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JIDLO A PITi Z POHLEDU BIOCHEMIE

Voda, mineralka,
kava, pivo...?

MozZna jste také svého casu Zasli nad experimentem,
ktery zachycuje explozivni reakci dietni Coca-Coly
poté, co jsou do ni vhozeny bonbony Mentos. A tak
mozna i vas uz napadlo, co se asi tak déje v naSem
Zaludku, kdyz se v ném potka jidlo s pitim. Nebo jen
patiite k tém hloubavéjsim a zajimate se o to, jak
traveni vlastné probiha a jak si ho muzeme pokud
mozno ulehcit? Na to vSechno v rozhovoru odpovida
biochemicka, odbornice na metabolismus a chemické
procesy v téle RNDr. MICHAELA BEBOVA (34).
Vysvétluje v ném, jak se liSi délka traveni jednotlivych
potravin a napoju, zda pit, €i nepit béhem jidla, a také
to, pro¢ nam neprospivaji chlazené napoje.
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Pit, nebo nepit béhem
jidla? To je, o tu

bé&i. ,Pokud se jednd

o istou neochucenou
vodu - z kohoutku,
pramenitou, mineralni -,
miiZe byt piti z hlediska
trdveni vyhodou,”
vyvraci odbornice na
metabolismus famu,

ie pfi jidle se nemé pit.
Sousto se lépe splichne
a snadnéji rozpusti.

B Znite ten pokus s Coca-Colou a bonbo-
ny Mentos?

Ano, to video jsem vidéla, ale mizu vas
jistit, Ze nic takto bouflivého se v nasem
zaludku neodehrivd. Bonbony v tomto
pokusu slouzi jako urychlova¢ uvoliova-
ni oxidu uhli¢itého, kterym je ndpoj na-
sycen (klicovou roli pfi reakci oviem hraje
povrch bonbonil, je nerovny a posety ma-
lymi péry, jejichZ mnoZstvi zvysuje velikost
povrchu, na némz miiZe dochdzet k uvol-
Aovini rozpusténého oxidu uhlicitého z né-
poje; nejefektnéjst gejzir venikd pri reakci
dietni Coca-Coly s mdtovymi nebo ovocny-
mi Mentos, podobnych efektii s riiznou in-
tenzitou viak Ize dosdhnout i u jinych nédpo-
jit sycenyich CO,, do kterych se vhodi Mentos
nebo i jiné bonbony, pozn. red.). Nesmime si
ale Zaludek pfedstavovat jen jako prostou
nadobu, kde se viechno v uréity okamzik
smichd dohromady, podobné jako pfizmi-
néném pokusu.

B Takie Zadna dirazna doporudeni, co
s &im nekombinovat, na tivod nebudou?
Lidé se obecné hodné soustfedi na otdz-
ku, co s ¢im nekombinovat, aby si ulehdi-
li traveni. Rekla bych, 7e zbyte¢né. Orga-
nismus zdravého clovéka je uzplsoben
tak, aby byl schopny stravit viechny slozky
stravy dohromady. Mnohem uZite¢néjsi by
myslim bylo zabyvat védecky podlozeny-
mi informacemi, co s ¢im naopak kombi-
novat, abychom organismu, ale i zaZivani
prospéli.

B Prot myslite, Ze se lidi tolik zajimaji
o to, co se s &im nesnese?

Jednim z diivodtt mohou byt potize s tra-
venim, kdyz ndm néco takzvané ,nesed-
ne”. Jenze vétdina téchto problému plyne
z mnoZstvi, tedy objemu jidla, které snime.
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Ani po svitkové s knedlikem nemusime
mit tézké zazivani. Kdyz si ji dime pfimé-
fené mnozstvi, nebude ndm po ni tézko,
piestoze obsahuje sacharidy, bilkoviny
a tuky. Z toho také plyne to vieobecné pte-
svédceni ¢asti spolecnosti, Ze néco se s né-
¢im nesnese a Ze napfiklad sacharidy se ne-
maji jist s bilkovinami, protoze pak traveni
»stoji nebo se jidlo nestravi tak, jak ma. Je
to véak mytus.

B Kde se vzal?

Vychézi z Ajurvédy, vychodniho medi-
cinského systému, ktery rozdéluje potra-
viny na ty, jez se travi kratce, a na slozZitéj-
§i potraviny, jez vyzaduji na straveni vice
¢asu, ale maji i jiné pH (index kyselosti,
pozn. red.), a proto by se mezi sebou nemé-

~iraveni syrového
masa je velmi
specificke.”

ly kombinovat. V zidném ptipadé nechci
tento 1éty osvédéeny celostni systém nijak
znevaZovat, ale traveni je dost individudlni
a do zna¢né miry je zaloZeno také na sub-
jektivnich pocitech. Navic jedna véc je ob-
tiznost traveni a druhd je jeho délka. Jedno
pfitom nemusi znamenat to druhé.

B Jak se lisi délka traveni jednotlivych
potravin?

Nejrychleji stravitelné je ovoce a duSend
zelenina. Pokud je snime nala¢no, vydrzi
v zaludku 1 aZ 3 hodiny. Déle se travi lus-
téniny, uzeniny, maso a obecné tu¢né po-
traviny Zivo¢isného pivodu. Takovy pal-
kilovy steak v Zaludku stravi klidné i vice
nez sedm hodin. Velmi specifické je trave-
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ni syrového masa, které je bohaté na bilko-
viny, typicky tatardk, ale také tfeba sushi.
Jejich traveni trva zaludku tplné nejdéle.
V rostlinné fisi hraje velkou roli vlaknina,
jez zpomaluje traveni a vstfebavani zejmé-
na sacharidi véetné jednoduchych cukrdg,
coZ ma pozitivni vliv na hladinu glykemie
(koncentrace cukru v krvi, pozn. red.), objem
traveniny i pohyblivost stfev. Pokrm bohaty
na rostlinné potraviny s vysokym obsahem
vlakniny se travi déle, vafena zelenina se ale
télu trévi lépe nez zelenina syrova.

B A cotekutiny?

Z tekutin se nejrychleji vstiebava obycejna
voda, kterd v laéném Zaludku setrva zhru-
ba 10 az 20 minut. Mala &st se vstfeba pfi-
mo Zaludecni sliznici, ale hlavnim mistem
vstfebavani vody je tenké stfevo, kde voda
prechézi do krevniho fecisté k dal$imu vy-
uziti. Vyhodnéjsi nez obycejna voda je mi-
neralni voda s obsahem iontu (kladné nebo
zdporné elektricky nabité Cdstice - atom,
molekula apod., pozn. red.), které ptispiva-
ji k optimalni hydrataci, protoZe organis-
mus diky jejich pfitomnosti vyuzije vodu
efektivnéji. Voda a mineralni latky, jez pfi-
jmeme s napoji, nejprve doplni nedostatek
tekutin a iontt v organismu. Kdyz je télo
dobfe zavodnéné a ma doplnéné vée, co po-
tfebuje, podpofi vylu¢ovani nevyuzité vody
a zbytkovych minerdlnich litek v podobé
modi. Traveni jinych tekutin nez vody, na-
ptiklad mléka nebo sladkych népojt, je po-
malejdi, protoZe ho ovliviiuji dalsi, obvyk-
le kalorické latky v ndpoji, zejména cukry
a tuky. Ze stejného diivodu se zméni i dyna-
mika vstfebavani vody, kdyZ neni Zaludek
prazdny a voda se smisi s jeho obsahem.

B Vsouvislosti s tim mé napada: pit, €ine-
pit béhem jidla? Nékdo tvrdi, Ze se naredi



Zaludecni $tavy a traveni bude pomalejsi.
Jakto je?

Se stoprocentni jistotou vim miZu Fict, Ze
piti pfi jidle ani po ném Zalude¢ni $tavy
v negativnim slova smyslu nenatedi.

M Jak je to moiné? Copak se v tom za-
ludku tekutina s Zaludetnimi Stavami
nepotkaji?

Ale ano, potkaiji, ale jak uZ jsem fekla, Za-
ludek neni prostd nddoba, md své &asti,
jako je Ceslo, télo, pylorus neboli vritnik,
a s pijmem potravy umi pracovat, takZe ji
pribéiné odvadi. Reaguje na ptichod no-
vého sousta produkei kyseliny chlorovodi-
kové a travicich enzymi. Zaludek dokonce
reaguje na prichod potravy jesté piedtim,
neiz se strava do Zaludku dostane. Ne-
ustdle v ném probihaji acidobazické reakce
(chemickd reakce mezi kyselinou a zdsadou,
pozn. red.), kdy se vlivem riiznych okolnos-
ti pH sniZuje a pak zase zvySuje tak, aby
prostiedi v Zaludku zistalo kyselé (kyselé
PH zajistuje prdvé kyselina chlorovodiko-
vd, kterd nici choroboplodné zdrodky, brd-
ni rozkladu nékterych vitamini, pfemériu-

¥ Pokus, jehoz ziznam obletél svého casu svét. Takhle reaguje

je minerdlni ldtky na soli rozpustné ve vodé
a podobné, pozn. red.). P¥iméfené piti, fek-
néme do pil litru, tedy rozhodné nicemu
nevadi. A pokud se navic jedna o &istou
neochucenou vodu (tzn. voda z kohout-
ku, pramenitd, minerdlni), mize byt piti
z hlediska traveni dokonce vyhodou. Tra-
vici reakce totiZz probihaji ve vodnim pro-
stfedi, sousto se lépe splachne do Zaludku
a snadnéji se rozpusti, coz travicimu pro-
cesu napomaha.

Varena zeleni
«varena zelenina
se telu travi lepe.

B Reklajste, Ze Zaludek reaguje na pfijem
potravy jesté predtim, neZ do néj strava
doputuje. Jak?

Mozek je propojeny s trévici soustavou po-
moci takzvaného bloudivého nervu, takze
zhruba 30 procent travicich $tév se produ-
kuje uz ve chvili, kdy jsem s jidlem v kon-
taktu prostfednictvim smysla, tedy kdyz
jidlo napfiklad vafim, vidim ho a citim
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jeho vini. Viechny smysly vedou signdly
do mozku, ktery vyhodnoti, ze bude jid-
lo, a vy3le signdl travici soustavé, jeZ spusti
sekreci kyseliny chlorovodikové a dalSich
travicich enzymi. Ostatné na podobném
principu vlastné funguje aperitiv (z fran-
couzského apéritif nebo italského aperiti-
vo, tedy ,otvirajici*; jednd se o alkoholicky
ndpoj, ktery se poddvd 15 az 20 minut pred
zacdtkem jidla; nejenZe zpfijemiuje Cekdni
na pokrm, ale také vyvoldvd &i probouzi vét-
$t chut na jidlo, pozn. red), ktery fyzikdlné
i chemicky pfipravuje Zaludek. V momen-
té, kdy mam ale na obéd jen 30 minut, tak-
e béhem poledni pauzy vybéhnu z kance-
lafe, snim krabi¢ku a béZim zpét, nestihne
nervova soustava informovat tu trévici
Nesmime se pak divit, kdyZ ndm bude po
takovém jidle tézko, bude nés bolet Zalu-
dek a celkovy potitek z jidla bude tplné
minimélni.

B Mluvila jste o pfiméfeném piti béhem
jidla, tedy zhruba do piil litru. MiZe vice
tekutin béhem jidla znamenat pro organis-
mus néjaky problém?

o
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A Francouzsky apéritif ¢i italské aperitivo ma etymologické kofeny aZ v latinském aperire,
tedy ,otvirani". Jedna se totiZ o alkoholicky napoj, ktery se podava kritce pied zatitkem
jidla a jehoi cilem je ,otevfit" chutovy aparit a piipravit podminky pro sprivné zaZivani.

Uvedla jsem téch 400 aZ 500 ml, protoZe
tento objem mi plo$né na populaci ptijde
jako rozumné mnozstvi, jinak je to samo-
zfejmé dost individudlni, dle objemu Za-
ludku. Pokud bychom to piehnali a vypili
tfeba i dva litry, je potfeba myslet na ledvi-
ny, které jsou za uréity ¢asovy tisek schop-
ny zpracovat jen néjaké mnozstvi tekutin.
Pokud je vypijeme v pribéhu jidla, bude
jejich vstfebani do organismu samoziej-
mé zpomaleno obsahem Zaludku, takZe
nehrozi, ze by veskerd tekutina z Zaludku
pfesla do tenkého stfeva. To by nastalo,
kdybychom vétsi objem tekutin vypili na-
la¢no. Minimdlné by nam bylo tézko, pfi
opravdu vét$im objemu by ale mohla hro-
zit i néjakd patologicka situace. (Pfi rych-
Ié konzumaci vétsiho objemu tekutin hrozi
naredéni plazmy a intoxikace, tedy ,otrava
vodou®. Voda totiZ pri svém nadbytku pro-
nikd do bunék, které tak zvétsuji sviij objem.
Problém to je zejména v pFipadé mozku, kde
dochdzi k otoku provdzenému bolesti hla-
vy, nevolnosti nebo zvracenim, v nejzdvaz-
néjsich ptipadech mizZe dojit i k bezvédomi
a smrti. Za normdlnich okolnosti je nadmér-
nd konzumace vody nepravdépodobnd. Pfi-
pady tmrti jinak zdravych jedincii jsou viak
dokumentovdny ze soutéZi v pitf vody. Rizi-
ko roste i v situacich spojenych s vétsim vyde-
jem minerdlii z organismu, tedy naptiklad
pfi poceni béhem nadmérné fyzické aktivity.
Ohrozenéjsi skupinou jsou i lidé s poruchou
prijmu potravy, pozn. red) Také zdleii na
tom, co béhem jidla pijeme. Pokud nejde
o ¢istou vodu, v idedlnim pfipadé o mine-
ralku, ale o slazeny nédpoj, méni to situaci.
B V jakém smyslu? Je piijem cukru bé-
hem jidla na 3kodu? Komplikuje nim
traveni?
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I tady panuje fada mytii. Lidé se domnivaji,
ze cukr ze slazenych napoji, ale i naptiklad
z ovoce, které snime tfeba po hlavnim jid-
le, ndm v Zaludku nastartuje néjaké kvasné
procesy. Neni to pravda. K fermentaci jsou
zapotfebi bakterie, ty ale v zaludku nema-
me, takZe ke kvadeni v ném nedochazi. Je
viak potfeba zdtiraznit, Ze se slazenymi na-
poji pfijimédme i velké mnoZstvi energie.
Pokud tedy tyto cukry potom nevybéhdm
nebo néjak jinak ,nevysportuji®, ukladaji
se v podobé tuki. Takovy slazeny, napfi-
klad kolovy ndpoj tak vlastné z energetic-
kého hlediska miiZe pfedstavovat dalsi jid-
lo. Samozfejmé se i trochu prodluzuje doba
traveni a pro lidi se sklonem k refluxu (pd-
leni Zdhy, pozn. red.) to mtaZe byt problém,
protoZe syceny napoj vede k fihdni.

[ ] [ ]
~Bublinky jsou oxid
9 we 4

uhlicity a toho

Xaxe A-Ld G n
vétsinu vyrihame.
B Co piesné s organismem déla sycena,
tedy perlivéd voda? Na internetu se napfi-
klad docteme, Ze miiZe zpiisobovat osteo-
porézu, tedy fidnuti kosti, protoze oxid uh-
licity, jimZ se napoje syti, se z téla vyloui
pouze navazany na vapnik. Sycené napoje
udajné také zpiisobuji celulitidu nebo za-
ludeéni viedy. Co je na tom vSem pravdy?
Jednim slovem - nic. Bublinky nejsou nic
jiného nez oxid uhli¢ity, ktery okamzité
po vypiti stoupa zaZivacim traktem zpét
nahoru, a vétdinu ho tak vyfihdme. Zby-
tek CO,, ktery nestihne opustit n3 orga-

nismus, se pfeméni na kyselinu uhli¢itou,
jeZ je ale velmi nestabilni, takZe se zdhy

$tépi na vodikové kationty a hydrogenuh-
li¢itanové anionty (kationt je kladné nabi-
ty a aniont zdporné nabity iont, pozn. red.).
Tyto molekuly lehce zméni acidobazic-
kou rovnovahu v zaludku, ale i v krvi, to
znamend, ze do jisté miry se pfechodné
milZe mirné zvednout krevni tlak, ale télo
si s timto vykyvem snadno poradi a brzy
jej srovna na ptvodni hodnotu. Citlivym
jedincim by kazdodenni popijeni pouze
sycené vody moznd nemuselo délat 1iplné
dobte, protoze tyto drobné, ale stile fy-
ziologické (tedy normdlni a zdravotné ne-
zdvadné, pozn. red.) vikyvy neuméji dobie
kompenzovat. Vét§iné lidi to ale potiZe ne-
zpusobuje a sycené napoje je zadnym zpi-
sobem nezatézuji. Naopak lidé mohou z je-
jich konzumace profitovat.

m Jak?

Stale se mluvi o tom, jak je dileZity pitny
reZim a 7e bychom na néj zvlasté v1été méli
dbat. Radé lidi ale dél4 problém vypit do-
statené mnozstvi obycejné vody bez chuti,
kterd ma navic néjakou pfiméfenou teplo-
tu, tedy neni napfiklad chlazend. Naopak
petliva voda je pro fadu lidi chutové sne-
sitelnéj8i, a diky tomu ji pfirozené vypiji
vice. Jinymi slovy jim popijeni perlivé vody
umoziuje dodrZet pitny rezim. Proto bych
na sycené a pfirozené perlivé vody nepo-
hliZela nijak negativné. V tomto pfipadé je
lep3i ustoupit z néjakého idedlu, ale dosah-
nout toho kyZeného pitného rezimu. To je
zmého hlediska benefit perlivych vod.

Pivo obsahuje chmelové
latky, diky éemuz

je hoiké a zasadité.
«Jde proti kyselosti
Zaludku, a tim pidem
pomdhi produkovat
vice travicich Stav,
rozpoustét traveninu

a trévit tuky. Timto
mechanismem miize
pivo traveni usnadnit,”
tvrdi RNDr. Bebova.
Problém je spis vtom,
ie by se konzument
mél spokojit s malou
sklenkou, coZ esky
pivai neumi.




” L
by A
e 4 B

B Mluvite o pfiméfené teploté tekutin.
Prot je dilezita?

Teplotni $oky nejsou pro zazivaci systém
uplné idedlni. Obecné zapijeni teplého
jidla studenymi ndpoji neni moc vhodné.
Visichni dobfe vime, co déla tuk ve stude-
ném prostredi.

B Ztuhne.

Ano. A vteplém se naopak rozpusti. Nechci
tvrdit, ze kdyz zapijeme teplou polévku stu-
denym néapojem, vysrazi se nam v Zaludku
tukova vrstva. Tak doslovné to samozfej-
mé nefunguje. Nicméné chladné nebo le-
dové tekutiny traveni opravdu nepomaha-
ji. TiSeni Zizné studenym néapojem je velmi
iluzorni. NejenZe pocit Zizné nezmendi, ale
ptekrveni sliznice vlivem chladného napo-
je muZe paradoxné pocit Zizné jesté zvysit.
Navic Zizeni a osvézeni jsou dvé rozdilné
véci. Zizen je zndmkou dehydratace or-
ganismu, kdy je potfeba doplnit tekutiny,
nikoliv naplnit pocit osvéZeni. Kdyz vy-
piji ledovou vodu, Zaludek ji nejprve musi
ohft na teplotu téla, teprve potom ji miize
poslat dal. TakZe pokud je ledova, nedojde

vlastné k jejimu vyuziti, protoZze voda ,,sto-
ji“ v zaludku a ,,¢ekd®, az se ohfeje. Jinymi
slovy nevyuzije se pro zavodnéni organis-
mu, a nedojde tedy k uspokojeni Zizné. Le-
dové vody také nikdy nevypijeme tolik jako
tekutin, které maji pokojovou teplotu. Ja
osobné jsem velkym odptircem ledovych
napoju i z hlediska zdravotniho. Chlad-

~Chladné
tekutiny traveni
nepomahaji.”

ny napoj oslabuje sliznici hrtanu a hltanu,
takZe se zvysuje pravdépodobnost rozife-
ni bakterii. Letni anginy a nachlazeni jsou
toho typickym disledkem.

M A co opatna situace, tedy popijeni tep-
lych napoji? Ostatné nékteré africké a asij-
ské narody i v téch nejzhavéjSich dnech
konzumuji pravé caje...

Teplé napoje jsou priznivéjsi, protoze jsou
pro télo pfirozenéjdi. Nevyzaduji ohfati

« Nejrychleji télo trivi ovoce a dusenou

| zeleninu. Prazdny Zaludek je zpracuje

do tfi hodin. Naopak piilkilovy steak si

v zaludku ,poleZi” i sedm hodin.” Cista
voda se v prazdném Zaludku udrii jen 10 aZ
20 minut.

v zaludku, maximélné néjaké teplo pre-
daji do okoli. Oviem popijeni teplych na-
poju v teplych krajich ma vicero davodu.
Zaprvé je z hlediska mikrobiologie bez-
pecnéjsi, kdyz voda projde varem. Jak uz
jsem naznacila, vysoké rozdily teplot osla-
buji sliznice, takZe na chlazenych napojich
by zde lidé nemohli z dlouhodobého hle-
diska fungovat, ale pfedev$im museji fesit
otazku hydratace, nejenom osvézeni. Coz
jsou dvé rozdilné véci. Zajimavosti je, Ze
popijet teplé ndpoje ma smysl jen v suchém
horkém klimatu, kdy takovy napoj clové-
ka lehce zahfeje, on se zpoti, pot ho ochla-
di a ndsledné se v suchém horkém klimatu
odpafi. Pokud byste se ale timto ndpojem
obcerstvovali nékde v tropickém pralese,
kde je vysoka vlhkost vzduchu, budete se
potit, ale nebude dochazet k odpafovani,
takze to nebude fungovat.

M Rika se, Ze hlad je pievlecena Zizei.
MiiZe tedy piti vody pred jidlem nebo bé-
hem néj zasytit, to znamena, Zze bychom
diky tomu snédli mensi porci jidla, a sniZi-
li tak i energeticky piijem? Nebo se tekuti-
na v Zaludku moc dlouho ,neohfeje”, tedy
rychle se vstiebd, takie nemiiZe mit tento
efekt?

Piti pted jidlem opravdu na chvili o$a-
li nd§ mozek, takze si miizeme myslet, Ze
mame mens$i hlad a Ze snime menéi por-
ci. Oviem jak sama Fikdte, voda se zacina
vstiebdvat je$té v prazdném zaludkuy, a to
velmi rychle. Pokud mé pokojovou nebo
lehce vys$ii teplotu, pak v Zaludku opravdu
moc dlouho nezistane, ihned pfechazi do
stfeva, kde se vstfebava. Ve chvili, kdy za-
¢indme jist, uz v Zaludku skoro zadnd neni,
a pocit sytosti se velmi rychle ztraci. TakZe
hubnouci efekt v tomto pfipadé nefungu-
je. Ale abych nebyla tak negativni, jeji ,,do-
sycujici“ efekt docela funguje po jidle. To
znamend, ze pokud ¢lovéka feknéme po
obédé ,honi mlsna®, a rad si tudiz doptava
jesté sladkou tecku, pak vypije-li néjakych
200 az 400 ml vody, miize dojit k pocitu pl-
nosti a ukonéeni toho jidla, kdy uz si dalsi
porci neda.

B Napadé mé, Ze z podobného dilvodu se
mozna podava tzv. digestiv, alkoholicky
napoj podavany po jidle, aby podpofil tra-
veni a ,utisil Zaludek"”, Ze ano?

Ano, je pravda, Ze alkoholické népoje maji
specifické ptsobeni na produkci travicich
§tav, a proto se pouzivaji jako aperitiv nebo
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digestiv, protoze jednak dokazou pfipravit
zaludek na pfijem potravy a jednak potom
pomahaji i pfi traveni. Ale podotykam,
Ze to neni nic, co bychom vylozené po-
ttebovali a bez ¢eho bychom se neobeili.
A pokud jde o popijeni alkoholu pfi jidle,
obecné je vhodnéjii spise pivo, protoZe ob-
sahuje chmelové latky, diky tomu je hoi-
ké a zasadité, takze jde proti kyselosti Za-
ludku, a tim padem pomaha produkovat
vice travicich $tav, rozpoustét traveninu
a travit tuky. Timto mechanismem mize
pivo traveni usnadnit. Vino naopak maze
kyselost Zaludku zvy3ovat, coz neni uplné
zadouci, a také nejsem uplné zastancem
tvrdého alkoholu, i kdyz se ¢asto pouziva
pravé jako digestiv, tedy na vytraveni. Po-
fad jde ale o tvrdy alkohol a riziko bude
vidycky prevysovat pfipadny benefit pro
traveni.

M V ivodu fikite, Ze spiSe neZ o to, o
s ¢&im nekombinovat, bychom se méli zaji-
mat o to, co s éim kombinovat, abychom or-
ganismu, ale i zaZivani prospéli. Jaké jsou
tedy ty vhodné kombinace?

Tak napfiklad takovym prospéinym ni-
pojem po jidle je kiva, obycejné espreso
bez mléka, protoze pomaha produkovat
travici §tavy, napomaha tedy traveni, a tim

ipocitu, ze mi po jidle, lidové feceno, ,,sleh-
ne®. Rada také upozornuji na to, Ze $pendt
je bohaty na oxalaty (soli kyseliny oxalové,
bézné se nachdzeji v zelening, jako je Spe-
ndt, brokolice, rebarbora a podobné; za nor-
madlnich okolnostt nejsou nijak skodlivé, ale
vdzZou na sebe Ziviny, stopové prvky a mi-
nerdly, proto jejich konzumace ve vy$sim
mnozstvi miiZe byt spojend s uibytkem téch-
to ldtek z organismu, pozn. red.), takize ves-
kery vapnik, ktery se ve $§penatu nachazi,

~Priprava spenatu?
Pridejte mléko.”

je pro nés nevstfebatelny. Proto pfi pfipra-
vé $pendtu doporucuji pfidat do néj trosku
mléka nebo smetany, protozZe tim se kyseli-
na oxalatova neutralizuje a nema pak tako-
vy potencidl vyvazovat v téle vapnik. Dalsi
rada se tyka rostlinnych zdroji bilkovin,
jako jsou napfiklad lusténiny, ofechy, se-
minka apod., které jsou zarover bohaté na
nehemové zelezo (Fe*, hemové Zelezo se
znaci Fe** a jeho zdrojem jsou maso a vnit-
nosti, pozn. red.), jehoZ vyuZitelnost orga-
nismem je vyznamné niz$i (v porovndni
s hemovym Zelezem jen 3 az 15 %, pozn.

A Zapijet jidlo slazenymi bublinkovymi napoji? SpiSe ne... Slazeny napoj je plny cukri
azenergetického hlediska pfedstavuje v podstaté& dal3i jidlo. ProdluZuje také dobu traveni.
A problémy piisobi i lidem se sklonem k refluxu, tedy paleni Zihy.
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red.), jeho vstfebatelnosti v8ak napomaha
vitamin C. Proto doporucuju pfi konzu-
maci luténin myslet i na zdroje vitaminu
C, jimiZ maZou byt ovoce nebo zelenina.
Téch se tyka i moje posledni doporuceni.
Rada lidi si s sebou do prace nebo détem
do $koly pfipravuje krabicky plné zeleniny,
napiiklad papriky nebo mrkve, oviem sni
je izolované, tedy samotné. Musime si uvé-
domit, Ze vitaminy A, D, E a K, které jsou
v téchto potravinich hodné zastoupeny,
jsou ale rozpustné pouze v tucich.

B Takie jinak neZ v kombinaci s tuky je
nas organismus nevstieba?

Pfesné tak. Veskeré vitaminy rozpust-
né v tucich, které bychom takhle béhem
dne spolu se zeleninou spofadali, pfijdou
absolutné vnive¢, pokud k tomu nezkon-
zumujeme i néjaky ten tuk. Proto je dob-
ré pfidat k tomu i néjakd seminka, ofe-
chy nebo pfikusovat napfiklad oblozeny
chléb. Pripadné, pokud si délate s sebou
do price ze zeleniny smoothie, pfikipnout
do néj olivovy olej. Zkratka: musi tam byt
i néjaky tuk, jinak ze zeleniny nevytézite
to nejdulezitéjsi.

B Imiiujete smoothies. Je strava v roz-
mixovaném stavu pro Zaludek lépe
stravitelnéjsi?

Rozhodné ano. Rozmixovani skute¢né
ulehéi nafemu télu praci a usnadni tra-
veni. To miiZe byt v nékterych piipadech
zadouci, ale v nékterych ne. Star§imu a ne-
mocnému ¢lovéku miizeme prostiednic-
tvim smoothie lehce dodat plno Zivin, vi-
tamind a mineralnich latek. Rozmixované
ovoce, zelenina a pfipadné i dalsi ingre-
dience mohou ale také tvofit velmi vydat-
ny a na cukry bohaty napoj. Zdravy clovék
tak miize timto zptsobem pfijmout aZ ne-
ptirozené vysoké mnozstvi cukru a celko-
vé i kalorii, navic bez dosazeni pocitu sy-
tosti a uspokojeni. Pfirozeny odpor, ktery
télu klade kusova zelenina a ovoce, totiz
u smoothie neni, takZe zatimco bychom
tfi pomerance jedli tfeba 20 minut a citi-
li se plni, od$tavené ¢i rozmixované kusy
vypijeme mnohem rychleji a snadnéji.
Smoothies pfitom mohou pro télo pred-
stavovat stejnou néloZ cukru jako napfi-
klad zmrzlina - proto je nelze konzumo-
vat neomezené a v jidelnicku
by urtité nemély pfevazovat
nad pevnou stravou.

Silvie Krilovi




