
NEBÃ•T A NEMÃ•T LÃ•NÃ‰ STÅ˜EVO
ÄŒtvrtek, 06 leden 2022

Vlivem pandemie jsme trochu zlenivÄ›li, zvykli si trÃ¡vit mnohem vÃ­ce Ä•asu doma a sportovnÃ­ aktivity pÅ™Ã­liÅ¡ neÅ™eÅ¡it. Tento
sedavÃ½ Ä•i pÅ™Ã­mo â€žlehavÃ½â€œ reÅ¾im je pÅ™Ã­mou cestou, jak ztratit svou fyzickou sÃ­lu nebo pÅ™ibrat nÄ›jakÃ© to kilÄ•o navÃ­c. Ale
hlavnÄ› - vede k mnohem zÃ¡vaÅ¾nÄ›jÅ¡Ã­m potÃ­Å¾Ã­m. PrvnÃ­ moÅ¾nostÃ­, jak si od obojÃ­ho pomoci, je â€žnaordinovatâ€œ si vlÃ¡kninu.
Ta je pro naÅ¡e zdravÃ­ nepostradatelnÃ¡. TakÅ¾e trochu vlÃ¡kniny, trochu pohybu = nepÅ™ibÃ­rat; tedy, pokud to nebudete
jeÅ¡tÄ› â€žzazdÃ­vat cukrovÃ­mâ€œ, mÃ¡te Å¡anci.




    



 



VlÃ¡knina totiÅ¾ pomÃ¡hÃ¡ sniÅ¾ovat

hladinu cholesterolu, riziko srdeÄ•nÃ­ch onemocnÄ›nÃ­ a takÃ© cukrovky. DennÃ­ pÅ™Ã­jem

vlÃ¡kniny dospÄ›lÃ©ho Ä•lovÄ›ka by mÄ›l bÃ½t asi 30 gramÅ¯. PrÅ¯mÄ›rnÃ½ pÅ™Ã­jem u nÃ¡s je

vÅ¡ak podle odbornÃ­kÅ¯ poloviÄ•nÃ­. PÅ™itom je tato zÃ¡kladnÃ­ sloÅ¾ka stravy, kterÃ¡ je

obsaÅ¾enÃ¡ v rostlinnÃ½ch potravinÃ¡ch, velmi dÅ¯leÅ¾itÃ¡ - zvyÅ¡uje objem stravy,

vyvolÃ¡vÃ¡ pocit nasycenÃ­, ale nezvyÅ¡uje energetickÃ½ pÅ™Ã­jem.



"NavÃ­c dostateÄ•nÃ©

mnoÅ¾stvÃ­ vlÃ¡kniny podporuje peristaltiku stÅ™ev a mÃ¡ pozitivnÃ­ vliv na trÃ¡venÃ­.    



  



VÃ­te,

co jÃ­st, abyste mÄ›li dostatek vlÃ¡kniny?



 



   OvesnÃ©

vloÄ•ky 



Pokud snÃ­te 100 gramÅ¯ ovesnÃ½ch vloÄ•ek, zÃ­skÃ¡ vaÅ¡e tÄ›lo

zhruba 7 gramÅ¯ vlÃ¡kniny. OvesnÃ©

vloÄ•ky pomÃ¡hajÃ­ sniÅ¾ovat hladinu cholesterolu a posilovat imunitnÃ­ systÃ©m.

NavÃ­c majÃ­ vysokÃ© mnoÅ¾stvÃ­ bÃ­lkovin, nenasycenÃ½ch mastnÃ½ch kyselin, vitaminÅ¯

B1, B6 a E, ale takÃ© minerÃ¡lnÃ­ lÃ¡tky Å¾elezo a vÃ¡pnÃ­k.  



ÄŒervenÃ©

fazole 



Fazole obsahujÃ­ velkÃ© mnoÅ¾stvÃ­ vlÃ¡kniny, ale takÃ©

prospÄ›Å¡nÃ© bÃ­lkoviny a Å¾elezo. Sto gramÅ¯ Ä•ervenÃ½ch fazolÃ­ vaÅ¡emu tÄ›lu dodÃ¡

pÅ™ibliÅ¾nÄ› 15 gramÅ¯ vlÃ¡kniny. KromÄ›

Ä•ervenÃ½ch mÅ¯Å¾ete vyzkouÅ¡et i fazole bÃ­lÃ© a Ä•ernÃ©. VÅ¡echny jsou totiÅ¾ zdravÃ­

prospÄ›Å¡nÃ©.     



ÄŒoÄ•ka 



ÄŒoÄ•ka obsahuje navÃ­c i velkÃ© mnoÅ¾stvÃ­ bÃ­lkovin a

sacharidÅ¯, vitaminÅ¯ skupiny B, Å¾eleza a dalÅ¡Ã­ch minerÃ¡lnÃ­ch lÃ¡tek a jen velmi

malÃ© procento tukÅ¯. KdyÅ¾ snÃ­te 100 gramÅ¯ tÃ©to oblÃ­benÃ© luÅ¡tÄ›niny, zÃ­skÃ¡ vaÅ¡e

tÄ›lo tÃ©mÄ›Å™ 8 gramÅ¯ vlÃ¡kniny.  



SuÅ¡enÃ© ovoce



PrÃ¡vÄ› suÅ¡enÃ© ovoce â€“ meruÅˆky, Å¡vestky a fÃ­ky â€“ je

prvnÃ­, co vÃ¡m lidÃ© doporuÄ•Ã­, pokud trpÃ­te na zÃ¡cpu. Mj. takovÃ¡ pÄ›knÃ¡ hrst

suÅ¡enÃ½ch Å¡vestek, pÅ™Ã­padnÄ› suÅ¡enÃ½ch fÃ­kÅ¯ pÅ™ed spanÃ­m je zÃ¡rukou, Å¾e byste

rozhodnÄ› druhÃ½ den nemÄ›li chodit nÄ›kam dÃ¡l. Mohlo by se stÃ¡t, Å¾e byste to vÄ•as

domÅ¯ nestihliâ€¦ Ano, sprÃ¡vnÄ› to funguje! 



VÅ¡echny tyto druhy obsahujÃ­ velkÃ© mnoÅ¾stvÃ­ vlÃ¡kniny.

Ve sto gramech je to necelÃ½ch 8 gramÅ¯.
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Maliny



MoÅ¾nÃ¡ vÃ¡s to pÅ™ekvapÃ­, ale i maliny jsou nadopovanÃ©

vlÃ¡kninou, ve sto gramech se jÃ­ skrÃ½vÃ¡ 5,5 gramÅ¯. NavÃ­c toto Å¡Å¥avnatÃ© ovoce

obsahuje velkÃ© mnoÅ¾stvÃ­ vitaminu C, minerÃ¡lnÃ­ lÃ¡tky fosfor, Å¾elezo, vÃ¡pnÃ­k,

zinek a takÃ© prospÄ›Å¡nÃ© antioxidanty. TakÅ¾e maliny na jogurt â€“ lahodaâ€¦  



  
VyzkouÅ¡ejte

psyllium



V prodejnÃ¡ch zdravÃ© vÃ½Å¾ivy lze zakoupit psyllium,

suprovÄ› podporuje Ä•innost stÅ™ev. Zkuste si pÅ™idat do kaÅ¡e Ä•i jogurtu lÅ¾iÄ•ku psylliaâ€¦

ÃšÄ•inek podobnÃ½ fÃ­kÅ¯m. 
 



A rada na

zÃ¡vÄ›r: 



Pamatujte si, Å¾e pÅ™i konzumaci potravin bohatÃ½ch na

vlÃ¡kninu je dÅ¯leÅ¾itÃ½ i dostateÄ•nÃ½ pÅ™Ã­jem tekutin a pohyb. Pokud byste totiÅ¾

nepili, taky si stÅ™eva zalepÃ­te tak, Å¾e v nejlepÅ¡Ã­m pÅ™Ã­padÄ› mÅ¯Å¾ete mÃ­t fest

zÃ¡cpu. V horÅ¡Ã­m â€“ ani nechci mluvitâ€¦ To pak hrozÃ­ i chirurgem. A stejnÄ›

tak nezapomenout na pohyb. Pohyb podporuje peristaltiku stÅ™ev a tÃ­m i

vyprazdÅˆovÃ¡nÃ­. TakÅ¾e hodnÄ› pÃ­t, tak dva litrÃ¡nky vody za den minimÃ¡lnÄ›, a aspoÅˆ

pÅ¯lhodinovou chÅ¯zi. Nakoupit, se psem, podÃ­vat se po okolÃ­â€¦ 



D@NIELA 
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