Domnéle prospésnd a skodliva jidla:

Ve snaze zhubnout si ¢asto vybirdme nespravné potraviny. Ackoliv se vyhybame kalorickym jidlidm a myslime si, Ze
hubneme, opak je pravdou.

Brambirky a chipsy:
Spousta soli a tuk( véetné akrylamidu, ktery se tvofi pfi smazeni za mimoradné vysokych teplot, védci ho povazuji

za vinika mnoha druh rakoviny. Avsak nejhorsi jsou nebezpeéné chemické latky, zvlast kdyz bramburky maji dalsi
pfichuté: uzenou, slaninovou, syrovou, atd.

Hotova a mrazZena jidla &i polotovary a instantni formy:

Dnesni uspéchana doba a komfort rychlé pripravy jidel. Pratelé toto jsou produkty chemického primyslu, jen nazev
znati potravinu. Tyto ,,potraviny* nejsou slulitelné se zdravim!!! Nedavny test Mladé fronty Dnes v nich

prokdzal neuvéritelnd mnozstvi soli - v jediné porci ji bylo mnohem vic, nez tvoti doporucend denni davka. Navic se
zjistilo, Ze ani nejsou uvarené z Cerstvych surovin, ale vétsinou z praskl a rznych prdmyslovych smési (obsahuji
skryté glutamaty, které mimo poskozovani zdravi blokuji pocit sytosti). Jsou ochucovany a barveny ropnymi
chemikaliemi.

Light potraviny:
K ¢astym omylim patfi presvédceni, Zze "light" nebo "nizkotucné" potraviny jsou zdravé. Ve skutecnosti jsou plné

nezdravych chemikalii, které maji nahradit chybéjici tuk, at uz kvili chuti nebo vlastnostem (konzistenci,
trvanlivosti atd).

Light ndpoje nemaji prinos pro stihlou linii a uz viibec ne pro zdravi. Jsou plné umélych pfisad s vysokym obsahem
sodiku a nebezpeénych umélych sladidel (aspartam, atd.). Tyto light ndpoje vyvolavaiji silnou chut na sladké, které
pak malokdo odola , vZdyt vétsinou jim light potraviny, tak se toho moc nestane”.
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Limonaddy:

Spousta cukru a chemikalii. Vyzkumy je davaji do souvislosti s rakovinou a poskozenim ledvin (zejména u Zen).
Jejich casté piti vede k obezité a cukrovce. Dietni limonady bez cukru jsou jesté vétsim rizikem, protoZe jsou plné
umélych sladidel (Skodi zdravi a vyvolavaiji silnou chut na sladké). Novy reklamni trik "Slazeno stévii" (stévie je

rostlina 300 x sladsi neZ cukr) Vas nesmi 03alit - stévie je tam zanedbatelné mnozstvi. Zbytek jsou opét cukry a
uméla sladidla.

Margariny a ztuzené tuky:

Margariny byly plvodné vyvinuty na krmeni krocant, aby rychle pfibirali, misto toho hynuli. Investice se prece musi
vratit, pfidali barvivo, vitaminy a mame zdravi prospésné margariny. U dnesnich margarin(i nahradila hydrogenaci
esterifikace, pfi které vznikd méné trans-mastnych kyselin. Obvykle se kupuji, protoZe neobsahuji cholesterol. Ale
co v nich naopak je? Velké mnoistvi Skodlivych aditiv - emulgatory, barviva a celd fada chemie. Deklarovany obsah
omega 3? Je jich méné nez minimum a omega 6 mame ve stravé nadbytek (Sestky jsou v téle pomérné agresivni a
ni¢i nedostatkové omega 3).



Mléko a mlééné vigrobky:

Obsahuji sirnou aminokyselinu metionin z niz vznika homocystein (ktery je pfi nedostatku vitamint skupiny B
extrémné Skodlivy). Dale obsahuji hlenotvorny kasein, laktézu a tuk. Diky sife a tuku se obsazeny vapnik vstiebava
pouze z cca 5%. Tvrdé syry jsou odvodnéné a tak se z nich pfibird mnohem vice. Tavené syry jsou sice méné
koncentrované (nafedéné), zato obsahuji mnoZstvi tavicich soli, konzervacnich latek a tuky v nich jsou rozpustné az
pti velmi vysoké teploté. Ovocné (slazené) jogurty byt nizkotuéné jsou kalorickymi bombami. PS: Milé damy zkuste
omezit, Ci spise Uplné vynechat mlé¢né vyrobky (byt je to v rozporu s reklamou i s doporuéenimi EU) a nebudete jiz
potiebovat Iéky na vytoky.

Miisli tylinky:

Udajné jsou vhodné pro lidi, co cht&ji zhubnout a byt fit. Zkuste si viak pFeéist jejich sloZeni. Obsahuji spousty
cukr( a nevhodnych tuki (obzvlasté ty polité domnélou cokolddou, nebo jogurtem), extrudované obiloviny, které
také zvysuji glykemicky index. Lepsi je snist jablko a ofechy.

Chut na sladké tlumi chrom, vanad a vlaknina = Morl'nga.

Ovoce - susené &i konzervované:

Susené ovoce je koncentrované, obsahuje az 6x vice cukrl. Susené hrusky maji az 62% cukru, rozinky 60% cukru,
merunky 55%, ... (zaleZi na stavu zralosti, odrudé, atd.). Vlivem nedokonalého suseni ale spiSe skladovanim, je
susené ovoce Casto plesnivé (plisert nemusi byt okem viditelna). Druhym fenoménem je ochrana suseného ovoce
proti plisnim chemii, nejznaméjsi je sifeni.

Kompoty: ovoce v nich je denaturované ,mrtvé” s vysokym obsahem dodanych cukrd.

Naopak syrové ovoce ma velky vyznam pro nase zdravi.

Pratelé konzumaci syrového ovoce a zeleniny nic nenahradi, ani Zadné doplriky stravy!!!

Ovocné dzusy:

Myslite si, Ze nahradi konzumaci ovoce? Na dZusy se pouZiva neprodejné ovoce (odpadni) a jesSté v minimalnim
mnozstvi. Obsahuji umélé prichuté (ovocny koncentrat), k tomu se pfidava vysoké mnozstvi cukru a chemikalii. |
skutecné 100% dzus (obsahuje pouze 10% pomerancové $tavy) ma tolik cukru a kalorii, Ze na ném nic vhodného
neni, ba naopak tloustne se po ném a vede k cukrovce. Pokud si lisujete, nebo odstaviiujete sami doma, je to
skvélé. Avsak nezapominejte, Ze vase télo potrebuje také vlakninu, takze par kouskl ovoce také snézte.

Pufované: chlebitky, burizony, kirupky, ceredlie:

Vseobecné ndm v reklamdch fikaji polopravdy. Také o pufovanych vyrobcich slySime, jak jsou skvélé pro udrieni
Stihlé linie. Ano maji malo kalorii, ale vyZivové jsou bezcenné a hlavni uskali pufovani je, Ze se pfi ném méni sloZité
(pomalu se vstrebavajici) sacharidy a Skroby na nejjednodussi formy, které se okamzité vstfebavaji. Tim extrémné
zvysuji glykemicky index, télo se proti vysoké hladiné cukru v krvi chrani vyplavenim inzulinu. Vysledkem je, Ze se
prijaté sacharidy nezméni v energii, ale jsou naopak inzulinem uloZeny do tuku. Poté se rychle vraci hlad. Udajna
zdravi prospésna poleva z jogurtu ¢i cokolady neni nic jiného neZ obarveny ztuzeny tuk (¢asto v nebezpecné trans
formé).

Rybi saldt:
Ryby sice obsahuji omega-3 mastné kyseliny, ale téch je v saldtu minimum oproti nasycenym tukiim v majonéze.
Mnohdy je ndm nabizen rybi salat v jogurtu, ktery se jevi jako nizkotuény, avSak nenabizi méné kalorii. Nékteré

salaty obsahuji jogurtu jen tolik, aby mohl byt uveden na obale. Paradoxem je, Ze v nich byva vice tuku neZ u salatu
pouze s majonézou.



Sladké pelivo a zakusky:

Babovka, dortiky, koblizek, kolacek, muffin, a spousta dalSich lakavych dobrot. Nesmime zapomenout na ztuzené
tuky Casto v nebezpecné formé trans. Cukr a bild mouka (zahlefuje a prekyseluje télo), tato kombinace kvasi ve
stfevech - to moc neprospiva imunité a ani pro Stihlou linii to neni to pravé ofechové. Pokud se sladkého
nedokazete vzdat, tak ho alespon jezte oddélené od hlavniho jidla, tfeba jako sva€inu. Pti konzumaci ihned po
obédé télo musi vynaloZit spoustu zbytecné energie a travicich enzymi na straveni této nesourodé smési a ve
stfevech jesté kvasi.

v P4 .
Smazené potraviny:
Rizek, hranolky, bramborak, smaZeny syr &i kvétak jsou pro svou chut velmi oblibené. Doporuéuji zamyslet se nad
tim, jak se citite po smaZeném jidle velmi ¢asto dochuceném majonézou? Jste Cili, anebo byste si radéji dali
Slofika? Travenim téchto potravin nase téla spotfebovavaji o mnoho vice energie, coZz ndm odcerpd mnoho sil na

ostatni ¢innosti. Dale pfi smazeni vznika mnozstvi Skodlivych latek. TéZ neni vhodnd chutnd kombinace masa se
smetanovou omackou.

Snidanové cerealie:

(Véetné corn flakes) Viechny jsou prazené na oleji, nebo maji skrob naruseny vysokym tlakem. Vétsinou v3ak
obsahuji obrovské mnoZstvi cukri a tuku, deklarovany ovocny podil byva zanedbatelny a ofisky byvaji plesnivé.
Porce lupink( k snidani ma vic kalorii, neZ sladky dezert po obédé, jemuz se tak spravné vyhybate! Po takové
kalorické snidani brzy pfichazi atlum a hlad. Navic i ceredlie byvaji priimyslové zpracované, aby se daly snadno
pfipravit. Nejlepsi jsou obycejné ovesné vlocky - kdyzZ si je za sucha rozmixujete, rano staci zalit a budou taky
instantni! Trocha rozinek, nakrdjené ovoce — fantazii se meze nekladou. Zpoc¢atku si budete zvykat na neobvyklou,
zato zdravou chut (cukr dnes dominuje nasim chutovym burikam a vétsina z nds je na ném zavisla).

Zpracovand masa a uzeniny:

Skuteéného masa je v nich poskromnu. A nadbytek nezdravych latek: tradi¢né pouzivanou kuchyriskou sl
nahradily vysoce nebezpecné dusitany (E 249 a 250, navazi se na hemoglobin, ktery pak neni schopen prenaset
kyslik a télo se dusi + zplsobuji rakovinu tlustého stfeva a konecniku), cukr, tuk, masova lepidla, mouku, glutamaty
(E 620 az 625, toxické pro mozek + blokuji pocit sytosti) a ostatni aditiva. Vedou nejen k obezité, ale celkové
poskozuji zdravi. Radéji kupujte Cerstvé maso a uvarte ho nejlépe na pare, v pfipadé smazeni: ptirodné bez
strouhanky.

,| dietni masny vyrobek” jako Sunka neni vétSinou pro sniZzovani hmotnosti vhodna. Je dulezZité sledovat obsah
podilu masa a pfidané chemie. A pozor na sll, které byva a7 10g ve 100g Sunky. V ni obsaZeny sodik zadrZuje v téle
vodu, tim pfibirame a ni¢ime si zdravi.

Pieji Vam krdsné dny, Honza Travnicek.



