uuuuuuuuuuuuuuuuuuu

CHUDNEME

soSMOOTHIE

Prir d é§tihlosf vdaka

e -
e dok .
. >




CHANTAL-FLEUR SANDJON

CHUDNEME

s0 SMOOTHIE

Prirodzena stihlost vdaka
energetickym napojom

N OoXI



TEORIA

Slovo na tvod

ZDRAVY A STIHLY
SO SMOOTHIE

Malé smoothie - velky G¢inok
Pestrofarebné a zdravé

Co tvori smoothie

Specialny napoj zelené smoothie
Chudnut v sulade

s telom a prirodou

Hned na tivod: Pat argumentov
pre smoothie program

Zazracné zbrane z prirody
Vitalne latky pre vasu vitalitu
Mnohotvarnost mikrozZivin
Hustota Zivin namiesto
mnozstva kalorii

Uloha bielkovin, tukov

a sacharidov

Je zeleny, zostihluje a potesi:
chlorofyl

Divorastuce rastliny

pre labuznikov

Vratane detoxikacie

Extra trieda: Bio, regionalne
a sezonne

Superpotraviny pre supersmoothie

Pokrm pre telo, ducha i dusu

11

12

14

14

15

it7

18

20

22
24

26
28

PRAX

DIETA SO SMOOTHIE

Smoothie program konkrétne
Stru¢ne na tvod: Co sa odohrava
pri smoothie programe?

Test: Aky diétny typ ste?
Dokonalé nacasovanie:

Kedy chcete zacat?

Pyramida zostihlovacov

Zdravé malé obcerstvenie —
radsej sa zachvatom pazravosti
vyhybat, ako s nimi bojovat
Pitim k $tihlosti

Pripravte si sami mandlové
mlieko a r6zne iné mlieka

33

34

34
36

40

42

50

53

55




Start

smoothie tyzdna

Pozvolny Start — velké uspechy
Vaga vybava - nastroje pre chvile
so smoothie

To podstatné pred, pri

a po mixovani

Kuzlo rozmanitosti — recepty
obmienajte

Smoothie, ktoré sa jedia lyzickou:

polievky, pudingy a zmrzlina
Uchovavanie a trvanlivost
Smoothie za pochodu - tipy
do préce a na cesty

Nakupny zoznam

Verni spolo¢nici pri diéte:
pohyb a pokoj

Sedemdenny
smoothie program
Prvy den

Druhy den

Treti den

Stvrty den

Piaty den

Siesty den

Siedmy den

Vas receptar

Pestré smoothie
Zelené smoothie
Detoxikaéné recepty
na vecer
Detoxika¢né dezerty

56
56

58

60

62

63
68

68
70

74

76
77
80
82
84
86
88
91

94
95
102

110
112

A co potom? Smoothie diéta

ako novy zaciatok 114

Predlit si diétu a zbavit sa

dalsich kilogramov 114

Zbohom, hmotnost ako

na hojdacke 115

Turbo kara po sviatkoch

a po zachvatoch pazravosti 11417

Pétnast sprievodcov na ceste

k prirodzene $tihlemu Zivotu 118
SERVIS

Vecny register 122

Register receptov 125

Knihy 126

Tiraz 128



CHANTAL-FLEUR SANDJON

odbornicka na vyzivu a nadSena
zastankyna surovej stravy

JAj ta
najdlh3ia cesta
zatina
prvym krokom.”

‘




SLOVO NA UVOD

Frustracia z diét patri minulosti. Pomocou tejto knihy spoznate rychlu, jednoduch

a (¢inna alternativu, ako sa zbavit nadbytocnej hmotnosti, ktora je navyse aj Gplne
prirodzena a pestra — stravu bohatt na zelené a ovocné smoothie.

Na rozdiel od extrémnych diét je tu na prvom mieste chudnutie s chutou a vasa trvala
idealna hmotnost. Preto tu najdete okrem smoothie aj chutné detoxikacné pokrmy,
ktoré dobre zasytia a zaroven telo detoxiku;ju.

Co je kld€om: Program, ktory tu predstavujeme, zabezpe¢i vasmu organizmu
mimoriadne mnoZstvo vitalnych latok. Zarovefi odpadnd prazdne kal6rie a potraviny,
z ktorych sa pribera, ako je biely cukor a hotové jedla. Namiesto hladovania, ktoré ma
za nasledok vyrazne narusend rovnovahu vasho metabolizmu, vam doplni zasobu
Zivin a doda telu v3etko, €o potrebuje na to, aby opadt ziskalo prirodzen( a idealnu
osobnd hmotnost. Kilogramov sa zbavite akoby mimochodom, objavite nové svety

a vitality.

Smoothie diéta je celkovo novy zaciatok zdravého Zivotného Stylu. Viaceré recepty

a tipy vas mdZu sprevadzat aj po skonceni vlastnej diéty. Tato kniha sa chce stat
prave tym — vaSim spolo¢nikom na ceste k lepSim telesnym pocitom, k vac3ej
pohode a radosti zo Zivota.

Zelam vam dobri chut a vela Gspechov!
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IDRAVY A STIHLY
S0 SMOOTHIE

CHUDNUT SO SMOOTHIE — TO JE JEDNODUCHA
A PRIJEMNA CESTA K IDEALNE} HMOTNOSTI PLNA POZITKU.
VYDAJTE SA NA OBJAVNU CESTU
A NAJDITE NOVY, LAHSI, VITALNEJSI
A RADOSTNEJST ZIVOTNY STYL.
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MALE SMOOTHIE -

Zdravé, rychlo namixované vitalne napoje
— zelené ¢i pestré — st v mnohych
kuchyniach na vzostupe. Pravom - chutné
tekuté pokrmy posiliuju imunitny systém,
dodavaju plno energie a vsetky Ziviny,
ktoré nase telo potrebuje. Navyse
optimalne podporuji chudnutie. Na
nasledujucich strankach lepsie spoznate
krasny pestry svet smoothie a dozviete sa,
preco sa v kombinacii s lahkymi
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VELKY UCINOK

detoxika¢nymi pokrmami dokonale hodia
na chudnutie a detoxikaciu - pre uplne
novy prijemny pocit pohody.

Pestrofarebné a zdravé

V $estdesiatych rokoch dvadsiateho
storocia sa smoothie po prvy raz objavili
v americkych kucharskych knihach,
potom, ¢o dobyli kalifornské plazové



bary. A tak to bola uz len otazka casu,
kedy sa trendové napoje dostanu aj do
Nemecka.

Dnes st smoothie trvalou sucastou
jedalneho listka mnohych Iudi - je jedno,
¢i ich presvedcili zdravotné vyhody alebo
roznorodé chutové prednosti.

K pretrvavajucemu nads$eniu pre
pestrofarebné népoje urcite prispela aj ich
jednoducha a rychla priprava v mixéri.
Smoothie, ktoré spoznate v tejto knihe,
samé tvoria hodnotné potraviny. Ich
prisady s intenzivnou chutou a s vysokym
obsahom zivin vonkoncom nevyzaduju
pridavanie cukru a inych sladidiel. Vdaka
rozmixovaniu mozete ,,pat denne” - Cize
pét porcii ovocia a zeleniny, ktoré odporu-
¢a Nemecka spolo¢nost pre vyzivu (DGE,
Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung) -
skonzumovat bez problémov. Okrem toho
ma nase telo vdaka tekutym pokrmom
menej namahy s travenim a mdze ziviny
vyuzit priamo. Mate z toho prospech vy —
vas imunitny systém, va$ organizmus plny
energie i vas driek.

Smoothie st z tychto dévodov zdravym
malym obcerstvenim. Daju sa pripravit
obratom ruky a fahko prenasat, preto
oslovuju najma aktivnych Iudi, ktori chct
zit a vychutnavat si pokrmy zodpovedne,
bez toho, aby v kuchyni travili celé hodi-
ny. Smoothie poskytuju azda najjedno-
duchsiu a najchutnejs$iu moznost, ako si
vychutnat zdravie priamo z pohara.

MALE SMOOTHIE — VELKY UCINOK

Co tvori smoothie

Pri smoothie si mozete podla chute
vybrat konzistenciu i prisady. Postaci
nasledovat svoje kulinarske zaujmy

a ciele - napriklad ubytok hmotnosti
alebo posilnenie imunity. Dve
jednoduché zasady vam pomo6zu
ziskat z kazdého smoothie
maximum.

1. Zbohom, cukor a smotana

Viaceré konvenéné smoothie, ktoré

nam ponukaju supermarkety alebo
retazce s rychlym obcerstvenim obsahuja
viac potravy pre nase proporcie ako pre
nase zdravie. Aby bolo nase smoothie
pozivatelné, nie st vSak cukor a smotana
potrebné.

INFQ

OZNACENIE

,Smoothie” pochadza z anglického
slova ,smooth” a vztahuje sa na jemni
avlacnu konzistenciu napojov.

Na smoothie sa rozne tekuté a pevné
prisady ako napriklad ovocie, zelenina,
voda, orechy a semena rozmixuju

v mixéri na kasu alebo pyré. Na rozdiel
od odstavenia zostavaju sytiace
balastné latky v napoji.




Je totiz isté, Ze pri spravnych prisadach
sladkost alebo krémova konzistencia
vznikaju uplne prirodzene. Preto pre¢

s cukrom a smotanou! Existuju
vynikajuce alternativy, ktoré spoznéte na
nasledujucich strankach. A mimochodom
— do smoothie nepatria ani
nizkokalorické umelé sladidla. Stale

viac $tudif ich oznacuje skor za zdroj
priberania ako pomocnikov pri diéte.

2. Vitajte zdravé prisady

Vsetko, ¢o sa v Cerstvych smoothie
pouziva, va$mu telu prospieva. Namiesto
chemickych prisad, aké st vo viacerych
hotovych jedlach, prijimate prirodzené
prisady, z ktorych kazda ma mnohé
pozitivne vlastnosti. Napriklad ananas
podporuje travenie bielkovin, banany
odvodnuju vdaka vysokému obsahu kalia,
$pendt dodava mnozstvo vitaminov

a antioxidantov, ktoré ochranuju bunky,
ako aj zelezo, vapnik a rastlinné
bielkoviny - zoznam je takmer
nekone¢ny. Rozhodnutie pre smoothie
na kazdodennom jedalnom listku alebo
pre smoothie program na chudnutie je
preto zaroven aj rozhodnutim pre
zdravie, pohodu a radost zo Zivota.

Na zéklade tychto dvoch zdsad je mozné
vytvarat najrozli¢nejsie smoothie -
predovsetkym ovocné smoothie

s dorazom na Cerstvé ovocie, ktoré je
nielen zdravé, ale aj mimoriadne chutné.
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Skuto¢nymi bielkovinovymi bombami
z rastlinnych surovin st zaroven
samozrejme aj zelené smoothie.

Specialny napoj
zelené smoothie

Zelené smoothie obsahuje vela zelenej
listovej zeleniny, o niektorych odradzuje.
Zelen vsak obsahuje neprekonatelni
hustotu Zivin » pozris. 43, ktoré sa
prejavuju trpkou az horkou chutou.
Vyhodou zeleného smoothie je, Ze vdaka
pitdesiatpercentnému podielu ovocia mu
zostava iba jemne horkasta prichut. Tak
je mozné vychutnat mimoriadne vela
zelene v surovom stave v podobe pyré.

V dosledku nepatrnej kalorickej hodnoty,
viacerych sytiacich balastnych latok

a pomalého zvySovania hladiny cukru

v krvi po konzumacii, sa vynikajico
hodia na chudnutie. Privrzenci zeleného
smoothie hovoria aj o mensej intenzite
neprekonatelnej chuti na slané, mastné

¢i sladké, o vicsej energii, ako aj o dlhsie
pretrvavajucom pocite sytosti. Chudnutie
je preto hracka.

Okrem balastnych latok, viacerych
vitaminov a mineralov, rastlinnych latok
chraniacich bunky (antioxidantoch), ako
aj poriadnej davky bielkovin, poskytuje
zelené smoothie este aj velké mnozstvo
chlorofylu » pozris. 20. Ked si uz raz
zvyknete na jeho zvlastne sfarbenie,



koktaily pre zdravie vam ur¢ite rychlo
prirastu k srdcu - a vade srdce, rovnako
ako zvys$ok tela, vim za ne bude vda¢né.

Chudnat v sialade
s telom a prirodou

Smoothie program nie je Ziadna rychla
extrémna diéta! Ide skor o rozhodnutie
pre laskavé zaobchadzanie s vlastnym
telom. Je to rozhodnutie vyzivovat
organizmus potravinami namiesto
nezdravého rychleho obcerstvenia

a oslobodit ho od balastu, akym st
prebyto¢né kilogramy, ktorych sa chcete
zbavit.

Stale viac ludi zaujima, odkial pochadza
ich oblecenie a potraviny, v akych
podmienkach sa produkuj, kolko CO, sa
da usetrit cestovanim vlakom alebo
jazdou na bicykli, alebo ¢o jednotlivi
dodavatelia energii robia pre zivotné
prostredie. Ked vsak ide o ubytok
hmotnosti, dlhy ¢as nam boli pontkané
najma diéty, ktoré ndm a casto aj
zivotnému prostrediu tym ¢i onym
sposobom $kodia. Mnohé vedu

k prekysleniu organizmu, pretoze
odporucaju velké mnozstva zivocisnych
bielkovin alebo vyzaduji nakup drahych
dietetickych produktov, ktoré produkuju
aj velké mnozstvo odpadu z obalov.

A vicsina z nich prinasa aj jeden dalsi
neradostny vedlajsi uc¢inok - jojo efekt.

MALE SMOOTHIE - VELKY UCINOK

Obmedzovanie kalorii a zivin pocas diéty
sposobuje, ze stratené kild sa vracaju
spolu so veli¢im inym, o ¢om sa dozviete
viacnas. 115.

Smoothie program v tejto knihe je iny

ako ostatné diéty.

¢ Je to chudnutie s pozitkom v ramci
uvedomelého Zivotného Stylu.

* Podporuje chut na dlhodoby zdravy
sposob stravovania.

* Pracujete s prirodou a nie proti nej.

* Namiesto hladovky alebo jojo efektu
vam tekuté pokrmy a detoxikac¢né jedla
ponuknu dostatok vitalnych latok.

Program sa da zaroven zosuladit s vasimi

potrebami, najlepsie je preto zacat textom

od s. 36.

Uzasny Zivotny pocit — citit sa vo vlastnom tele
dokonale prijemne.
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Recept na toto chutné mangové smoothie
najdete nas. 96

Hned na Gvod:
Pat argumentov
pre smoothie program

Co robi chudnutie po¢as programu, ktory
tu predstavujeme, takym lahkym a aspes-
nym, sa da zhrnut do piatich bodov.

1. Vitalne latky namiesto
kalorickej bomby

Mikroziviny vitaminy, mineraly a stopové
prvky posobia vo vasom tele ako urychlo-
vale metabolizmu. Zaroven doplnia vase
zasoby vitalnych latok a poskytna telu
vietky tie latky, ktoré — najma pri

12

chudnuti - skuto¢ne potrebuje. Smoothie
preto odstranuje hlavné pri¢iny prudkych
navalov hladu alebo zdanlivo
nemiznuceho apetitu - jednostranné
stravovanie alebo diéty sice zasobuju vase
telo dostato¢nym alebo az privelkym
mnozstvom makrozivin (tuky, bielkoviny
a sacharidy), nedodavaja viak
jednoducho dostatok mikrozivin. Clovek
zostava hladny, pretoze potreba vicsieho
mnozstva vitalnych latok nie je
uspokojend. Smoothie posobi inak —
naopak hlad tisi. Navyse, ako bonus,
tento program je, na rozdiel napriklad od
kury so Stavami, bohaty na balastné latky.
Tie spomaluju nérast hladiny krvného
cukru a preto na dlhsi ¢as zasytia — adieu,
zachvaty prudkého hladu!

2. Zdravé chute

Bohaty mix vitdlnych latok mad aj dalsi
pozitivny ucinok - tym, Ze vasmu telu
pontuka presne to, o skuto¢ne potrebuje,
chut na nezdravé jedla ¢oskoro nahradi
nadsenie pre vitalnu stravu. Tam, kde ste
predtym neraz neodolali, spoznate
odteraz chutné a zdravé alternativy.
Takmer automaticky pridete na chut
ovociu a zelenine, a tak sa zmeni aj to,
na ¢o mate chut. Cas so smoothie sa

pre vas stane $ancou vybrat sa na
kulinarsku cestu do rastlinného sveta,
objavit nové chutové svety a pritom
chudnat s pozitkom.



3. Prirodzene vychutnavat,
prirodzene chudndt, prirodzene Zit

Smoothie program je ovela viac ako ,,len”
diéta. Prostrednictvom dorazu na rastlinné
potraviny ma aj vyrazny detoxikacny
uc¢inok, o ktorom sa dozviete viac od s. 24.
To vsak nie je vSetko — kura so smoothie je
zamerana nielen na dlhodoby tspech pri
znizovani hmotnosti, ale aj na nentteny
prechod k zdravému Zivotnému stylu.
Namiesto toho, aby ste sa - ako zvycajne

- snazili po diéte dobehnut vsetko, comu
ste sa vyhybali, spoznate tu viaceré recepty
a tipy na zdravy zivot, ktoré vas budu
sprevadzat na dlhej ceste, rovnako ako
smoothie.

INFO

VIAC VITALNYCH LATOK

VDAKA MIXERU

Aby sme z rastlinnej stravy prijali viac
vitalnych latok, museli by sme kazdé
jedlo velmi dokladne prezivat, o Zial
nerobime ¢asto a najma nie pri jedle
v Casovej tiesni. Tdto Glohu prevezme
pri smoothie mixér, ktory pri mixovani
ddkladne rozbije bunkové steny ovocia
a zeleniny. Takto nielen viac Zivin
prijmeme, ale ich aj skutocne
vyuZijeme.

MALE SMOOTHIE — VELKY UCINOK

4. Je to aj otazka chuti

Aby ste si vysnivanu hmotnost aj
dlhodobo udrzali, nesmie pri stravovani
chybat radost a potesenie. Ked sa objavi
pocit, Ze sa pri chudnuti budeme vyrazne
obmedzovat, dochadza k neustalym
zachvatom prejedania a nemiernemu
jedeniu v dosledku frustracie so znamym
désledkom jojo efektu. Program chudnutia
so smoothie pontka namiesto odriekania
vychutnavanie a pozitkarstvo bez pocitu
viny, pretoze vetky smoothie a detoxikac-
né pokrmy, ktoré predstavujeme od s. 77,
vas na celej ¢iare presvedcia aj chutou.

To zarudi, Ze vam kazdodenné smoothie
nielen prospeje, ale bude vam aj chutit!

5. Dal3ie plus pre chudnutie -
pohyb

V neposlednom rade by vas nas poradca
chcel podporit aj pri rozhodnuti vitalny
zivotny $tyl prijat a presadit aj mimo
vasej kuchyne. Najdete tu preto aj
niektoré tipy tykajice sa pohybu, ako aj
rady, ktoré vam chudnutie ulahcia aj
nezavisle od stravovacich navykov.
Vedecké $tudie potvrdzuju, Ze ubytok
hmotnosti je najuspesnejsi vtedy, ak

k nemu patri aj Sport — a smoothie
program sa zameriava prave na vasu
dlhodobu tspesnost! Najdite si preto
formu pohybu, ktora vas skuto¢ne bavi
a ktort chcete (a mozete) s radostou
vykonavat aj pravidelne.
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ZAZRACNE ZBRANE Z PRIRODY

Smoothie su darom prirody, pretoze
obsahuju hojnost vitalnych latok. Tu sa
dozviete, ¢o presne sa v nich nachadza
a ako vam to pri chudnuti pomaha.

Vitalne latky
pre vasu vitalitu

Pojem ,,zivina“ sa vztahuje na cely rad
velmi odli$nych latok. Vyrazne sa lisia

14

ako vyzivnou hodnotou, tak aj
vyznamom pre [udské telo a uc¢inkom

na zdravotny stav. Na jednej strane sa
nachadzaju takzvané makroziviny,

ktoré su pre nase telo zdrojom energie.

V podobe sacharidov, tukov a bielkovin
nam dodavaja potrebné palivo pre vsetky
telesné funkcie. Mernou jednotkou ich
vyskytu v potravinach je kaléria. Cim
viac kalorii jedlo obsahuje, tym viac

=1



energie nam poskytne. Problém spociva
v tom, Ze v dosledku nedostatku pohybu
v kazdodennom zZivote, ako aj nadmernej
ponuky jedal, prijem energie ¢asto
prekracuje nase potreby. Telo premiena
tuto nadbyto¢nu energiu na tuk - ¢lovek
pribera. Situacia je odli$na v pripade
prijmu mikrozivin, ktoré sa nenadarmo
nazyvaju aj vitalne latky. Ide o vitaminy,
minerélne latky, stopové prvky

a sekunddrne rastlinné latky, ktoré ndm
namiesto energie dodavaju ¢ista vitalitu.
Zohravaju podstatnu ulohu pri vsetkych
dolezitych metabolickych procesoch

a st pre nase zdravie bezpodmienec¢ne
potrebné. Privela kalorii, Zial, neznamena
automaticky aj dostatocné zasobenie
mikrozivinami. Naopak, va¢sinou sa
konzumuje privela prazdnych kalérii,
ktoré zivia iba jedno - nase tukové
zasoby.

Smoothie tento pomer mikro- a makro-
zivin domyselne menia! Obsahuju
dostatok vitaminov, minerélov,
stopovych prvkov a cennych
sekundarnych rastlinnych latok, ktoré
chrania bunky bez nepotrebnej zataze
prazdnych kaldrii.

Mnohotvarnost mikrozivin

Mikroziviny nemoéze produkovat telo
samotné. Je preto nevyhnutné prijat ich
v dostato¢nom mnozstve v potrave.

ZAZRACNE ZBRANE Z PRIRODY

Mineraly a stopové prvky

Telo ich potrebuje na vystavbu telesnych
tkaniv, ako je kostnd hmota, aby si
zachovalo vlastnd rovnovahu - napriklad
elektrolytovi rovnovahu. Nedostatok
kalcia, zinku, Zeleza a pod. sa prejavuje
roznorodymi symptéomami, ako st
vycerpanost, nedostatocna schopnost
koncentracie, svalové kice, ale aj kozné
a vlasové problémy. Mineralne latky sa
hojne vyskytuju v zelenej listovej
zelenine.

Vitaminy

Tieto organické latky by nemali chybat

v ziadnom jedle. Zucastnuju sa na velkom
pocte telesnych procesov od krvotvorby

INFO

PRAZDNE KALORIE

Takzvané prazdne kalorie sice tieZ
dodavajl energiu, no nezasobuj
alebo iba vo velmi malej miere zasobuja
nase telo Zivotne dolezitymi
mikroZivinami. Namiesto doplnenia
zasob nasej vitalnej energie naopak
nam z tela odoberaji dolezité mineraly
a vitaminy. Ako prazdne kal6rie
oznacujeme napriklad alkohol,

biely cukor a bielu maku.
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az po regulaciu metabolizmu. Ovocie

a zelenina, v ktorych sa hojne vyskytuju,
¢asto citlivo reaguju na teplo alebo kyslik,
preto by sa mali pripravovat a konzumo-
vat vzdy Cerstvé. Uplne najlepsie je jest
ich v surovom stave.

Sekundarne rastlinné latky
a antioxidanty

Podla stadii existuje ovela viac ako desat-
tisic takzvanych fytozivin ¢ize rastlinnych
latok, ako su flavonoidy, karotenoidy

a fytosteroly, ktoré zodpovedaju za farbu
a vonu rastlin. Chrania nase bunky, poso-
bia proti zdpalom a vysokému krvnému
tlaku a preventivne proti rakovine. Cim
st ovocie a zelenina na naSom tanieri
pestrejsie a rozmanitejsie, tym lepsie,
pretoze tym viac roznych sekundarnych
rastlinnych latok konzumujeme.

Podstatné je predovsetkym ich pdsobenie

v tlohe antioxidantov a zachytavacov
radikalov - tieto volné radikaly su
nestabilné molekuly s obsahom kyslika,
ktorym chyba jeden elektrén. Pri
vyhladavani chybajiceho elektrénu
napadaju telesné bunky. ,,Dobrovolne”
sa s nimi spajaju prave antioxidanty,
ktoré takto chrania organizmus pred
poskodeniami, chorobami a pred¢asnym
starnutim. Vyznamnymi antioxidantami
st napriklad vitaminy C, E a provitamin
A, zéroven aj enzymy a polyfenoly ako
resveratrol.
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RADSE) CERSTVE

V jednej studii, pri ktorej boli podavané
beta-karotén (provitamin A) a vitamin C
ako potravinové doplnky, sa naplno
nerozvinuli ich antioxidacné Gcinky.
Jedna referencna skupina konzumovala
vela Cerstvého ovocia a zeleniny

s bohatym obsahom tychto latok.

A€o sa stalo? V prirodnej forme

sa sila antioxidantov naplno prejavila.

Vedeli ste, Ze sekundarne
rastlinné latky sa
nachadzajd najma

v Supke a vonkajSich
listoch? Je to padny ddvod,
aby sme podla moZnosti
konzumovali najmi

neoGpané ovocie a zeleninu

v bio kvalite.




Balastné latky

Tieto rastlinné vlakniny z ovocia,
zeleniny, obilia, semien a orechov maju
vela pozitivnych ucinkov. Dostavaju sa
nestravené do hrubého ¢reva

a zabezpecuju lahky priebeh vyluc¢ovania
odpadovych latok, ako aj zdravi ¢revnu
fléru. Zaroven prispievaju aj k nizkej
hladine cukru v krvi, pretoze sacharidy
z potravy bohatej na balastné latky sa
travia len pomaly a hladina cukru v krvi
stipa len mierne. Navyse nasytia na dlhsi
¢as.

Zdravé Cerstvé ovocie a zelenina z trhu alebo
bioobchodu prispievaji aj k Stihlosti.

ZAZRACNE ZBRANE Z PRIRODY

Enzymy

Ani enzymy nie st dodavatelmi energie,
ale mozeme ich oznacit za skuto¢nych
zachrancov Zivota. Ako katalyzatory
urychluji biochemické reakcie a procesy
v tele alebo ich dokonca umoziuja.
Pretoze zahrievanie im $kodi, nachadzaju
sa najma v surovej strave.

Hustota Zivin namiesto
mnozstva kalorii

Vsetky spominané vitalne latky vam
prospeju, ked budete pravidelne
konzumovat smoothie. Pocet kaldrii

a puntickarske skimanie zoznamu prisad
v supermarketoch je pri smoothie
programe minulostou. Na st6l sa dostan
len vysokohodnotné potraviny, preto sa
nemusite obavat prazdnych kalérii ani
umelych pridavnych latok.

Pocas smoothie programu sa doraz

vo vagej strave spontdnne presuva

z makrozivin na mikroziviny, to jest

na vsetky tie latky, ktoré zodpovedaju

za ,,zivot“ v potravinach. Namiesto
skumania, kolko bielkovin, tukov

a sacharidov vase potraviny obsahuju,
pri¢om sa o ich u¢inku na vase zdravie

a celkovu pohodu dozviete len velmi
malo, pri smoothie programe sa
zaujimate najma o hustotu Zivin v strave.
Ta oznacuje obsah mikrozivin na jednu
kaldriu. Tak napriklad pizza a gumové

17



INFO

SUROVE ZNAMENA VITALNE

Dusenie znehodnocuje vysoko
energetické potraviny pri teplote

nad 42 stupfov. Znicia sa traviace
enzymy, ako aj vitaminy citlivé na teplo
a sekundarne rastlinné latky. Naopak
smoothie s hodnotnou surovou
potravou. Vysoky obsah vody v €erstvom
ovoci a zelenine zasyti a zasobi nas

tekutinou. Vdaka vysokému obsahu
balastnych latok sa tiez citime dlhSie syti.
Navyse smoothie dobre znasaju aj ludia,
ktori majd inak problémy so stravenim
surovej stravy. Mimoriadne jemne
rozmixované smoothie sa da vychutnat
aj vecer — lahko a rychlo ho stravite

a moZete bez problémov spat.

medvediky maju sice vela kaldrii, ale len
minimalny podiel mikroZzivin.

Velku hustotu Zivin ma naopak zelena
listova zelenina, vSetky dalsie druhy
zeleniny a ovocia - zaklad pre smoothie!

Vitalne (latky)

ako spalovace tukov

Vypocet spalovania tukov je velmi
jednoduchy - kazdy kilogram tukov,
ktorého sa chcete zbavit, sa sklada zo
7000 kilokalorii, ktoré musia byt spalené
navys$e. Moze k tomu dojst bud vdaka
extra pohybu, alebo existuju urcité vitalne
latky, ktoré spalovanie tukov podporia.
Napriklad magnézium je pri redukcii
tuku - lipolyze — nevyhnutné, zinok
moze posobit regulacne na centrum chuti
v mozgu a vitamin B2 je dolezity pri
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zhodnocovani zivin. Kto svoje telo
dostato¢ne zdsobi zdzra¢nymi
pomocnikmi, nemusi sa viac obavat
zachvatov pazravosti.

Uloha bielkovin, tukov
a sacharidov

Pri smoothie diéte su samozrejme dole-
zité aj makroziviny. Pri tomto zdravom
sposobe vyzivy nestoja v popredi, ale
plnia pre nas velmi podstatné alohy.

Stihli vdaka bielkovinam

Proteiny su pri viacerych diétach velmi
oblubené. Niektoré dokonca kladt doraz
na zvyseny prisun bielkovin a zdkaz
sacharidov.

Pritom vsak nas organizmus zahdji



nudzovy program, pri ktorom dochadza
najmai k vyluc¢ovaniu vody a len v mensej
miere k odburavaniu tukov. Navyse
zatazujuce bielkovinové diéty vedu

k prekysleniu organizmu, ¢o ma zas
nepriaznivé nasledky pre zdravie

a dlhodoby pokles hmotnosti. V ramci
smoothie diéty nehraju bielkoviny ziadnu
ulohu, skryvaju sa vsak vo viacerych
rastlinnych potravinach, ktoré sa
konzumuju v hojnom pocte.

Tuky proti kilogramom

Aj pri poklese hmotnosti sa nezaobidete
bez tukov, pretoze st nevyhnutné pre
metabolizmus, pre tvorbu hormdnov, ako
aj prenos vitaminov rozpustnych v tukoch,
ako st vitaminy A a E. Vo vSeobecnosti sa
delia na nasytené a nenasytené mastné
kyseliny. Nasytené mastné kyseliny sa
nachdadzaji predovsetkym v zivo¢isnych
produktoch ako maslo, salamy a syr. Mali
by predstavovat maximalne 30 percent
celkového prijmu tukov, pretoze sa rychlo
ukladaju v pase a zvysuju hladinu LDL
cholesterolu - ¢ize mnozstvo ,,zlého”
nizkodenzitného lipoproteinu (Low
Denisity Lipoprotein) v krvi. Mimoriadne
velky odstup by ste si mali udrzat od
transtukov (transmastnych kyselin), ktoré
sa nachadzaju vo viacerych hotovych
produktoch. Vznikaju pri chemickych
procesoch, pri ktorych sa tekuté rastlinné
oleje spracovavaju na priemyselne stuzené

ZAZRACNE ZBRANE Z PRIRODY

tuky. Aj pri silnom zohriati pri peceni
alebo fritovani moze dojst k tvorbe
transtukov. S nimi si telo pre ich zmenenu
$trukturu nevie poradit inak, ako ich
ukladat do tukovych zasob, aby nemohli
sposobit ziadne velké skody. To vsak
znamena zbyto¢né a zvacsujice sa
vankusiky.

NENASYTENE SU VZDY DOBRE

Nenasytené mastné kyseliny maja takmer
opacny ucinok na nase telo ako ich nasyte-
né druzky. Ako esencialne cize zZivotne
dolezité latky, ktoré sa musia prijimat

Dobré oleje a tuky si zdravé a pomahaji nam
dokonca pri chudnuti.
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