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SLOVO NA UVOD

Frustrace z diety patfi minulosti. Kniha, kterou drZite v rukou, vas seznami s rychlym,
snadnym a (¢innym zplisobem, jak zhubnout zcela pfirozenou a pfitom pestrou
cestou: se stravou bohatou na zelena a ovocna smoothies. Od narazovych diet se lisi
tim, Ze dliraz klade na poZitek z jidla a trvale udrZitelnou idealnf postavu. Proto vedle
smoothies nabizi i chutné detoxikacni pokrmy, které dobte zasyti a zaroven procisti
télo.

Trik spociva vtom, Ze uvedeny program zasobuje lidsky organismus mimofadné
velkym mnoZstvim esencialnich latek, pficemZ mu nepfinasi Zadné prazdné kalorie
anic, po ¢em by se pfibyvalo na vaze, €ili z jidelnicku mizi bily cukr a hotova jidla €i
polotovary. Netrpite hladem, ¢imZ nenarusujete zbyte¢né svou metabolickou
rovnovahu, a misto toho zasobite télo Zivinami a dodavate mu v3e, co potfebuje, aby
ziskalo zpét svou idealni vahu. Nadbytecné kilogramy tak ztracite jakoby
mimochodem, objevujete nové chuti rostlinného svéta a télo se vam odvdéci elanem
a vitalitou.

Smoothie dieta ve své podstaté pfedstavuje (opétovny) zacatek zdravi prospésného
Zivotniho stylu. Mnohé recepty a rady, které ziskate, mliZzete vyuZivat i po ukonceni
samotné diety. A pfesné tim se chce tato kniha stat: vasim prlivodcem na cesté za
lep&im pocitem z vlastniho téla, za télesnym a dusevnim zdravim a radosti ze Zivota.

Preji vdm dobrou chut a hodné Gspéch!
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ZDRAVI A ST
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HUBNETE SE SMOOTHIES — JE TO SNADNA,
JEMNA A CHUTOVE PESTRA CESTA K IDEALNI TELESNE
HMOTNOSTI. VYDEJTE SE NA OBJEVNOU POUT
A ODHALTE NOVY, LEHCI, VITALNE)ST
A RADOSTNEJST ZIVOTNI STYL.

Malé smoothie — velky Gcinek....................
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MALE SMOOTHIE - VELKY UCINEK

Zdravi prospésné, rychle umixované a poznate, pro¢ se v kombinaci s lehkymi
vyzivné napoje — at jiz zelené nebo jinak  procistujicimi pokrmy dokonale hodi
barevné — se v mnoha kuchynich tési stale  k zestihleni postavy a detoxikaci - pro

vétsi oblibé. A to pravem, protoze zcela novy pocit zdravi a pohody.
lahodné tekuté svacinky posiluji imunitni

systém, dodévaji mnozstvi energie Pestro ba revn é a p ros pé§ n é
a vSechny ziviny, které télo potiebuje.

A optimalné podporuji proces hubnuti. Smoothies se poprvé objevila v americ-
Na nasledujicich strankach se dozvite vic ~ kych kucharkach v $edesatych letech

o krasném a pestrém svété smoothies minulého stoleti a své pevné misto si
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ziskala i v barech na kalifornskych plazich.
Bylo jen otazkou ¢asu, kdy tento trend
dorazi i k nam. Dnes jsou smoothies
béznou soucasti jidelnicku mnoha lidi - at
se jiz nechali presvédcit pfinosy pro zdravi
nebo rozmanitymi chutovymi vlastnostmi.
I jejich jednoducha a rychla priprava

v mixéru zcela jisté prispiva k neutuchaji-
cimu zajmu o tyto barevné napoje.
Vsechna smoothies, se kterymi se v této
knize seznamite, sestavaji z plnohodnot-
nych potravin. Vedle chutové vyraznych
prisad, které jsou bohaté na Ziviny, se cukr
a vyrobky, které ho obsahuji, stavaji zcela
prebytecnymi. Jelikoz vSe rozmélnite na
kasi, zvladnete béhem jednoho dne bez
problému zkonzumovat vsech pét porci
ovoce a zeleniny, které doporucuji
odbornici na vyzivu. Soucasné potiebuje
télo vynalozit méné usili pii traveni teku-
tych pokrmii a dokaze vice zivin zuzitko-
vat ptimo. Coz vam doda energii a prospé-
je imunitnimu systému, pokozce i linii.
Smoothies predstavuji pro zdravi vhodny
typ fast food. Pripravené jsou dfiv, nez
byste rekli $vec, a muzete si je snadno vzit
s sebou, kam zrovna potiebujete. I proto
si tyto uzasné koktejly ziskavaji nadsené
stoupence z fad aktivnich lidi, ktefi chtéji
zit uvédoméle a zaroven si jidlo vychutnat
bez toho, aby museli hodiny travit

v kuchyni. Smoothies nabizi snad ten
nejjednodussi a nejchutnéjsi zpiisob, jak
si uzit zdravi pfimo ze sklenice.

MALE SMOOTHIE — VELKY UCINEK

Jak pFipravit smoothie

Konzistenci i obsah mizete u smoothies
volit zcela podle vlastni chuti. Ridte se
prosté podle své kulinarské zaliby nebo
podle cile, jako je tfeba redukce télesné
vahy nebo posileni imunitniho systému.
Dvé jednoduchd pravidla vam pomohou
ziskat z kazdého smoothie maximum:

1. Sbohem cukru i Slehacce

Mnoha smoothies, ktera jsou obvykle

k mani v supermarketech nebo fast
foodech, obsahuji vic potravy pro vase
faldiky nez pro télesné a dusevni zdravi.
Napriklad cukr ani $lehacka pro pripravu
lahodného smoothie viibec nejsou
zapotfebi. Se spravnymi prisadami ziskate
totiz zcela prirozené sladkou chut nebo

INFQ

NAZEV

Nazev ,smoothie“ je odvozeny

od anglického slova ,,smooth*,

které vyjadfuje jemnou, krémovitou
konzistenci napoju ziskanou
rozmixovanim riznych tekutych

i pevnych pfisad, jako je ovoce, zelenina,
voda, ofechy a seminka. Na rozdil

od odstavihovani zlstane v koktejlu

i zasycujici vlaknina.




krémovou konzistenci. Proto pry¢

s cukrem i §lehackou - existuji skvelé
alternativy, se kterymi se seznamite

v nasledujicich kapitolach.

Ovsem do smoothie nepatfi ani uméla
sladidla, i kdyz télo nezatézuji zadnymi
kaloriemi. Stéle vice studii spatfuje

v umeélych sladidlech dokonce spise
nicitele $tihlé postavy nez pomocniky
pfi hubnuti.

2. Pfisady pro posileni zdravi

Vse, co pouzijete k pripravé cerstvych
smoothies, télu jen prospiva. Chemické
ptisady Casto obsazené v hotovych jidlech
jsou v tomto pripadé nahrazeny pfirodni-
mi prisadami, které se vyznacuji mnoha
pozitivnimi vlastnostmi. Tak napriklad
nékteré enzymy z Cerstvého ananasu
posiluji traveni bilkovin, banan diky
obsahu drasliku odvodnuje organismus,
$penat dodava mnozstvi vitaminu a anti-
oxidantd, které chrani télesné bunky,

a dale obsahuje zelezo, vapnik a rostlinné
bilkoviny - v seznamu by se dalo pokraco-
vat donekonecna. Rozhodnete-li se tedy
zatadit smoothies do kazdodenniho
jidelnicku nebo zhubnout se smoothies,
rozhodnete se zaroven pro zdravi,
spokojenost a radost ze zivota.

Na zakladé téchto dvou pravidel si
dokézete vytvorit nejrozmanitéjsi
smoothies, a to predevsim zdravi
prospésna a mimoradné lahodna
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smoothies z ¢erstvého ovoce. Kromé toho
existuji skutecné bilkovinné bomby

z rostlinnych prisad, a samoziejmé jesté
zelena smoothies.

Zvlastni napoj: zelené smoothie

Zelena smoothies jsou bohatd na listovou
zeleninu, coZz mtZe nékoho odradit.
Zelené listy pritom maji jedine¢né vysoky
obsah Zivin » viz strana 43, cOZ se projevuje
jemné nahotklou az trpkou chuti.
Vyhodou zelenych smoothies je priblizné
padesatiprocentni podil ovoce, diky
kterému lze hotkou prichut zjemnit na
minimum. Muzete si tak vychutnat
mimoradné velké mnozstvi listové
zeleniny v syrové rozmélnéné podobé.
Pro nizky obsah kalorii, mnozstvi
zasycujici vlakniny a pomaly narust
hladiny cukru v krvi po konzumaci se
baje¢né hodi k hubnuti. Pfiznivci
zelenych smoothies si mimoto pochvaluji,
Ze jiz nemaji potfebu tolik mlsat slana,
tu¢na nebo sladka jidla, maji vice energie
a déletrvajici pocit sytosti. Hubnuti se tak
stava hrackou.

Zelena smoothies kromé vlakniny, mnoha
vitamini, mineralnich latek, rostlinnych
latek posilujicich buné¢nou ochranu
(antioxidanttt) a vydatné porce bilkovin
dodavaji i hojné chlorofylu » viz strana 2o0.
Jakmile si zvyknete na jejich zvlastni
zabarveni, pfirostou vam tyto zdravi



prospésné koktejly rychle k srdci — a srdce
i zbytek téla vam za to budou vdécné.

Hubneme v souladu
s télem a pfirodou

Plan na hubnuti se smoothies
nepredstavuje zadnou drastickou
redukéni dietu! Spide je to laskyplné
zachdzeni s vlastnim télem. Jedna se

o rozhodnuti Zivit télo potravinami
vhodnymi pro zdravi misto bufetovou
stravou a ulevit mu od bfemen, k nimz
patfi i nadbytecné kilogramy, kterych se
chcete zbavit.

Stéle vice lidi se zajima, odkud pochazi
jejich obleceni a potraviny nebo za jakych
podminek jsou vyrabény, kolik emisi CO,
1ze usettit jizdou vlakem ¢i na kole nebo
¢im prispivaji jednotlivi dodavatelé energie
k ochrané zivotniho prostredi. V souvis-
losti s hubnutim jsou v$ak dlouhou dobu
v nabidce diety, které clovéku i zivotnimu
prostiedi tim ¢i onim zptisobem Skodi.
Mnohé z nich vedou k prekyseleni
organismu, protoze doporucuji velké
mnozstvi zivo¢i$nych bilkovin, nebo nuti
ke koupi drahych vyrobki na hubnuti,
které navic svymi obaly produkuji jen dalsi
odpad. A vétsinu z nich doprovazi jesté
jeden nevitany vedlejsi u¢inek: jo-jo efekt.
Omezeni kalorii a zivin v pribéhu diety
zpusobi, Ze se po jejim ukonceni ztracené
kilogramy vrati, a vétsinou spolu s dal$imi

MALE SMOOTHIE — VELKY UCINEK

navic. Vice informaci k tomuto tématu

naleznete na strance 115 a dale.

Plan na hubnuti se smoothies nabizeny

v této knize je jiny nez ostatni diety:

e Hubnuti se stava potéSenim v ramci
védomého zivotniho stylu.

* Motivuje k dlouhodobé zdravi
prospé$nému zpusobu stravovani.

* Nenuti vas jit proti pfirod¢, ale naopak
s ni spolupracovat.

* Misto pocitu hladu nebo jo-jo efektu
vam tekuté svaciny a detoxikac¢ni
pokrmy nabizi nepfeberné mnozstvi
zivotné dulezitych latek.

Kromeé toho Ize plan snadno ptizptsobit

aktualnim potfebam, za¢néte proto

nejlépe testem na strané 36.

Je to nadherny pocit, kdyZ je ¢lovéku dobre
ve vlastnim téle.
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Recept na toto znamenité mangové smoothie
naleznete na strané 96.

Pét argumentd
pro smoothie dietu

V péti bodech lze shrnout, pro¢ je zptisob
hubnuti, ktery vam zde predstavujeme,
tak snadny a Gspésny.

1. Zivotné daleZité latky

misto kalorii

Mikroziviny, ke kterym patfi vitaminy,
minerélni latky a stopové prvky, podporuji
metabolismus téla. Dale doplnuji rezervy
zivotné dulezitych latek a dodavaji télu vse,
co — zejména v pribéhu hubnuti -
skutecné pottebuje. Smoothies tim

12

odstranuji jednu z hlavnich pricin
zachvatti ,vl¢iho hladu nebo zdanlivé
nekonec¢né chuti k jidlu: u jednostrannych
diet nebo zpuisobii stravovani sice své télo
zasobujete dostatecnym nebo

i nadmérnym mnozstvim makrozZivin
(tukd, bilkovin a sacharidi), nedodavate
mu v8ak dostatek mikrozivin. Télo proto
nadale touzi po esencialnich latkach

a ¢lovék pocituje hlad. Smoothies funguji
jinak — uti$i pravé tento hlad. A navic
smoothie dieta nabizi, na rozdil tfeba od
hubnuti se $tavami, dostatek vlakniny,
ktera zpomaluje narust hladiny cukru

v krvi, diky ¢emuz vam pocit nasyceni
ziistane déle — a zadné navaly hladu vas
nebudou obtézovat.

2. Spravné chuti

Bohatd smésice zivotné dulezitych latek
ma jesté daldi pozitivni u¢inek: tim, ze
télu dodava presné to, co potrebuje, jiz
brzy své choutky na nevhodné potraviny
nahradite nad$enim pro stravu, ktera
posiluje vitalitu. Pro jidla, ktera jste si
mozna dfiv nedokazali odeptit, znate ted
lahodné a pro zdravi vhodné alternativy.
Takrka automaticky prijdete na chut
ovoci a zelening, ¢imz se zméni i typ
pokrmi, na kterych si budete chtit
pochutnat. Se smoothies tak ziskate
prilezitost vydat se na kulinafskou cestu
svétem rostlin, které zestihluji, objevovat
nové chuti a pfitom hubnout s radosti.



3. Pfirozené vychutnavat,
pfirozené hubnout, pfirozené zit

Hubnuti se smoothies je mnohem vic nez
»pouhd“ dieta. Svym zaméfenim na rost-
linné potraviny velmi uc¢inné pomaha pri
detoxikaci (vic se doltete na strané 24

a dale). To v8ak zdaleka neni v§e. Smoothie
dieta je uzptisobena tak, aby byl ubytek na
vaze dlouhodoby, a zaroven umoznuje
snadny prechod na zdravi prospésnou
zivotospravu. Po ukonceni dietniho
programu totiz nebudete mit chut dohanét
vée, co jste vynechavali, jak se to asto stava
u jinych diet. Seznamite se zde totiz

s mnoha recepty a radami upeviujicimi
zdravi, které vas budou doprovazet na dalsi
cesté zivotem, stejné jako smoothies.

INFQ

PRINOS MIXERU

Aby télo prijalo viechny ddlezité latky

z rostlinné stravy, museli bychom kazdy
pokrm velmi ddkladné a vydatné
rozzvykat, coZ se bohuZel astokrat
nedgje, zejména jime-li pod ¢asovym
tlakem. U smoothies tento Gkol prebira
mixér. Ovoce a zeleninu rozmélni na kasi
a pritom dochazi k rozbiti stén jejich
bunék. V diisledku toho télo nejen
vstfeba vice Zivin, ale tyto latky dokaze
i skutecné vyuzit.

MALE SMOOTHIE — VELKY UCINEK

4. )e to i otazkou radosti z jidla

Chcete-li si dlouhodob¢ udrzet svoji
idedlni télesnou vahu, nesmi chybét
radost a pozitek z jidla. Jakmile se totiz
¢lovéka zmocni pocit, ze pfi hubnuti
musi vyrazné omezovat své potéSent

z jidla, snadno propada navalim hladu

a jiz frustrace, coz ma za nasledek znamy
jo-jo efekt. Plan na hubnuti se smoothies
nabizi misto odfikani pozitek z potravy,

a dokonce hodovani. V$echna smoothies
a detoxika¢ni pokrmy, které jsou uvedeny
od strany 77, vés totiz presvéd¢i na celé
¢are i po chutové strance. Mate tak
zaruku, Ze vam kaZzdodenni smoothies
prospéji a zaroven si na nich i dobte
pochutnate.

5. Navic pfidejte télesny pohyb

V neposledni fadé vas chci touto knihou
podnitit, abyste Zivotospravu pro posileni
zdravi upevnili nebo zavedli i mimo
kuchyn. Proto zde naleznete nékolik rad
ohledné télesného pohybu, které vam
pomohou zbavit se piebyte¢nych
kilogramii nezavisle na stravovacim
chovani. Védecké studie prokazaly, ze
ruku v ruce s pravidelnym sportovanim
- a pravé na dlouhodoby uspéch je
zamérena smoothie dieta! Zvolte proto
télesny pohyb, ktery vas skutecné bavi

a kterému se budete chtit (a moct)
vénovat pravidelné.
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ZAZRACNE ZBRANE Z PRIRODY

Smoothies jsou darem ptirody, protoze
obsahuji fadu zivotné dilezitych latek.
Na nasledujicich strankach se dozvite,
které latky to pfesné jsou a jak pomahaji
pfi hubnuti.

Latky nutné pro vitalitu

Pojem ,,ziviny“ zahrnuje fadu velmi
odlisnych latek. Rozdily spocivaji jak

14

v jejich vyzivové hodnoté, tak ve vyznamu
pro télo a v uc¢inku na zdravi. Na jedné
strané existuji makroziviny, dodavatelé
energie a stavebnich latek pro télo.

V podobé sacharidt, tukd a bilkovin nas
zasobuji potfebnym palivem a materidlem
pro vsechny télesné funkce. Jejich
mnozstvi (obsah) v potravinach métime
kaloriemi. Cim vice kalorii je obsazeno

v néjakém jidle, o to vice energie nam dava

=1



k dispozici. Problém vsak spociva v tom,
ze v disledku nedostate¢ného fyzického
pohybu a nepfeberného mnozstvi riiznych
potravin casto piisun energie prevysuje
nasi potiebu. Télo prebytecnou energii
proméni v tuk a ¢lovék pak nabira

na vaze.

Jinak to vypada s pfijmem mikrozZivin.
Jedna se o vitaminy, mineralni latky,
stopové prvky a sekundarni rostlinné
latky, jez namisto energie prinaseji ¢istou
vitalitu. Pfedstavuji totiz nezbytné slozky
pro zajisténi spravné funkce metabolismu
a jsou pro nase zdravi bezpodmine¢né
nutné. Bohuzel velky pfisun kalorii
neznamena automaticky dostate¢ny
pfisun mikrozivin, nybrz mnohem castéji
konzumujeme prazdné kalorie, které
vyZivuji pouze jedno: télesné tukové
zasoby.

Smoothies velmi obratné méni pomér
mezi makro- a mikrozivinami. Obsahuji
velké mnozstvi vitamin®, mineralnich
latek, stopovych prvki a hodnotnych
sekundarnich rostlinnych latek, které
slouzi spravnému fungovani bunék

a jejich ochrané, a pritom télo nezatézuji
prazdnymi kaloriemi.

Pestrost mikrozivin

Lidské télo si mikroziviny nedokaze
vytvorit samo, proto je musi v dostate¢né
mife pfijimat v potrave.

ZAZRACNE ZBRANE Z PRIRODY

Mineralni latky a stopové prvky

Télo je potrebuje pro vlastni tvorbu latek
potiebnych pro normalni vyvoj, riist

a mineralizaci kosti nebo pro zachovani
rovnovahy tfeba pfi hospodareni

s elektrolyty. Nedostatek vapniku, zinku,
zeleza a dalsich prvka se projevuje
rliznymi symptomy, mezi néz patii
unava, slabd pozornost, svalové kiece
nebo problematicka plet ¢i vlasy. Hodné
minerdlii obsahuje pfedevsim listova
zelenina.

Vitaminy

Tyto organické latky by nemély chybét

v zadném jidle. Podileji se na cetnych
procesech v téle od tvorby krvinek az po

INFO

PRAZDNE KALORIE

Takzvané prazdné kalorie sice télu
dodaji energii, nepfinasi mu vsak
témér Zadné Zivotné dlleZité
mikroZiviny. Misto aby doplnily
télesné zasoby esencialnich latek,
Casto télu dokonce odebiraji ddlezité
mineralni latky a vitaminy. Prazdné
kalorie se nachazi napriklad

v alkoholu, bilém cukru ¢i v bilé

mouce.
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fizeni metabolismu. Jelikoz ¢asto citlivé
reaguji na vysoké teploty nebo oxidaci,
méli byste ovoce a zeleninu, ve kterych se
vitaminy hojné vyskytuji, pfipravovat

a konzumovat v ¢erstvém stavu. Snite-li
je syrové, udélate vétsinou nejlip.

Sekundarni rostlinné latky
a antioxidanty

Vyzkumy uvadi vice nez 10 000
takzvanych fytozivin, tedy rostlinnych
latek, jakymi jsou flavonoidy, karotenoidy
a fytosteriny, které rostlinam propijcuji
barvu a viini. DokdZou chranit bunky
lidského téla, snizuji riziko zanétt

a vysokého krevniho tlaku a ptisobi
preventivné proti rakoviné. Cim pestiejsi
a ruznorod¢jsi vybér ovoce a zeleniny
mame na svych talifich, tim lépe, jelikoz
o to vic riznych rostlinnych
sekundarnich latek prijimame.
Vyznamny je predevsim jejich
antioxida¢ni uc¢inek: pohlcuji volné
radikaly, coz jsou nestabilni ¢astice
obsahuyjici kyslik a neparovy elektron.
JelikozZ jim tedy jeden elektron chybi,
vydavaji se jej hledat a Gto¢i pritom na
télesné bunky. A pravé antioxidanty se

s nimi ,,dobrovolné® spojuji, a tim chrani
télo pred poskozenim, nemocemi

a pred¢asnym starnutim. K dalezitym
antioxidanttim patfi napfiklad vitaminy
C, E a provitamin A, dale pak enzymy

a polyfenoly jako resveratrol.
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INFQ

RADE)I CERSTVE

V pribéhu jednoho vyzkumu, kdy
Gcastnikdm byly podavany betakaroten
(provitamin A) a vitamin C v podobé
doplnki stravy, védci zjistili, Ze tyto
vitaminy nedokazaly zcela rozvinout
svlij antioxida¢nf Gcinek. Srovnavaci
skupina pfijimala zminéné vitaminy

v Cerstvém ovoci a zeleniné. A zjistilo se,
Ze v pfirozené podobé antioxidanty
rozvinuly plnou G¢innost.

VEdeli jste,
ze sekundarni rostlinné
|atky jsou pFedevsim
ve slupce a vngjSich
listech?

Dal3i ddvod prot jist
pokud moZno neoloupant
ovoce a zeleninu
v biokvalité.




Vlaknina

Tato rostlinna slozka potravy je pro
zdravi nezbytna. Vlaknina z ovoce,
zeleniny, obili, seminek a ofechtt ma
mnoho pozitivnich ucinki. V nestravené
podobé putuje az do tlustého stieva,
usnadnuje vylu¢ovani odpadnich latek

a obnovuje spravnou stfevni fléru. Navic
prispiva ke stabilité hladiny cukru v krvi,
jelikoz nase télo vstrebava a travi
sacharidy z potravin s vysokym obsahem
vldkniny jen pomalu, a tudiz i hladina
cukru v krvi stoupa jen pozvolna. A navic
dodava vlaknina delsi pocit sytosti.

Spravné vypéstovana a Cerstva zelenina z trhu
nebo obchodu s bioprodukty ¢lovéka zestihluje.

ZAZRACNE ZBRANE Z PRIRODY

Enzymy

Ani enzymy neslouzi jako zdroj energie,
zato je Ize oznacit za regulérni udrzovatele
zivota. Jakozto katalyzatory svou
pritomnosti umoziuji nebo urychluji
pribéh nejriiznéjsich chemickych reakci
v téle. Enzymy se varem nici, proto se
vyskytuji predev$im v potravinach, které
zlistavaji ve své prirozené podobé.

Hustota Zivin misto
poctu kalorii

Vsechny popsané zivotné dalezité latky
vam budou dostupné, kdyz smoothies
zaradite do svého kazdodenniho
jidelnicku. Se smoothie dietou mizete

s klidem zapomenout na pocitani kalorii
a peclivé studovani slozeni vyrobki

v supermarketech. Jelikoz se na stiil
dostavaji pouze plnohodnotné potraviny,
nemusite se obavat zbyte¢nych prazdnych
kalorif ani umélych prisad.

V pribéhu smoothie diety zcela
prirozené presunete svou pozornost

od makro- k mikrozivinam, &ili k latkam,
které jsou v potravinach zodpovédné

za ,schopnost posilovat zdravi i Zivot®.
Misto, abyste zkoumali, kolik bilkovin,
tukd a sacharidii obsahuje ta ¢i ona
potravina, a zaroven tim i opomijeli jeji
uc¢inek na vase télesné a dusevni zdravi,
se smoothie dietou se za¢nete zajimat
predevsim o hustotu zivin v jidle.
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INFO

SYROVE ZNAMENA HODNOTNE)SI

Tepelné zpracovani potravin nad 42 °C
znehodnocuje jejich vyZivny obsah. PFi
vareni dochazi k rozpadu enzymd, jakoz

i vitaminG a sekundarnich rostlinnych latek,
které jsou citlivé na vysoké teploty.
Smoothies naproti tomu predstavuji
hodnotnou syrovou stravu. Zna¢ny obsah
vody v Cerstvém ovoci a zeleniné zasyti

a zaroven zasobuje télo tekutinou. Vysoky
podil vlakniny rovnéz zvySuje pocit zasyceni.
A navic smoothies lehce stravi i lidé, jejichz
télo by jinak syrovou stravu nedokazalo
zpracovat. Na smoothie rozmélnéném

do hladka si mlzZete pochutnat dokonce

i veCer, stravite je lehce a rychle — a svému
télu doprejete klidny spanek.

Ta vyjadrtuje, kolik hodnotnych Zivin
obsahuje potravina na 1 kalorii.
Napriklad pizza a gumovi medvidci sice
obsahuji hodné kalorii, avSak jen minimal-
ni podil mikrozivin. Naproti tomu listova
zelenina, jakoz i vSechna dalsi zelenina

a ovoce - jez tvori zaklad smoothie diety

- vykazuji vysokou hustotu Zivin.

MikrozZiviny jako spalovace tuki

Spalovani tuku lze vlastné snadno vypoci-
tat: kazdy kilogram ¢istého tuku, kterého
se chcete zbavit, obsahuje 7 000 kilokalorii,
které musite spalit navic. Za timto ti¢elem
si muizete doprat vic télesného pohybu,
nebo urcitych latek, které zintenziviuji
proces spalovani. Naptiklad hor¢ik je ne-
odmyslitelnym pomocnikem pti odboura-

vani tuku neboli lipolyze, zinek miize pti-
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sobit regula¢né na centrum chuti v mozku
a vitamin B, se podili na traveni a vyuziti
zivin. Pokud télo zasobite dostate¢nym
mnozstvim téchto zazra¢nych pomocniki,
nemusite se obavat zadnych navala hladu.
Organismus md totiz v3e, co potiebuje.

Uloha bilkovin, tuk
a sacharida

Béhem smoothie diety jsou samozfejmé
i makroziviny dulezité. Nestoji sice pti
zdravi prospé$ném zptisobu stravovani
v centru pozornosti, presto vsak plni
vyznamné tkoly.

Stihla postava diky bilkovinam?
Mnohé diety s oblibou vsdzeji na
bilkoviny (proteiny). Nékteré jsou



dokonce zaloZené na vyrazné zvySeném
prisunu bilkovin a zdkazu sacharidt.
Télo vsak v takovém pripadé prepina do
nouzového rezimu, v némz misto
spalovani tukii pfedevsim vylucuje vodu.
Mimoto proteinové diety prispivaji

k prekyseleni organismu, coz zase
nepiiznivé ptsobi na zdravi

a dlouhodobé udrzeni optimalni télesné
hmotnosti. V ramci smoothie diety
nehraji bilkoviny hlavni roli, nicméné
jsou ptitomné v mnohych rostlinnych
potravinach, které jime ve velké mife.

S tuky proti nadvaze

Ani kdyz hubneme, se neobejdeme bez
tukd, které jsou nezbytné pro latkovou
vymeénu, tvorbu hormontl i transport
vitamin, které se rozpousti v tucich, jako
napriklad vitaminy A a E. Obecné

rozli$ujeme nasycené a nenasycené mastné

kyseliny. Nasycené kyseliny jsou obsazeny
predevsim v potravinach zivocisného
ptivodu, napiiklad v masle, salamu a syru.
Tyto kyseliny by mély tvorit maximalné
30% celkového prijmu tuki, protoze se
rychle proménuji v podkozni tuk a zvysuji
hladinu LDL cholesterolu, tj. mnozstvi
»Spatného” cholesterolu v krvi. Odstup
byste méli drzet zejména od trans tuk,
které jsou pritomné v mnoha hotovych
jidlech. Vznikaji béhem chemickych
procest, pri kterych se z tekutych
rostlinnych olejti primyslové vyrabi pevné

ZAZRACNE ZBRANE Z PRIRODY

tuky. Trans tuky se vSak mohou tvorit

i tehdy, zahfivame-li potraviny na vysokou
teplotu, napriklad pfi peceni nebo fritova-
ni. Télo si nedokaze s jejich odcizenou po-
dobou pocit nic jiného, nez ze je ,odlozi“
do tukovych zésob, aby nenapachaly
zadnou vétsi $kodu. To vSak znamena

zbytecné pribyvajici tukové faldy na téle.

NENASYCENE JSOU VZDY DOBRE

Nenasycené mastné kyseliny ptisobi na
télo témér opacné nez jejich nasycené
kolegyné. Patii k esencidlnim latkam (tedy
zivotné diilezitym latkam, které si télo
nedokaze vyrobit samo, a musi je proto

Dobré oleje a tuky jsou zdravi prospésné,
a dokonce pomahaji pfi hubnuti.
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