2
5
a.
g
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Kontrasty receptu ... 20 ... sladké jidlo

Tvarohové knedliky s jahodovym wgr e ——
ré (1 porce) | = =
py p | - 5

- 200g tvarohu (850 kJ)

- 30 ml nizkotucného mléka (50 kj)
- 10g solamylu (140 kJ)

- 30g détské krupicky (440 kJ)

- 150¢ zahradnich jahod (270 kJ)

e

7 tvarohu, Spetky soli
1 PORCE 1750 «J t,Va o S-pve y i
BILKOVINY 43 o | mléka, krupicky a sola-
Tuky 2 ¢ | mylu vypracujte tésto.
SACHARIDY 54 thoty tvorte

knedliky, které vkladejte
do vafici vody a zvolna vafte (krdtce po zavafeni je
opatrné zamichejte, aby se nepfichytily ke dnu).
Jahody omyjte, nechte okapat a rozslehejte na
kasi. Po uvareni knedliky vyndejte na talif a prelij-
te jahodovym pyré.

e USETRITE
1350 «J

— il

Kynuté svestkové knedliky
(1 porce)

- 3 g drozdi (10 kJ) f 7 o
- 5 g cukru (80 kJ) R -~ -,

- 50 ml mléka (100 k]) : S /
- 120 g polohrubé mouky (1750 k]) . G

- 120 g svestek (370 k)

- 10 g mouckového cukru (170 kJ) _; = {—
- 20 g rozpusténého mdsla (620 kJ)

 oncs 3100 g | £ drozdi, ,spetkyvcu‘kru a po-
BILKOVINY 15 o | loviny mléka udélejte kvasek,
Tuky 206 | ktery nechte na teple vyky-
SACHARIDY 124 ¢ nout. Do prosété mouky
pridejte sal, kvdsek a zbylé
mléko. Vypracujte tésto a dejte vykynout. Svestky
omyjte, nechte okapat, rozkrojte a vyloupejte pecky.
Z dostate¢né vykynutého tésta vyvilejte silnéjsi plat,
nakrdjejte z néj ¢tverce, ty naplite svestkami a vytvor-
te knedliky. Varte ve vrouci vodé 10—12 minut.
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Kontrasty receptd ... ... moucnik

A ) o $ 5 Videtiskd bdbovka (12 porcf)

USETRITE | £ b e o dd ,
— ozor, v tomto pripadé¢ jsou ddvky rozepsdny
9 9 0 KJ e P oA g na celou babovku!

NA PORCI - : i - 300g polohrubé mouky (4230 kJ) —
= S R o - 280 ¢ mdsla (8430 kJ) fage =&
- 280 g mouckového cukru (4480 kJ) \ \:é \@: |
- 6 vajec (2040 kJ) ,
- 1 prdsSek do peciva T /
- 1/41 smetany (3200 kJ) '<_"—.~ V f
- citrénovd kira \ g
- 1 vanilkovy cukr (320 kJ) _; g {_
- 50g mletych ofechii (1400 kJ)
1 vorce 2010 kJ Zloutky utfete s mds-
BILKOVINY 76 | lem a cukrem, pridejte
Tuky 25 ¢ | mouku s praskem do
SACHARIDY 58 ¢ | peciva, vanilkovy cukr,

ofechy, nastrouhanou

karu z citrénu, prilijte smetanu a nakonec
zlehka vmichejte tuhy snih z bilka. Tésto
nalijte do vymazané a hrubou moukou vy-
sypané bdbovkové formy a pecte pri 180 °C
50-55 minut. Nakrdjejte na 12 porci.

YT EE T/

e

e A,
bl a7,

Tvarohovd bdbovka (12 porci)

Pozor, v tomto pripadé jsou ddvky rozepsdny na
celou bdbovku!

P »

- 250g polohrubé mouky (3520 kJ)

- 250¢ odtucnéného tvarobu (780 kj)
- 200g hery (5560 kJ)

- 50g cukru (800 kJ)

- 15g sladidla Irbis big sweer (260 kJ)
- 4 vejce (1360 k)

- 1 prisek do petiva

- pdr kapek mandlové tresti

Celd vejce uslehejte
1 PORCE 1020 «J k do h 4o
BiLKOVINY 76 S Eu Fem O huste piny,
Tuky 16 ¢ | pridejte mouku s pras-
SACHARIDY 19¢ kem do peéiva, sladidlo,

tvaroh a rozpusténou (ne
véak horkou) heru. Vse utfete, ochutte tresti.
Tésto nalijte do vymazané a hrubou moukou
vysypané babovkové formy a pecte pfi 180 °C
40—45 minut. Nakrdjejte na 12 porci.

Text: PhDr. Iva Méalkova, Jaroslava Stochlovd, Foto: Zdenék Platl
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” .. potravni dopliiky

Touha lidi zhubnout bez prdce je mocnd a nechdvd vydéldvat nezodpovédnym obchodniklim s hubnutim, ktefi zejména
v populdrnich casopisech slibuji, ze nemusite ménit nic na svém zivotnim stylu — tedy muzete jist i naddle, co hrdlo radi,
a nemusite se hybat — a néco zhubne za vds. A tak se nabizeji zazracné pilulky, ndplasti, mydla, ¢aje a podobné.

Spolecnost STOB se k tomu stavi tak, ze ve vztahu k redukci vahy zalezi minimalné v 95 % na tom, jak se sami postarate

0 svou dosavadni energetickou nerovnovahu (pfijem versus vydej) a Ze vétSina studii na potravni dopliiky neprokazuje
takovou efektivitu, kterou pfipravky slibuji.

Nemluvime v3ak o farmakoterapii ¢i o vitaminech a mineralech, které nékdy lidem pfi,zatézi

vy

¢i méné vhodném Zivotnim

stylu chybi a je tfeba je cilené doplnit (napt. vapnik pfi osteoporéze, ale také vidkninu, antioxidanty ¢i polynenasycené

mastné kyseliny).

Spasi nas

O vyjadreni k novému pfi-
pravku ,Xtreme TrimTM
Phase 2“ jsme pozadali

doc. MUDr. Lubomira Kuzelu

JXtreme TrimTM Phase 2 dle rekla-
my slibuje zhubnuti bez vyraznych
zmén v jidelni¢ku. O co jde? Pfipra-
vek neni nic jiného nez komerc¢né
upraveny extrakt z Phaseolus vul-
garis, tedy z fazole obecné. Extrakt
se davno pouzival pro mocopudny
ucinek, slouzil také v lidovém lé-
Citelstvi ¢i i v tehdejsi mediciné
jako prirodni léCivy prostfedek.
Konkrétné za¢atkem minulého
stoleti napomahal u leh¢ich forem
cukrovky snizit mnozstvi glukézy

v modci ¢i pfi laboratornim vyset-
feni pak glukézu v krvi. Skute¢ny
mechanismus pUsobeni zname
vlastné az nyni — jde o vliv urcitych
pfirodnich latek na snizeni glyke-
mického indexu pozitého jidla.
Autofi (¢i vyrobci) vyrobku ,Xtreme

TrimTM Phase 2" uddvaji, Ze tento
pfipravek ,neutralizuje” travici en-
zym amylazu. Pokud by tomu tak
bylo, slo by to pfirovnat k pfiprav-
ku Xenical, kde enzym lipaza sni-
Zuje vstiebavani urcitého procenta
tukd. V nasem pfipadé to viak

takto nefunguje, protoze mecha-
nismus je ponékud jiny. Pravdou je,
ze vyrobek ovliviiuje vstfebavani
sacharid(, ale to mechanismem
stejnym, jak to déla rozpustna vlak-
nina. Ta snizuje glykemicky index

Pochutnej si se STOBem / 1

www.istob.cz

konzumované potraviny, a tim se
zpomaluje vstiebavani sacharidu.
Konec konct fazole a obecné
vsechny lusténiny doporucujeme
pfi redukci vahy, protoze jsou

z hlediska glykemického indexu
vyhodné. Podle dal3ich, ovéfenych
zdroju fazole obecnd obsahuje ky-
selinu askorbovou, aminokyseliny,
steroly, flavonoidy, cholin, oligosa-
charidy, hemicelulézu, glukokininy,
trigonellin, kyselinu kifemicitou,
kobalt, méd a zinek.

Jiz ztohoto slozeni je patrné, ze
jde vlastné o komponenty obecné
existujici u vSech lusténin.

Myslim, Ze z praktického hlediska
je vhodnéjsi doporucit do vyzivy
vice lusténin v rlizné formé, pozi-
tivni G¢inek bude vyraznéjsi a bu-
de vlastné pokryvat viechny kom-
ponenty obsazené v komeréné
doporuc¢ovaném pripravku. Rada
medikamentu, které se zacinaji
pouzivat v diabetologii a maji sou-

Text: PhDr. lva Malkova, doc. MUDr. Lubomir Kuzela, prof. MUDr. St&pan Svacina, FOTO: archiv autor(




@ Na co se ptate. ...

... potravni doplnky

¢asné také do urcité miry vliv na
hmotnost, maji velmi podobny
ucinek, tj. zpomaluji vstrebavani
sacharidd, ¢imz vlastné snizuji gly-
kemicky index.

A jaky nazor ma na potravni
doplriky prof. MUDr. Stépan
Svacdina?

e

Profesor MUDr. Stépén Svadina

Predevsim je tieba rozliso-
vat potravni doplriky a léky

U¢innost opravdovych léki se
prokazuje v tzv. zaslepenych kli-
nickych studiich. LékafF ani pacient
nevédi, kdo uziva placebo a kdo
opravdovy lék, a pak se vysled-

ky vyhodnoti. Aby byl Iék uznan
jako ucinny, nestaci jedna studie,
ale jsou jich nutné Casto desitky.

V argumentaci pro potravinové
dopliiky se obvykle uzivaji pokusy
na zvifatech, které nejsou prenosi-
telné na ¢lovéka. Zaslepené poku-
sy potravinovych doplrikd obvykle
zadny efekt neukazaly nebo jen
efekt sporny. Nyni se Sifi napfiklad
produkty z fazoli, u kterych sku-
tecné existuje jedna zaslepena
studie, kterd ukazala efekt u dobro-
volnikd s mirnou nadvahou. Kdyby

$lo o schvaleni pripravku jako léku,
bylo by nutno udélat mnoho dal-
Sich studii, nez by byla existence
nového léku uzndna. Zde je bohu-
Zel diikazt malo, nelze vyloucit,

ze vysledek jedné zminéné studie
byl ndhodny, pfipravek by bylo
nutno vyzkouset u opravdu obéz-
nich v rdzném uspofadani. | kdyz
potravinové doplnky jsou dobry

obchod, obéznich je tolik, ze vyvoj
nového Iéku by pfinesl jesté vétsi
zisky. Kdyby na principu extraktu

z fazoli néco bylo, byl by davno

ve védeckych laboratofich farma-
ceutickych firem a byl by zajistén
patenty. To, Ze tomu tak neni, jasné
ukazuje na rozdil mezi lIéky a potra-
vinovymi doplnky.

Pochutnej si se STOBem / 1

www.istob.cz

V Ceské republice se na situaci

s potravinovymi doplriky divdme
benevolentné, v u¢ebnicich se

o nich nezmifiujeme a piseme
jen o védeckych pfistupech, o Ié-
cich na obezitu ¢i o operacnich
vykonech. Americti Iékafi jsou
Iépe pfipraveni, v u¢ebnicich maji
rozbory, pro¢ potravinové dopln-
ky nefunguiji a problematice se
vénuiji i Iékarské casopisy. Americ-
ky Iékaf je na boj s nevédeckymi
pfistupy Iépe pfipraven. Nasi
Iékafi obvykle pacienty nechrani
a rikaji si, at si to ten ,hloupy paci-
ent” koupi, je to jeho véc. Letodni
americka doporuceni pro lé¢bu
cukrovky napfiklad jasné fikaji:
+Diabetik by nemél jist zadné
vitaminy a potravinové doplriky.”
V nasich lékarnach na pacienta
utodi plakaty s mnoha pfipravky
na hubnuti ¢i na snizeni cukru

a na pultech se nabizeji vitaminy
pro diabetiky.

Hubnout se da jen zménou zivot-
niho stylu, tedy snizenim pfijmu

a zvysenim vydeje energie - tuto
situaci Ize navodit l1éky proti
obezité, které jsou dnes dobie
dostupné, chirurgickymi vykony
pro obezitu nebo psychologic-
kym ptisobenim na pacienta. Po-
kud tyto postupy prerusime, hmot-
nost se vétsinou vrati na ptvodni
uroven. U potravinovych doplriki
se obvykle nema co vracet. Pokud
po nich pacient nahodou zhubne,
je stejné ndhodné, zda hmotnost
udrzi ¢i pribere - je to dano hlavné
jeho motivaci.

Text: PhDr. lva Malkova, doc. MUDr. Lubomir Kuzela, prof. MUDr. St&pan Svacina, FOTO: archiv autor(




Nadmeérnd reklama na nizkoenergetické bilkovinné diety, vétSinou
v podobé koktejlT, letos ustoupila. Zfejmé i diky Haliné Pawlovské,
kterd nebyla dost presvédcivd. Trh se nyni orientuje na potravni do-
pliky. Toci se dokola CLA, kyselina hydroxicitronovd, zeleny caj, kar-
nitin v nejrliznéjsich kombinacich. Z rdznych studif je ovsem jasné,
Ze hlavnim Cinitelem v redukci vahy jste vy sami — zddny pfipravek
za vas nezhubne. Jinou otdzkou z{istavd, zda pfi redukci vahy potfe-
bujeme doplnit pfipadny nedostatek vitamini a minerald.

Zvysuje se pfi rozumném snizovani nadvahy po-
tfeba vitaminQ, mineralnich a dalSich latek?

Vétsina odbornik{ se shoduje v tom, ze pokud se energe-
ticky pfijem snizi zhruba pod 6000 kJ, coz je pfi hubnuti
obvyklé, je jiz obtizné hradit pozadované denni davky
vitamin{ a minerdlnich latek samotnou, i kdyz vyvazenou,
stravou. Navic obézni lidé, ktefi se poustéji do hubnuti,
mohou trpét nedostatkem nékterych vitaminG a minerald
v dlsledku nevhodného sloZeni dosavadni stravy, a¢ na
mnozstvi ji bylo vice nez dostatek.

Jind doba jiné starosti 9 kg kreré se stej-
9 g = nomérné rozdélily

g kra

Priciny zvysené potieby potravnich doplnk i pfi
rozumném snizovani nadvahy:

1. Zména zivotniho stylu — zvySeni namahy (zacali jsme
cvicit) a zména jidelni¢ku pfedstavuji pro organismus za-
téz, i kdyz ve svém dusledku pozitivni. Kazda zatéz orga-
nismu zvysuje jeho naroky na dodavku potravnich dopli-
kd, zejména antioxidac¢nich vitamind a stopovych prvkd.

Pochutnej si se STOBem / 1
www.istob.cz

<

www.azgastro.cz
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Supradyn je kompletni mul-
tivitamin, ktery doplni télu
véechny potfebné vitaminy

a mineralni ltky, jeZ mohou
chybét pfi redukénim rezimu.
Vice na www.supradynws.cz

2. Snizeni hladiny cukru, tukd, glykogenu a dalsich latek

v krvi, které provazi snizovani nadvahy, vyvolava nepfizni-
vé subjektivni pocity, bolesti hlavy, zvysenou Unavu apod.
Tyto pocity Ize Uspésné kompenzovat zvysenym pirijmem
zejména vitaminu C, B-komplexu a jodu.

3. Potfeba potravnich doplrik{ stoupd pii nejriiznéjsich
zdravotnich problémech, napf. nemoci pohybového ustro-
ji nebo pfi onemocnénich metabolismu (vysoky krevni
tlak, cukrovka, vysoka hladina cholesterolu). A pravé tyto
zdravotni obtize nds mnohdy vedou k rozhodnuti snizit
svou nadvahu.

4. Zeny, které hubnou opakované a daleko ¢astéji nez
muzi, potfebuji vétsi mnozstvi zejména kyseliny listové,
vapniku a Zeleza nez muzi. Je to spojeno s jejich hormonal-
nim cyklem a téhotenstvim.

5. Potfeba potravnich doplnk{ u kazdého ¢lovéka stoupa

s vékem, zejména po 50. roce je toto zvyseni vyznamné.
SniZzovani nadvahy a problémy s udrzenim vahy se obvykle
tykaji zen ve stfednim véku. Tady je riziko prohloubeni ne-
dostatku vitaminG a mineralnich latek, zplsobeného kom-
binaci zvysujiciho se véku a redukce nadvahy, vyrazné.

Ukazuje se, Ze i pfi rozumné redukci nadvahy je pfijem po-
travnich dopliikd vhodny. Snizeni pfijmu energie znamena
snizeni mnozstvi pfijimané potravy, a tudiz i méné vitamind
a mineralnich latek. Navic fada obéznich si nevi rady s vy-
tvorenim pestrého jidelni¢ku. Rozlisujte vsak doplnéni vita-
min0 a mineralnich latek od ,zazra¢nych kombinaci’, které
slibuji bezpracnou redukci vahy bez zmény Zivotniho stylu.

(Text je prevzat z brozury Vitaminy a mineralni latky
pfi hubnuti: ano, ¢i ne?)
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