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Famy a pravdy o jidle

Fama c. 1: Ke snidani jen ovoce

Nékteri odbornici tvrdi, Ze nejlepsi pro nastartovani naSeho organismu hned po réanu je snidat pouze a jen
ovoce. Tato tvrzeni nejsou ale nijak védecky podloZzena. Ovoce je bezpochyby bohatym zdrojem vldkniny a
vitamint. I presto se doporucuje si ke snidani doprat bohatou davku sacharida v podobé obilnin,
zejména celozrnnych. Tato kombinace ndm doda energii a zasyti zaludek, tvrdi odbornici.

Fama c. 2: Prijem tekutin pri jidle zpomaluje zazivani

V souvislosti s pitim pri jidle existuje povéra, kterad uvadi, Ze tekutina natedi zaludec¢ni Stavy a tim se zpomali
zazivani a to pry povede ke zvySeni télesného tuku. Toto tvrzeni je naprosta hloupost. Naopak se hovori o
tom, Ze piti béhem jidla traveni pomaha.

Fama c. 3: Jez jidla, po kterych se hubne

Existuje rada fdm ohledneé jidel, po kterych se zarucené hubne. Pokud je to pravda, proc tedy existuje tolik
obéznich lidi? Nékteri odborni tvrdi, Ze napr. grepy, ananas nebo morské rasy dokazi spalovat télesny tuk.
Z&dné védecké vyzkumy, toto tvrzeni ale nepotvrdily.

Jediné co se zatim prokdzalo, je, Ze jidelnicek zaloZzeny na zvySeném prijmu vlakniny si pomaha udrzet
pocit plnosti s minimalnim prijmem kalorii



. Ale neda se rict, Ze diky vlakniné zhubneme, jen se diky pocitu zasycenosti nebudeme zbytecné prejidat.
Dobrym zdrojem vlakniny je: ovoce, zelenina, obilniny a lusténiny.

Fama ¢. 4: Cokolada neni zdrava

Ti z vas, kteri maté radi cokolddu nezoufejte. Kdyz si pochutnate na kousku kvalitni cokolady s
obsahem kakaového oleje, rostlinného tuku a mnozstvim cukru mezi 30 az 40 g, nikterak svému
zdravi neublizite a ani nepriberete. Jinak je to u levné cokolady, ktera ani cokolddou neni. Tyto ,padélky”
¢okolady jsou pro vasi linii a zdravi vétsi hrozbou. Obsahuji totiz velké mnozstvi tuku a cukru oproti kvalitni
cokolade.

Fama C. 5: Vejce zvysuji cholesterol

Konzumace jednoho vejce denné zdravému clovéku uskodit nemuze, ba naopak je zdrava.
Cholesterol si zvySit muzete, ale jen predpokladu, ze byste zkonzumovali vét$i mnozstvi vajec, nez se
doporucuje. Vice jak sedm vajec tydné se nedoporucuje.

Nase rada na zaver

Ve stravovani plati heslo: Jez vSe, co chces, ale v rozumné mire.



