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NEBAsT A NEMAST LAsNA%. STA"EVO

AEtvrtek, 06 leden 2022

Vlivem pandemie jsme trochu zlenivAsli, zvykli si trAjvit mnohem vA-ce Aeasu doma a sportovnA- aktivity pA™A-liAj neA™eAit.
sedavA¥% Asi pA™A-mo a€zlehavA%2a€ce reA¥sim je pA™A-mou cestou, jak ztratit svou fyzickou sA-lu nebo pA™ibrat nAsjakAC
hlavnA> - vede k mnohem zAjvaA¥anAsjAjA-m potA-A%A-m. PrvnA- moA¥anostA-, jak si od obojA-ho pomoci, je &€Znaordinovat:
Ta je pro naAje zdravA- nepostradatelnA;j. TakA¥%e trochu vIAjkniny, trochu pohybu = nepA™ibA-rat; tedy, pokud to nebudete
jeAjtA> a€zzazdA-vat cukrovA-ma€ae, mAjte Ajanci.

VIAjknina totiA% pomAjhA;j sniA¥ovat

hladinu cholesterolu, riziko srdeAsnA-ch onemocnA>nA- a takA© cukrovky. DennA- pA™A-jem
vIAijkniny dospAsIA©ho AslovAska by mAsl bAv:t asi 30 gramA™. PrA"mAsmArs pA™A-jem u nAjs je
vAjak podle odbornA-kA™poloviAsnA-. PA™itom je tato zAikladnA- sloA¥:ka stravy, kterA| je
obsaA¥senAj v rostlinnAY%ch potravinAjch, velmi dATeA%itA; - zvyAjuje objem stravy,

vyvolAjvAj pocit nasycenA-, ale nezvyAjuje energetickAv, pA™A-jem.

"NavA-c dostateAsnA© 3 ) N )
mnoA¥stvA- vIAjkniny podporuje peristaltiku stA™ev a mAj pozitivnA- vliv na trAjvenA-.

VA-te, ) )
co jA-st, abyste mAsli dostatek vlAjkniny?

OvesnA©
vioAeky

Pokud snA-te 100 gramA~ ovesnA¥:ch vioAsek, zA-skA;j vaAie tAslo

zhruba 7 gramA~vIAjkniny. OvesnA©

vIoA-ky pomA.haJA- sniA¥ovat hladinu cholesterolu a posilovat imunitnA- systAom.

NavA-c majA- vysokA© mnoA¥stvA- bA-lkovin, nenasycenAl/zch mastnAYsch kyselin, vitaminA™
B1, B6 a E, ale takA© minerAjInA- 1Ajtky A¥elezo a vAjpnA-k.

ACEervenA©
fazole

Fazole obsahujA- velkA© mnoA¥istvA- viAjkniny, ale takA©

prospA>AinA© bA-lkoviny a A¥selezo. Sto gramA™ AservenAYsch fazolA- vaAjemu tAslu dodA|
pA™ibliA¥inA> 15 gramA~vIAjkniny. KromA>

AcervenAlsch mA Avsete vyzkouAiet i fazole bA-IA© a AsernA©. VAjechny jsou totiA¥4 zdravA-
prospA>AinA©.

AEoAka

AEoAska obsahuje navA-c i velkA© mnoA¥istvA- bA-lkovin a

sacharidA™, vitaminA™ skupiny B, A¥%eleza a dalAjA-ch minerAjlnA-ch IAjtek a jen velmi

malA© procento tukA™. KdyA¥s snA-te 100 gramA™ tAGto oblA-benA© IuAjtAsniny, zA-skA;j valie
tAslo tAOmMA>A™ 8 gramA ™ vIAjkniny.

SuAjenA®© ovoce

PrAijvA> sulAjenA© ovoce &€ meruAky, Ajvestky a fA-ky a€" je

prvnA-, co vAjm lidA© doporuAsA-, pokud trpA-te na zAjcpu. M. takovAj pA>knAj hrst

suAjenAvach Ajvestek, pA™A-padnA> suljenAvzch fA-kA~pA™ed spanA-m je zAjrukou, A¥e byste
rozhodnA> druhAY2 den nemAsli chodit nAskam dAjl. Mohlo by se stAjt, A¥%e byste to vAeas

domA nestihlia€] Ano, sprAjvnA> to funguije!

VAjechny tyto druhy obsahujA- velkA© mnoA¥sstvA- viAjkniny.
Ve sto gramech je to necelAY¥ch 8 gramA™.
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Maliny

MoA¥unAj vAjs to pA™ekvapA-, ale i maliny jsou nadopovanA©

viAjkninou, ve sto gramech se jA- skrA%vA; 5,5 gramA™. NavA-c toto AjA¥avnatA© ovoce
obsahuje velkA© mnoA¥istvA- vitaminu C, minerAjInA- 1Ajtky fosfor, A¥%elezo, vAjpnA-k,
zinek a takA© prospA>AinA© antioxidanty. TakA¥e maliny na jogurt 4€" lahodaa€!

VyzkouAjejte
psyllium

V prodejnAjch zdravA© vAY:A¥uivy Ize zakoupit psyllium,
suprovA> podporuje Asinnost stA™ev. Zkuste si pA™idat do kaAje Asi jogurtu IA%iAsku psylliaa€]
AsAsinek podobnAYs fA-kAm.

ANrad__a na
ZAjvA>T:

Pamatujte si, A¥%e pA™i konzumaci potravin bohatAY%ch na

viAjkninu je dATeA%,itA%: i dostateAsnAvs pA™A-jem tekutin a pohyb. Pokud byste totiA¥4
nepili, taky si stA™eva zalepA-te tak, A%e v nejlepAjA-m pA™A-padA> mA " Avsete mA-t fest
zAjcpu. V horAjA-m a€* ani nechci mluvita€! To pak hrozA- i chirurgem. A stejnA

tak nezapomenout na pohyb. Pohyb podporuje peristaltiku stA™ev a tA-m i
vyprazdA“ovAinA-. TakA¥%e hodnA> pA-t, tak dva litrAjnky vody za den minimAijlnA», a aspoA”
pAThodinovou chAzi. Nakoupit, se psem, podA-vat se po okolA-A€!

D@NIELA
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