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KAZDY DEN MUSIM MYSLET NA TO, CO A KDY JiST

Lenka Krame3ova (49), provozni v matefské 3kolce, si musi hlidat
nizkou hladinu cholesterolu.

arodila jsem se s poruchou meta- Ted uz vim, Ze rano mam jist sacharidy,

VYSOKY
CHOLESTEROL

bolismu tuku, coz znamena vyso- k obédu bilkoviny s prilohou a kopcem zele-

ky cholesterol. Cely zivot jsem niny a k veceri jen maso a zeleninu. Timto

°
Nezdrava strava, nadva-
ha, dédi¢né dispozice. Vy-
soky cholesterol ma kaz-
dy &tvrty Cech.

°

proto musela jist zdravé. Pred zpusobem jsem béhem tfi mésicti zhubla
10 kilo a moje hodnota cholesterolu klesla
2 20,4 na 7,4. Mij manzel mi sice fandji, ale

ma rad sva jidla, na ktera je zvykly. Pro mé

Ctyfmi lety mi lékafi zjistili snize-
nou funkci §titné zlazy, ktera, jak znamo, zvy-
Suje cholesterol. Okamzité jsem musela pfe-

stat kouftit (tabakovy kout moji nemoc jen to tedy znamend, Ze vaiim dvakrat. Nastésti

Pokud neni soucasti néja-
ké nemoci (infarkt, moz-
kova piihoda), tak nijak.
°
Vysoky cholesterol upo-
zorfiuje na to, Ze tok krve
(energie Zivota) se u vas
zpomaluje. Zacnéte Zit
tak, aby vas Zivot bavil!

zhorsoval). Jenze ono se to lehce fekne, ale moje jidla jsou rychla, nékdy si ohfivam

hur udéla! V té dobé jsem byla vystresovana krabicky, které mam pfipravené v mrazaku,

z préace a cigareta pro mé byla jediny doping. takze v kuchyni netravim tolik ¢asu. m

A toho jsem se ted méla vzdat? Nakonec jsem
to zvladla, ale i kdyz jsem jedla zdravé jako
driv, nabrala jsem patnact kilo. Tloustka mi
nicila zdravi, a tak jsem se rozhodla, Ze budu
drzet nizkocholesterolovou dietu. Zacala jsem
jist potraviny s vys$sim obsahem vldkniny - hlavné ovoce
a zeleninu. Omezila jsem vejce, tu¢nd masa, hutné mléc-
né vyrobky a skoro viechna jidla jsem varila na pare.

A vysledek? Zhub-
la jsem jen dvé
kila! Kde se stala
chyba? Po mar-
nych pokusech
shodit dalsi kila
jsem si zaplatila vy-

H%
Smazené koblihy
isem nejedla roky.

Kdyz chci mlsat,
dam si bily jogurt se
|Zickou medu.

zivovou poradkyni
u firmy Diet Plan
(www.dietplan.cz).

Cim nabradit zakazané suroviny?
Cbjevte plnohodnotné varianty potravin, které vam ozvidsini a zpesti jidelnicek

JABLKA ZELENINA ZIVOCISNE TUKY
Védci zjistili, ze kazda odrida NemiiZete pfi své dieté jist Mate-li za ukol omezit Zivocisné

MLEKO
Pokud drzite bezmléc¢nou dietu,

mizZete kravské mléko nahradit
rostlinnymi mléky. Nejrozsiie-
néjsi jsou takzvané sojové
napoje, které prodava napfiklad
znacka Alpro Soya. Dalsi
alternativou jsou ryzové napoje,
které chutové pripominaji
kravské mléko, napiiklad
Alnatura (oboji sezenete v siti
drogerii DM). Za vyzkouseni
stoji ovesna, Spaldova
a obilninova mléka, ktera
koupite v bioobchodech
(vice na www. bionebio.cz).

jablek mize byt jinak agresivni.
Pokud mate rada toto ovoce,
dopiavejte si jej ve zpracované
formé, napriklad jako kompot,
kolag, Zelé nebo pasterizovany
most. Alergeny v ovoci jsou
totiz citlivé na teplo a varem
se rozkladaji. Velky podil
vlakniny, jako je v jablkach,
najdete napfiklad v cervenych
a bilych hroznech, angrestu,
rybizu, avokadu, malinach,
mandlich nebo
v jefabinach.

Cerstvou zeleninu? Jezte
dopliiky stravy, které vam
dodaji vitaminy, mineraly

a vlakninu. Dobry je napiiklad
enzymaticky napoj
MIady jecmen (vice na www.
mlady-jecmen.eu), ktery
obsahuje chlorofyl a vitaminy
A, B, C, E. Otestovat mizete
i lapaco — odvar z drcené kiiry
z brazilského stromu. Je plny
vitamint C a E a vyrazné
posiluje imunitni systém

(vice na www.biooo.cz).

tuky, snazte se jist lehci typy
mas, jako je kralici, rybi ¢i krati.
Pokud chcete, miizete vyzkouset
i rostlinné nahrazky — napiiklad
sojové kostky, tofu nebo seitan
(rostlinna bilkovina, ktera se
da pripravovat jako rizek,
raznici, sekana ¢i gulas).
Vyhovovat vam muze i ,maso”
robi, které se vyrabi z pSenic-
nych klicka a kukufice a na
rozdil od séjovych produkti
nezpusobuje nadymani
(vice na www.countrylife.cz).
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