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Zdrava chvilicka Petra Havlicka

Co to je zdrava vyziva?

Zdrava vyziva je v podstaté vSechno, co respektuje Zivotni styl urcitého jedince. Méli bychom védeét, ze
potravni pyramidy tak, jak jsou obvykle prezentované, neplati pro vsechny. Napriklad hornik, ktery ma
obrovsky energeticky vydej, rozhodné musi jist podstatné vétsi mnozstvi viceenergetickych potravin nez
manazer, ktery sedi v kancelari. O zdravou vyzivu se tedy jedna v pripadé, ze jidlo respektuje to, co
clovek déla, jak celkovym mnozstvim energie, tak i obsahem jednotlivych zivinJednoduse receno -
meéla by byt $itd na miru.

Za vylozené nezdravé véci se daji povazovat urcité potraviny, které nejsou tim, za co jsou
vydavany.Do této skupiny patii napriklad ,, uzeniny” bez masa, susSenky se ztuzenym rostlinnym
tukem, ,cokolada“ bez kakaa, , syr” bez mléka, mléko s rostlinnym tukem Nasemu zdravi také
samozrejmé neprospivaji jidla smazend, predevsim ta, kterd jsou pripravovana na nekvalitnich prepalenych
tucich.

9 mytu kolem zdravé vyzivy:

1. V posledni dobé se hodné hovori o skodlivosti , écek”. Néktera jsou ale v té
kritice nevinné, protoze jsou neskodna.Napriklad svoje ¢iselné oznaceni E maji
nevinné kyseliny citrénova nebo askorbova, které slouzi ke konzervaci potravin.
Rovnéz kyslik byste rozhodné za nepritele nepovazovali, a on mé také v



potravinarstvi své Cislo: E 948. Na druhé strané néktera ,écka”“ nam prokazatelné
Skodi, Evropska unie jejich pouzivani proto plosné zakazala.

Pozndmka: Ke zjisteni druhu “écka” a jeho pripadné skodlivosti vyzkouSejte nds
unikatni vyhledavac “écek” na nasi domovské strance ZDE (pro rychlejsi orientaci
hledejte zlutou barvu)

. K dalS$im mytum patri, Zze ovoce bychom kvuli své linii neméli jist
odpoledne a vecer.Zatim jsem neprisel na jediny reélny duvod, pro¢ by si ¢lovék
nemohl dat prirozenou porci ovoce ve Ctyri odpoledne nebo jako druhou veceri. Po
jednom jablku v té dobé urcité nikdo neztloustne.

. S tim souvisi i dalSi mytus, a to ze pokud chci zhubnout, musim jist jen do
péti hodin odpoledne.Prece kdyz v té dobé pracuji (a dokonce jesté v 8, 9 vecer),
tak jen z toho stresu, ze do pulnoci, kdy pujdu spat, uz nic do pusy nevezmu,
priberu vic nez z toho, co snim v rozumné mire po paté. Spravne je jist posledni
jidlo 3 az 4 hodiny pred spanim.

. Rozhodné také neplati, co se nékdy rika, ze kava zastavuje hubnuti.Naopak,
kofein se pri redukénich rezimech pridava urcitym typum lidi pro jejich
metabolickou stimulaci.

. Velky mytus je, Ze kdyz chci hubnout, musim hladovét.Hladovéni je stav,
ktery ndsS organismus zna statisice let, takZe v okamziku, kdy ho nastolim, dokaze
se moje télo velmi rychle zadaptovat. A kdyzZ se opét najim, télo si vytvori zdsobu.
Hladoveéni proto sekundarné vede spis k tloustnuti.

. Naprostym omylem je také presvédceni, ze k vahovému ubytku staci omezit
prijem kalorii a neni treba cvicit.Bez pohybu svij organismus pouhym
hladovénim zdevastuji.

. Rika se také, Ze sycena voda Skodi. Zdravému ¢lovéku rozhodné ne, plyn,
ktery obsahuje, prosté zase vylouci ven rihnutim.Drazdit zaludek muze jen
tomu, kdo méa zaludek nemocny.

. Meéli bychom si také uvédomit, ze dzusy, jak reklamy tvrdi, sice opravdu
obsahuji radu zdravi prospésnych latek, ale také velké mnozstvi cukru,
srovnatelné s colovymi napoji. A o tom uz se vétsinou nemluvi. Predstavuji proto
velkou energetickou naloz a mély by se pit pouze stridmeé a jesté redit ¢istou vodou.
. Za naprosty mytus povazuji tvrzeni, ze zelenina je jidlo.Neobsahuje
vyznamnéjsi mnozstvi zdkladnich Zivin, tudiZ ma témér nulovou energetickou
hodnotu. Zelenina je ovSem cennda obsahem uplné jinych latek - vldkniny,
antioxidantu, silic, minerdalu, vitamint. Obdobné ovoce sice obsahuje sacharidy, ale
chybi mu bilkoviny a tuky, bez kterych se nas organismus neobejde. Je to pouhy, i
kdyz nezbytny doplnék naseho stravovani.
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