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OBJEVTE SVU) ZDROJ

Lidské télo je tzasné diimysIné
zafizent, a tak jako kazdé zafize-
ni potfebuje pro svij chod ener-
gii. Clovék nemtize stréit prst do
zasuvky, aby se nabil. Ani nema
prihradku na baterie, ani nadrz
na benzin. Nicméné, kazdy z nas
je vybaven jakymsi spalovacim
zarizenim, do kterého nékdo

s rozmyslem, néktefi z nds ¢as-
te¢né (nebo Gplné) bez rozmyslu
prikladdme. Zdrojem nasi ener-
gie je jidlo, s tim nic neudéldme.

Ziskejme
energii
zjidla

Lubica Laurincova
www.umimvarit.cz

Celd desetileti bylo trendem NEJIST,
tudiz omezovat, a to podstatné, mnoz-
stvi konzumovaného jidla, pokud chtél
nékdo zhubnout. Idealni byly c¢astecné
nebo totalni hladovky. A fungovalo to!
Az na tu malickost - jojo efeke, jinak fe-
ceno: tézce pozbyl - lehce (zpét) nabyl...
A dnes? Ne, ze by tyto diety neexistovaly
dal, ale v poslednich letech nejen odbor-
na vefejnost KONECNE pfichazi na to,
ze cheete-li ispésné zhubnout, vase télo
na to potiebuje energii! A kde nase télo
energii bere? No prece, div se svéte, z jid-
la. Ono aby nase télo mélo néjakou tu
kondici alespon pro kazdodenni chod,
musime mu energii kazdy den doddvat.
Jde o to, Ze mdme nadmérnou hojnost
potravy. Také ji nadmérné mnozstvi
konzumujeme. Ale presto, tedy vlastné
pravé proto, je dnesni populace vice ¢i
méné podvyzivend! Ano, i vétsina obéz-
nich, ackoliv to na prvni pohled nevypa-
da, je vlastné podvyzivend! Pravdou je,
ze sice konzumujeme kalorii mnohem
vice, nez potfebujeme, ale ve skutecnos-
ti nedodavame télu dostatek vyzivnych
latek! Takze na jedné strané je hojnost,
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Tak, jak jsou véci mezi nebem a zemi, tak jsou ,véci“ mezi

s

obchodem a spizi, mezi lednici a talifem, mezi jidlem a zdravim.
Jezte spravné! Je to ZIVOTNE dalezité! Jak na to?

vzdélavejte se, studujte - ¢téte o jidle a zdravi na internetu, v knihdch,
v asopisech (ale ne jenom recepty typu: jak levné nakrmit celou rodinu)

nenechte se manipulovat cenou nebo ldkavym obalem,
zajimejte se o sloZeni (uvedené na obalech)

vyhybejte se dehydrataci - pijte 1,5-2,5 litru tekutin denné dle vasi vahy
nesmazte, neprepalujte tuky, ale nevylucujte tuky ze svého jidelnicku
pouzivejte pfi pFipravé jidla co nejvice ¢erstvych potravin

- Casto jsou v kone¢ném diisledku levnéjsi nez predzpracované jidlo

jezte dostatek kvalitnich bilkovin - pozor! 100 g masa neznamend
100 g bilkovin, ale jen cca 15-20 g, podle druhu masa

vyrazné omezte mouénd jidla, cukr a siil - i v jejich skryté podobé
(susenky, polotovary, uzeniny, pamlsky, ochucené napoje)

snizte také p¥ijem Skrobové zeleniny - brambory, sladké
brambory, mrkev, hrasek, kukufice...

dopftavejte si hodné neskrobové zeleniny

neobelhdvejte své télo LIGHT potravinami

planujte své jidlo, nakupujte, skladujte, vatte a jezte s rozmyslem
udélejte si na jidlo ¢as, vychutnejte si ho, p¥i jidle nectéte,
nesurfujte po internetu ani nectéte a nepiste SMS

klidn& si OBCAS doptejte i néco ,,nezdravého®, ale dileZité je to slovo OBCAS



na strané druhé nedostate¢nd kvalita: vétsina jid-
la vnasich obchodech je pramyslové zpracovand
vice, nez je zdravo. Aby byly potraviny (az na vyjim-
ky) dlouhodobé skladovatelné a transportovatelné
iv horkém pocasi, aby mély unifikované vlastnos-
ti - hezkou barvu, vyraznou chut, aby to ktupalo,
snadno se roztiralo, rozpoustélo, hezky se sypalo,
teklo... Proto jsou potraviny pfi vyrobé a Zpracova-
ni chemicky »oSetfovdny*, a to konzervanty, umé-
lymi barvivy, sladidly, ochucovadly, emulgirory...
Jsou ozafovany, stitkdny pesticidy, fungicidy a her-
bicidy... Cilem je: vyrobit co nejlevnéji, aby zisky by-
ly co nejvyssi. A tak jime jidlo, jez ma trvanlivost
jako plastové vyrobky, a divime se, Ze nase zdravi
jaksi hapruje.

Dne3ni nedostatek Zivin - zitfej$i nemoc
A co na to nase télo? Jsme unaveni, malatni, pre-
tazeni, vycerpani, boli nis hlava, klouby, svaly,
zaludek... Uzivime proto stimulanty - kavu, ener-
getické ndpoje, ¢okolddu a paradoxné i cukr...,
apak také prasky na povzbuzeni, utlumeni, na
bolest, na zaZivani... Ale paradoxné, ani nage 1¢-
kafe casto nenapadne davat zdravotni potize do
souvislosti s nasi stravou. Nen{ vyjimkou, kdyz
unaveny, obézni nebo otekly lékat fika ,vyléce-
nému* pacientovi: a ted’ uz mazete jist norméalné
- vdechno. A tak lidé i pod lékai'skym dohledem
své zdravi devastujf, misto aby ho budovali.
Takze i ve vyzivé plati: co d45 - to dostanes (zis-
kas). Dnes uz vime, 7Ze v3e diileZité pro nase zdra-
vi probihd na bunétné urovni. Ano, molekuly
naseho téla jsou budoviny (nebo nic¢eny) moleku-
lami zivin, které télu dodavame. Z toho plyne, 7e
jidlo nase vezdejsi by nemélo byt nahodilé a bez-
myslenkovité. Je tfeba premyslet o tom, co jime!
Protoze nase télo je PRIMO ZAVISLE na jidle,
které mu doptavdme. Takze nestaci jenom napl-
nit bficho, je potieba i dodavat Ziviny. Ruku na
srdce kazdy z nds: jak casto nds néco tu pichne,
tam zaboli? A tak nejspis velkd ¢4st populace ne-
ni sice klinicky nemocna, ALE nésledkem dlou-
hodobé (skryté) podvyzivy k tomu sméfuje. Da

V poslednich letech nejen odborna
verejnost KONECNE pfichézi na to,
Ze chcete-li tispé3né zhubnout, vase
télo na to potfebuje energii!

se fici: dne$ni nedostatek zivin = zitfejsi nemoc.
Protoze kdyz organismus nedostane potiebnou
vyzivu zvendi, bere si ji zevnitf - svaly (i pod tu-
kovou vrstvou) artrofuji — svalovd hmota ubyva,
kosti fidnou, kiiZe ztraci pruznost, klouby a sliz-
nice vysychaji... Pokud hekate, kdyZ se zvedare
z postele nebo vystupujete z auta, nemusite byt
ani zdaleka v diichodovém véku, a pfesto uz u vas

nejspiSe zapocala sarkopenie - zvy$ené ubyvéni svalové hmoty, a tim
ztrata svalové sily a celkové fyzické kondice. Protoze svaly nejsou jen
organem umoziujicim pohyb, ale maji 1 dalsi diilezité funkce: je to kro-
mé jiného i zdsobarna cukrd, cukt aaminokyselin, reguluji hladinu
krevniho cukru, a také vytvareji energii a teplo pfi vystaveni organismu
chladu. Kouknéte se do zrcadla, pozorujte lidi ve svém okoli. Velmi &as-
to uvidite pfedasné stirnouci unavené obliceje, vyhaslé o¢i, nemocnou
kazi, povislou nebo »hezky“ napnutou tukovou tkan, rozmékla a pri-
hrbena téla, sniZenou pohyblivost, oteklé nohy, nehezké Zily, celkové

zjevny nedostatek energie. A to nemluvim o chiadnoucich seniorech,
coz je kapitola sama o sobé.

Zcela zjevné existuji potraviny, které délaji ¢lovéka star-
Sim, unavenym a sklicenym, a na druhé strané potravi-
ny, které dodavaji silu, energii a télo celkové omlazuii.

Vajicka

Dnes uz se vi, ze je
to s cholesterolem
jinak, nez se léta
fikalo. A tak zdra-
vy ¢lovék si mlze
doprat i nékolikrat
tydné vejce, coby
komplexni zdroj

: kvalitnich bilko-
vin (1 vejce obsahuje 6-8 g). Idedlni je vafené nebo posirované
(ztracené) vejce s polotekutym Zloutkem - pokud mate vaji¢-

ka z ovéfeného kvalitntho chovu. Jinak uvafit natvrdo. P¥i té-

to kuchyriské dpravé nedochdzi k nezddouci oxidaci Zloutku.

2x foto: Shutterstock.com

Krizata
brukvovitd
zelenina

- brokolice, kvétak,
zelf, kapusta, ¢in-
ské zeli, rtizickova
kapusta, kedlubna,
redkev, redkvicky,
rukola, feficha...
Kromé vlakniny a vi-

Foto: Archiv autorky

tamin, keré jsou
béznymi slozkami
podporujicimi zdravi, obsahuje tento druh zeleniny jesté gluko-
sinoldty, tj. slouceniny obsahuijicf siru, velmi prospésné pro zdra-
vi clovéka, a také je to zdroj dobre vyuzitelného vapniku.

Super potraviny zahrnuji i vétsinu ofech a seminek, luténin
(Cocka, fazole, séja) a nékteré druhy ovoce, hlavné to bobulo-
vité (bortivky, maliny, ostruziny) nebo tfeba granatové jablko,
brokolici a avokado. Mezi ty exoti¢téjsi fadime: acai bobule,
aloe vera, goji - plody kustovnice ¢inské, chia seminka, chlorel-
la - sladkovodni fasa, kakaové boby nejlépe syrové, kelp - vodni
trava (fasa) - nejbohatsi pfirodni zdroj j6du, kokosové ofechy,
konopna seminka, maca koten, mlady jecmen - prések ziska-
vany z mladych listl jeémene, quinoa, spirulina - plankton-
ni modro-zelend fasa, véeli produkty - pyl, propolis, med...
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Varena vajicka
snidané nebo vecere

* 2vajicka (na osobu) - natvrdo uvarena

e 1/2 stonku fapikatého celeru - umyty
pri¢né nakrajeny

* hrst mrazeného hrasku - zalijeme v hr-
nicku nebo misce vafici vodou

* 1/2 salarové okurky - oloupat a nahru-
bo nastrouhat

e 1 lzicka - cerné hof¢i¢né seminko
nebo chia seminko nebo nemlety
mék - nemusi byt

* 1/2 citrénu

* zelend nat pérku nebo jarni cibulky - na-
krajet na tenké prouzky - nemusi byt

e sl

Hrések slijeme, vajicka oloupeme a na-
krajime na ctvrtky, okurku promi-
chdme se soli, seminky a citrénovou
$tavou. Na talit ulozime vajicka, vedle
hromadku hrasku, k tomu okurku a ce-
ler, posypeme nakrdjenou nati - muze
byti petrzelka nebo mdta.

,,Pudink ze seminek chia

prekvapivd a vyzivnd lahtidka

* 3 PL(polévkové IZice) chia seminek

* 150-200 ml mléka (skvélé je ofechové,
mandlové, obilné, kokosové) nebo bi-
lého jogurtu nebo kefiru

* 1 PLmedu nebo sirupu agave

* vanilkovy prasek nebo lusk - nemusi byt

Ve smichdme, nalijeme do misticek, ne-
chame v lednici nékolik hodin nebo ptes
noc. Ozdobime malinami (klidné i mra-
Zenymi) nebo jinym ovocem. Pfidame-li
kvalitni kakaovy prasek nebo karob, bu-
deme mit , pudink“ ¢okoladovy.

10minutova brokolice a kufe

* brokolice - umyta a rozebrana na rd-
zicky (cca 150 g na osobu)

fapikaty celer (1/2 stonku na osobu)
- umyty, nakrdjeny pri¢né na Sikmé platky
kuteci nebo kriti maso bez kosti (ide-
alné prsa) - nakrdjené na malé kousky
(100-150 g na osobu)

34 PODZIM 2014
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e stl (1/2 zicky na osobu), olej, chilli pa-
pricka

Do hrnce nalijeme vafici vodu - cca
0,5 . Pridame stil, kousek chilli papri¢-
ky (nemusi byt). Do prudce vafici vody
vlozime kousky masa, dobte priklopi-
me poklickou. Po cca 4-5 minutdch pfi-
déame brokolici a celer, (pokud se voda
moc vyvafila, trochu dolijeme) a vafime
prikryté dalsich 5 minut. A to je vSe. Po-
dévame pokapané olejem a citrénovou
stavou. (Do zbylého vyvaru mizeme
nasypat mrazeny hrasek nebo kukufici,
pfidat bylinky a mame polévku.)

Filé se zelim - wet sauté

e rybi filé - mrazené nebo ¢erstvy rybi
filet

hlavkové zel (kapusta, ¢inské zeli, bok
choy, rizickova kapusta nebo brokolice)
¢ kmin - cely nebo drceny

¢ stl, maslo, citron

Metoda wet sauté: jidlo se nesmazi, ale
vali ve trosce vody - takZe je spise du-
Senév pare. Trik je vtom, Ze do vody lze
pfidat i trochu tuku (olej, maslo), ale
tim, Ze je ve vodé, se neprepadli, po vy-
vareni vody vSak Ize na ,vateném tuku
pokrm chvilicku restovat.

Do panve nalijeme cca 50-100 ml
vody. Rozlozime umytou a na vétsi ku-
sy nakrdjenou zeleninu (riiZi¢kovou ka-
pustu na ptlky, brokolici na rtizicky, zeli
a kapustu na velké ,platky“, bok choy
na velké kusy nebo celé listy), trochu
osolime a posypeme kminem (na bro-
kolici spise muskatovy ofisek). Prikry-
jeme, privedeme k varu, prudce vafime
cca 5 minut - zelenina by méla byt jes-
té nedovarend - polomékka. Na ni po-

lozime osolenou rybu. Pokud se voda

2x foto: Shutterstock.com

vyvafila, dolijeme tak pal deci. P¥ikryté
vaiime jesté 5-10 minut, podle ryby. Ve
pak sesuneme z panve na tali¥, poklade-
me kousky maésla a zakapeme citrénem.
Kdo ma rad vyraznéjsi chut, mize rybu
pred varenim okotenit chilli, zdzvorem,
kari - dle osobni preference.

Tatar z uzeného lososa

e uzeny losos - staéi kousky misto
platkd

e citrén, sl

e rlzovy pepr

¢ Cerstva mata

e avokaddo

e Cervena cibule nebo salotka

Lososa nasekdme nozem nadrobno.
Avokddo oloupeme, rozkrojime, vyn-
dédme pecku a duzinu nakrajime na ma-
[é kosticky. Cibuli nakrdjime nadrobno.
Mdtu nasekame taky nadrobno. Smi-
chame vSe dohromady,
citrénovou $tavou a cerstvé mletym ru-
zovym peprem. Poddvame s pecivem,
bez nebo jen tak s listy salatu.

ochutime

T\P Muiizeme servirovat pomoci

formicky, pokrm bude vypadat

luxusné, a navrch pridat IZicku zakysané
smetany nebo bilého jogurtu.

Rychla kapustova
polévka se zeleninou

¢ kapusta - nakrdjet na malé kousky
nebo prouzky

e mrkev - na kolecka

* mrazeny hrasek

° mrazena kukufice

* majoréanka, stil, olej

Do vafici vody vhodime nakrdjenou mr-
kev, pridame stl a lZici oleje. Prikryté
prudce povafime cca 5 minut, priddme
kapustu vafime dalsich cca 5-10 minut.
Nasypeme mrazeny hrasek a kukufici,
vmichame majordnku, pfivedeme kvaru
a po 1-2 minutéch je hotovo. U




INZERCE JOGADNES
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Prevezméte kontrolu nad svym jidlem!

Poznejte sviij metabolismus
Ziskejte vice energie

JEZTE! JEZTE! JEZTE!

Lubica Laurincova
www.umimvarit.cz
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