-Nezdravi® jidia, kterym byste meli dit Sancl

Nékteré potraviny maji Spatnou povést. A pritom uplné nezaslouzené!
Povida se o nich, jak Skodi nasemu zdravi i postave,
ale ve skutecnosti bychom se jich vzdavat neméli.
Které mezi né patri?

Vejce Brambory
Co se o nich Fika: Obsahuji cholesterol a zptisobuji Co se o nich Fika: Kvili té spousté Skrobu se z nich tloustne.
srdecnich onemocnéni.

Jaka je skutecnost: Upfimné, samy o sobé brambory nejsou
Jaka je skutecnost: Vajicka si naopak zaslouzi jedno z  nijak velkym nepfitelem pro nasi postavu. Pokud z nich

cestnych mist na nasem jidelnicku — obsahuiji ovSsem nadélate smazené hranolky, bramboraky nebo kasi se
spoustu dulezitych Zivin (nenasycené tuky, vitaminy  spoustou smetany, pak po nich jisté priberete. Ale ne kvali
D, A, B12), kvalitni proteiny a umi nds zasytit sacharidiim, které tato plodina obsahuje, ale kvili stylu
nadlouho. Kromé toho rozhodné neobsahuiji tolik Upravy a spousté tuku. Ve skutecnosti jsou brambory Gzasny
cholesterolu, aby nas mohla jakkoli ohrozit (navic zdroj sacharidu (a ty potrebuje ve stravé kazdy z nas), navic
vysoka hladina cholesterolu v krvi je zplsobena jsou nizkokalorické a obsahuji spoustu antioxidantt, draslik a
spiSe nevhodnymi kombinacemi tuku, které vldkninu.

sporadame).



Syry
Co se o nich fika: Jdou na tloustku.

Jaka je skutecnost: Ano, syry obsahuji tuky a také
sodik, ktery nam ve velkém mnozstvi opravdu
neprospiva. Ale také jsou jednim z hlavnich zdroj(
vitaminu D a vapniku. TakZe neni dobré se syrl Uplné
vzdavat. JestliZze si hlidate hmotnost, sahejte po
méneé tucnych druzich, pfipadné po , light” verzich.

Mrazena zelenina
Co se o ni rika: Obsahuje mnohem méneé zivin nez
Cerstva.

Jaka je skutecnost: Pokud je zelenina zamrazena
uplné cCerstva, o zadné vyznamné Ziviny nepfijde!
Zmrazeni je naopak skvély zpusob, jak je uchovat. A
tak ziskate dulezité vitaminy, mineraly, ale i vliakninu,
ktera zasyti i bez spousty kalorii. A skvélou zeleninu si
uzijete i mimo sezénu.

Chleba, pecivo
Co se o nich Fika: Je mnohem zdravéjsi je ze stravy uplné
vyradit.

Jaka je skutecnost: V dnesni dobé je takovy trend —
spousta lidi vyhlasila doma na pecivo embargo. Jenze to
by se mélo tykat jen peciva z bilé mouky, toho
celozrnného vibec ne. Jak uz jsme fikali, i sacharidy jsou
pro nas organismus velmi dllezité a pecivo (celozrnné) je
jejich skvélym zdrojem. Kromé toho obsahuje i vitaminy
skupiny B, kvalitni vlakninu a dalezité mineraly.

Cokolada
Co se o ni fika: Tloustne se po ni, je plna tuku, cukru a
zvysuje cholesterol.

Jaka je skutecnost: Pokud mluvime o skutecné cokolade
(nikoli vSech téch ndhrazkach, ¢okoladovych pochoutkach
¢i vyrobcich z ¢okolady), tedy té horké, kvalitni, s vysokym
obsahem kakaa, pak je opak pravdou. Takova cokolada
naopak cholesterol v nasem téle snizuje, dokaze snizit i
krevni tlak a je napéchovana nejrliznéjSimi antioxidanty.
Ano, pokud ji snite hodné, ztloustnete po ni. Ale to uz pak
neni tak docela chyba ¢okolady, ze...




