Kapitola 2
Proc cukr neni takova dobrota

V této kapitole se dozvite...
» Proc je cukr navykovy
» Proc je cukr tak nezdravy

» Jak omezit konzumaci cukru

Vétsina z nas cukr prosté miluje — prinegjmensim ja urcité.
A vzhledem ke 115 miliontm tun, které tvofri rocni celosve-
tova produkce cukru, asi zdaleka nebudu jedinym ¢lovékem
s mlsnym jazyckem. Tak pro¢ nam vlastné tolik chutna?




Proc je cukr navykovy

Cukr predstavuje takovou dokonalou potravinovou past. Nabizi se nam v podobé likavé
rizové polevy, nadychanych cukrovinek, skvéle vypadajicich zakuska, lehkych piskotovych
fezii s marmeladou uprostred a mlécné cokolady. Prakticky viechno, v cem je obsazen cukr,
bajecné chutnd, vypada a voni.

Pozoroval jsem onehdy svého malého synovce pfi jeho prvni narozeninové party, kdy
dostal svou prvni davku cukru pochazejici z narozeninového dortu. Bylo jasné vidét,
jak se jeho oblicej uplné rozzaril; okamzité si cukr zamiloval a chtél vic. Bylo to skoro
az desive.

Ve skutecnosti oviem viibec neni divod, pro¢ bychom méli rafinovany cukr milovat. Prave
on totiz zpusobuje, ze pfibyvame na vize, zvétuji se nam jdtra, citime se nedobfe a stirneme
uvnitf i navenek, jsme unaveni, tlusti a vrasciti. Kromé toho, ze je silné navykovy, vytlacuje
cukr z naseho téla hodnotné vyzivné latky a je také hlavni pfi¢inou toho, Ze déti této gene-
race maji pred sebou poprvé v historii prognozu, ze zemfou dfive nez jejich rodice, protoze
jsou porad obéznéjsi a nemocnéjsi. Tohle vechno se déje, jelikoz cukr predstavuje obrovsky
byznys s masivni marketingovou kampani v pozadi. Uz kdyz se narodime, cukrovy prumysl
nas ma zamérené ve svém hledacku, a jakmile se mu podafi udélat z nas zavisliky, uz nas ze

svého sladkého objeti nepusti.

Proc¢ cukr vyvolava fyzickou zavislost

Cukr ma na mozek podobny efekt jako drogy tisici bolest, tedy napriklad morfin a dalsi
opiaty véetné heroinu. Tento typ drog vytvari prakticky okamzity pocit rozkose, uklidnéni
a uspokojenti, ¢imz na nich neuvéfitelné snadno vznika zavislost. Kdyz se k témto poznat-
kum dostaly potravinafské spolecnosti, zacaly vyrabét produkty plné sacharidi. V 50. letech
byste nasli vyssi obsah cukru nanejvys tak v domacich koldcich, aviak nyni je plnymi hrstmi
pridavan prakticky do viech pramyslové zpracovanych potravinafskych vyrobka, do alko-
holickych i nealko napoji, a dokonce i do tzv. ,zdravych” (jako jsou napfiklad snidanové
ceredlie) nebo ,,détskych® potravin. Vysledkem je, ze jsme vSichni daleko zavislejsi a obéz-
néjsi nez kdykoli pfedtim.

Rada z nds sahd po nécem sladkém kvili rychlému ziskini ,energie” a technicky vzato
je cukr opravdu jistou formou energie. Jedna se oviem o zcela nevhodny energeticky typ.
Takze ano, kdyz snite ¢okolddovou ty¢inku, opravdu pocitite rychlou vzpruhu, jenze o deset
minut pozdéji uz se budete citit jesté unavenéjsi, nez jste byli pfed chvili. PFi¢inou je, ze cukr

se rychle dostava do krevniho recisté, kde vytvari prudky narast hladiny krevniho cukru.
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Jenze stejné rychle dochazi k jeho opétovnému poklesu (vlivem pusobeni inzulinu, ktery
je produkovin slinivkou bfisni) a vysledkem je pocit vycerpani. Daleko lepsim zpusobem,
jak rychle dobit energii, je konzumovat slozité karbohydraty (ovoce s nizkym glykemic-
kym indexem, jako tieba lesni plody), zdravé a netué¢né bilkoviny, zeleninu, pit hodné vody
a pravidelné cviéit. Kdyz tohle viechno dodrzite, nebudete se muset spoléhat na néco tak
toxického jako cukr.

Odborné studie rovnéz naznacuji, ze schopnost rozeznat sladké od hofkého je zakodo-
vana v naéi DNA. Tato vrozena vlastnost nam pomohla prezit v dobach pravéku, kdy jsme
potfebovali poznat rozdil mezi tim, co je jedovaté, a tim, co mizeme bezpecné pozfit. Pat-
fime také mezi nékolik mélo Zivocisnych druhu, které si nedokazi vytvorit vitamin C ve svém
organismu, ale musi jej ziskavat z potravy. A vitamin C byva obsazen pravé v plodech, které
jsou sladké. Zda se tedy, ze mame v nasich genech pevné zafixovano, abychom davali pred-
nost takovym potravindm, které jsou sladke, a pravdépodobné tak obsahuji velké mnozstvi
vitaminu C (vétsina plodi s vysokym obsahem tohoto vitaminu je opravdu velmi sladka -
jako tfeba lesni plody nebo pomerance). Tato geneticka determinace nepredstavovala zadny
problém v dobach, kdy jsme byli odkdzani na lov a sbér bobuli a kdy jsme neméli na dosah
zadné sladkosti vyrobené z nekvalitnich surovin. V soucasnosti jsou ovéem cukrovinky dplneé
viude, cukr je daleko vice dostupny a predevs$im se objevuje v daleko horich formach. Cel-
kové vzato - pfirodni cukr obsazeny v ovoci je jedna véc, ale pramyslové zpracovany cukr

a dalsi nekvalitni slozky obsazené ve sladkostech, to je néco docela jiného.

Proc cukr vyvolava emocionalni zavislost
Kdyz jsme vyrastali, vétsina z nas dostavala cukrovinky ,za odménu® od svych rodicq,
prarodicu a prakticky kohokoliv, koho jsme znali. KdyZ jsme pfinesli ze skoly dobré
znamky, dostali jsme cestou domi néco sladkého, ¢imz nam bylo naznaceno, ze jsme
odvedli ,dobrou prici*. Kdyz jsme byli u svych prarodicu a byli jsme hodni, dostali jsme
zikusek (pokud jde o mne, dostal jsem zakusek vidycky, bez ohledu na to, jak jsem se
choval; domniviam se, Ze to byl jejich zptisob odplaty mému otci za to, Ze byl kdysi drzy
spratek - posilali mé domu na pokraji cukrem vyvolaného zachvatu vzteku). Kdyz jsme
friukali, protoze jsme si odfeli koleno, dostali jsme jako ndplast na bolest néco sladkého.
A pri oslavé narozenin jsme dostali obrovsky dort, ktery doslova pretékal zaplavou cukru.
Muze se tedy nékdo divit, Ze jsme se v dobé naseho détstvi naucili spojovat sladkosti s poci-
tem $tésti a pohody?

Meél jsem jednu klientku, kterd byla beznadéjné zavisld na cukru. Kdyz ke mné poprvé pri-
$la, jeji zptisob stravovani byl prosté priSerny. Musela si dat néco sladkého kazdy den, zejména
pak po hlavnich jidlech, anebo kdyz se dostala do stresu ¢i smutné ndlady. Kdyz jsem pro-

nikl trochu hloubéji do jejiho pribéhu, ukdzalo se, ze kdyz byla velmi mlada, byla jeji matka
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vazné nemocnd a po dobu jeji hospitalizace se o klientku musel starat jeji otec. Kdyz byla
batole a byla mrzuta nebo $patné spala, vzal otec dudlik a namo¢il jej do medu, aby ji utisil.
Vysledkem bylo, Ze vidycky hledala utéchu ve sladkém.

Rada z nds déla piesné totéz, co tato klientka — kdyz jsme zlomeni, opusténi, smutni
nebo ve stresu, sahame po sladkostech, at uz je to zmrzlina, zakusky nebo cokolada, aby-
chom si ,spravili“ naladu a trochu se potésili. A hadejte, co se stane? Sladkosti nds ve sku-
te¢nosti vibec nerozveseli, nepovzbudi nds. Naopak zpusobuji, Ze jsme tlusti, stresovani,
vypadame stafe a nemocné. Takze pristé, az budete chtit snist néco sladkého, protoze vas
néco srazi doli nebo budete mit Spatny den, zastavte se a polozte si otazku: ,, Zlepsi se
tim moje problémy, nebo se zhorsi?“ Prohlédnéte skrze krasné vypadajici razovou polevu
a spatfite cukr v jeho nahoté - jako toxickou latku zptsobujici tloustnuti, kterou ve sku-

tecnosti je.

Proc je cukr tak skodlivy

Béhem poslednich padesati let se v zemich zapadniho svéta spotfeba rafinovaného cukru
zdvojnasobila (jedna se o ten typ cukru, ktery najdete napfiklad v oplatkach, nealko napo-
jich, ¢okolddé nebo zmrzliné) a statistiky obezity nebo srdec¢nich chorob prudce vzrostly.
Cukr samozfejmé neni v tomto vyvoji jedinym faktorem, ale nepochybné se na ném velmi
vyznamneé podili. Pokud mate dojem, Ze trochu prehanim, zadejte si do Googlu heslo ,,skod-
livé i¢inky rafinovaného cukru® a dostanete nékolik miliont odkazu. Miliony lidi (zejména
v USA a Velké Britanii, kde je konzumace primyslové zpracované¢ho cukru nejvyssi) trapi
obezita, nemoci a pocity celkové nepohody. Tito lidé pak musi uzivat nejraznéjsi druhy leku,

aby viibec udrzeli sva pretizena téla v chodu.

PRIBEH MARY

.Byvala jsem opravdu silné zavisla na cukru. Cokoladovou ty€inku jsem vnimala jako pfijemné vytrzeni z odpo-
ledni prace. Rovnéz jsem milovala dortiky a linecké kolacky, které jsem si davala ke kafi, nebo oplatky, jez jsem
zapijela horkym ¢ajem. James mi pomohl pochopit, Ze jsem si ve skuteénosti neuzivala cukr jako takovy, ale
véci, které jsou s nim spojovany. Ve skute¢nosti jsem se po konzumaci sladkého citila hiife nez pfedtim. Bficho
se mi nafouklo a hladina energie spadla dol(. Kdyz jsem prestala jist sladké, zacala jsem se citit leh¢i, stihlejsi
a moje pokozka dostala zdravou barvu. Dnes se sladkosti dotknu jen velmi zfidka a viibec mi nechybi.”
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Na podzim roku 2009 vydala American Heart Association (AHA) prohlaseni nabadajici
vefejnost k omezeni konzumace cukru. Soucisti kampané bylo doporuéenti, aby zeny nepii-
jimaly vice nez Sest cajovych lzicek cukru denné, coz odpovidi hodnoté 100 kalorii. Pama-
tujte oviem, ze toto mnozstvi predstavuje doporuc¢ené maximum - idealné byste cukr neméli
konzumovat viibec, s vyjimkou prirodniho cukru obsazeného v ovoci. Primérny Ameri-
¢an pritom zkonzumuje 22 Izicek cukru denné! Abyste si udélali predstavu, uvédomte si, ze
jedind plechovka dietniho nipoje obsahuje zhruba osm lzicek cukru - zkuste si predstavit,
kolik cukru zkonzumujete celkem, kdyZ piipoéitite susenky, zakusky, sladkosti a viechno
ostatni, v ¢em je cukr obsazen.

Nektere védeckeé studie se snazily pritahnout pozornost vefejnosti k disledkiim nad-
mérné konzumace cukru na nejruznéjsi aspekty zdravotniho stavu od rostouciho obvodu
pasu aZ po poruchy nalady. Ano, tak to opravdu je - nadbytek cukru vim ve skuteé-
nosti muze zpisobit depresi. Kdyz tohle viechno vite, pordd jesté jsou pro vas dortiky

tak lakave?

Co vam muze zpusobit konzumace cukru

Po cukru se tloustne: vase télo nedokize zpracovat takové mnozstvi této latky, takze ji musi
ukladat v podobeé tuku. Navic je pak hubnuti mnohem tézsi - pokud jite sladkosti kazdy den,
potom s vasimi $peky nic nesvedou ani véechna fitcentra na celém svété.

Jak jsme si ukdzali na predchozich strinkdch, cukr vyvolava zavislost, takze jakmile ho
jednou zacnete jist, je velice obtizné prestat. To je pravé divod, pro¢ jen sotva nékdy nékde
najdete balicek nacatych susenek. Nejlepsi zpusob, jak ten zacarovany kruh pretnout, je
viibec do ného nevstoupit.

Cukr vyplavuje z vaseho téla vitamin B: kazdy psychicky, fyzicky nebo emocionalni stres
pripravuje vas organismus o vitamin B - stejné jako cukr - ¢imz zpusobuje pocit vyéer-
pani. Pokud si na konci ndro¢ného dne dite néco sladkého, jenom tim dbytek vitaminu B
zdvojnasobite.

Spalovini télesn¢ho tuku se fidi hladinou inzulinu. Jenomze cukr jeho hladinu prudce
zvysuje, coz vede k rychlejsimu ukladdni tuku a je také skute¢nym divodem toho, pro¢ vét-
Sina lidi na Zapade trpi nadvihou nebo obezitou. Je to cukr, ne tuk, ktery nas déla tlustymi.
U stihlého a zdravého clovéka se asi 40 procent zkonzumovaného cukru preméni na tuk;
u osoby s nadvihou uz je to 60 procent cukru, ktery se v podobé tuku usadi okolo bficha,
boku a stehen. Pfemyslejte o tom - az 60 procent sladkosti, kterou snite, poputuje piimo
do tukovych polstaru, kde ziustane pékné dlouho.

Cukr snizuje hladinu energie: rafinovany cukr zpusobuje vyrazny a nicivy vzestup hladiny
krevniho cukru, ¢imz vam doda rychly kopanec energie, ktery je oviem nasledné vystiidin

dlouhym a pozvolnym utlumem, po ném? budete unaveni, hladovi a pripadné také tlusti.
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Dobra rada!

» Vyhnéte se prezralému ovoi.
Cim je plod zralejsi, tim vice cukru
obsahuje, coZ znamend také vy
pravdépodobnost, Ze se tento
cukr ulozi ve vasem téle jako tuk.
Takze pfisté, az budete v obchodé
vybirat ovoce, vyhnéte se nejmék-
¢im ploddm, protoze obsahujf
nejvice cukru.

> Azbudete st jablko, nevyhybejte
seslupce, protoze pravé vni je
obsazena veskera vidknina,

» Cim tmaviije slupka ovoce, tim
Iépe. Tmavé plody mivaii zpra-
vidla velmi tenkou slupku, coz
Znamend, Ze si musi vytvaret
velké mnozstvi antioxidantd,
aby se ochranily pred slunecnim
zdfenim.



Cukr prispiva k rychlejsimu opotfebeni organismu: nuti vae vnitfni organy adaptovat se
na zmény v chemickych procesech vaseho organismu, coz znamend, Ze vase ledviny a slinivka
zacnou selhdvat dlouho pfedtim, neZ je prestanete potfebovat. Odtud také prameni narast
piipadi onemocnéni cukrovkou.

Piilis mnoho cukru zpusobuje v organismu tbytek vitamint a mineralnich litek, coz mtze

mit nepfiznivy dopad na imunitni systém. Takze budete ¢astéji nemocni a budete stonat déle.

Nejhorsi nepratelé
Bily rafinovany cukr - cukfik v kostkach nebo saccich, ktery si rozpustite v $alku ¢aje anebo

ten, ktery je obsazen v pramyslovych polotovarovych smésich na pfipravu dorta a kolacu.

Ovocné dzusy - valna vétsina prumyslové vyrabénych dzusi je v zasadé jen oslazena barevna
voda bez jakékoli vldkniny a s velmi nizkym obsahem vitamint a mineralnich latek. V pru-
béhu dvou minut od prichodu ovoce od$taviovacem se vétsina vitaminh a mineralnich ltek
nendvratné ztrati. Proto je nejlepsi dat si malou sklenku opravdu ¢erstvé vymackané ovocné

Stavy anebo jesté lépe kousek celého plodu.

Spatné uhlohydraty - bilé, neorganické téstoviny, chleba a ryze, ceredlie a ceredlni tycinky
patfi mezi nejhorsi nepfitele zdravé vyzivy. Dokonce i zddnlivé zdravé hnédé uhlohydraty

(jako treba celozrnny chléb) obsahuji sacharidy.
Alkohol - doslova samy cukr.
Dorty, sladkosti, oplatky, zmrzlina - mam pokracovat?

Tzv. ,nizkotucné vyrobky“ - sem patfi zejména dietni jogurty, vétsina snidanovych cereilii
(o nich se doctete vice v Kapitole 3), ,zdravé” ty¢inky, muffiny a energetické drinky - viechny
tyto vyrobky jsou doslova napéchované cukrem, ktery jim dodava prijemnéjsi chut. Obvykly trik
vyrobcu potravin je oznacit své vyrobky jako nizkotucné, jestlize v nich neni obsazen zadny tuk,
avyvolat tak u spotrebitelii zdani jejich prospésnosti. Tento trik je casty predevsim u snidanovych

cerealii (jak uz bylo receno, v Kapitole 3 se dozvite, pro¢ byste se jim rozhodné méli vyhnout).

Jakékoli ingredience kon¢ici na ,,-6za“ - cukr se mnohdy schoviva za kryci jména latek,
jejichz nazev konéina ,-6za" (napfiklad sachardza, maltoza, laktoza, dextroza nebo fruktoza).
Dalsim béznym oznacenim byva ,sirup” - nejhorsim predstavitelem této kategorie je vysoko-
fruktozovy kukuri¢ny sirup (HFCS), coZ je jedno z nejlevnéjsich sladidel na svété, které navic

podporuje tvorbu hormona ridicich ukladani tuku; nedavna studie Pensylvanské univerzity
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v USA odhalila, Ze tento sirup rovnéz podporuje tvorbu hormonu hladu. Toto sladidlo najdete
ve sladkostech, ceredlnich tyc¢inkach, ovocnych napojich, ke¢upu, majonéze, omackach na tés-

toviny a dokonce i v salatovych dresincich, takze vidy radéji vénujte pozornost cetbeé etikety.

Cokoliv, co obsahuje cukr - (at uz pod jakymkoli nazvem) mezi prvnimi tremi slozkami.

V zasadé byste se méli vyvarovat veskerych sladidel, zejména pak téch umélych, ktera se vyra-
béji ze skodlivych chemikalii. Pamatuijte, Ze drtivd vétsina balenych potravin obsahuje spolu
s dalsimi pridaknymi latkami také sladidla, kterym byste se rozhodné méli vyhnout, pokud
si cheete uchovat §tihlou linii. Naucte se ¢ist dikladné etikety a vyvarujte se viech vyrobku

s ndhrazkami a umélymi pfisadami.

Zde mate hruby prehled litek, na které byste si méli dat pozor:

* Vysokofruktozovy kuku-  * Sucanat * Erythritol
ficny sirup (HFCS) (prirodni titinovy cukr)  * Aspartam

* Bily cukr * Turbinado/demerara * Sacharin

* Hnédy cukr (pfirodni hnédy cukr) * Nutrisweet

* Titinovy cukr * Repny cukr * Splenda

* Sacharoza * Maltoza * Cyklamat

* Dextroza * Sorbitol * Sukraloza

* Fruktoza * Mannitol * Acesulfam K

Jak se vzdat cukru

Pokud chcete byt zdravi a §tihli, pak se cukru opravdu budete muset vzdat. Viechny ostatni
problematické potraviny (jako tfeba kava) mohou byt po skon¢eni 14denniho startovaciho
programu Diety pro zdravi a §tihlou linii znovu zafazeny do vaseho jidelni¢ku. Ale cukr?
Ten je tak ohavny, toxicky a $kodlivy, Ze je nakonec opravdu lepsi se jej uplné vzdit. A tady

se dozvite, jak na to.

Neberte cukr jako odménu

Polozte si tuto prostou otazku - jakou ,,odménu” pro vis pfedstavuji pred¢asné vrasky, odulé
bficho a tukovd pneumatika okolo pasu? Divejte se na cukr stfizlivyma ocima, abyste pro-
hlédli jeho pravou podstatu - ve skutecnosti je to oskliva toxicka latka, kterd je odéna do pes-
trych barev, aby vas navnadila, ale poté vas zanecha s nadvahou a pocity nepohody. Radéji

poutijte jako odménu néco jiného, treba knizku, kosmetiku nebo nové boty.
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Jezte hodné chromu

Chrom pomdha kontrolovat hladinu krevniho cukru a zahani touhu po sladkém. Mezi jeho

vyznamné zdroje patfi vejce, melasa, jatra, ledviny, celozrnné pecivo, orisky, houby a chrest.

Pokud mate cukrovku, méli byste chrom pfijimat pouze v omezeném mnozstvi.

Doplnte svou stravu glutaminem
Glutamin patfi mezi aminokyseliny a potlacuje chut na sladké. Zakoupite jej ve vétsiné
obchodi se zdravou vyZzivou. Pokazdé, kdyZz dostanete chut na cukr, dejte si jednu lzici pri-

pravku rozpusténou ve sklenici vody.

Zarad'te do svého jidelnicku tmavé maso

Chut na sladké ¢asto pochazi z nedostatku bilkovin ve vasi stravé. Zkuste konzumovat tmavsi
maso, jako jsou kufeci stehna, hovézi a jehnéci. Tmavé maso obsahuje vice purind, které
zahrnuji vyzivnéjsi latky nez v pripadé bilého masa, jako jsou napfiklad kuteci prsi¢ka nebo
ryby, takze vam jeho konzumace pomaze snizit chut na sladké. Pokud vas chuf na sladké
prepadne, dejte si platek kufeciho masa nebo par ofiska, coz by vim mélo pomoci odolat

nezrizené touze po ném.

Uzivejte potravinové doplnky firmy Bodyism

Potravinove dopliiky fady Body Brilliance od firmy Bodyism jsou plné chromu a také sko-
fice, diky cemuz vam pomohou regulovat hladinu krevniho cukru, pomalu uvolfovat energii
av ramci celého dne omezit chut na sladké. Rybi olej od firmy Bodyism obsahuje esencidlni
mastné kyseliny, které jsou dalezité pro optimdlni fungovani organismu a mohou pomoci

snizit touhu po cukru, protoze naplni vage télo dobrym tukem.
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Jak jist cukr
Pokud mite pocit, Ze se bez cukru nedokazete obejit, nabidnu vam nékolik pravidel, kterych

byste se méli pridrzet, abyste omezili rozsah skod.

Vidycky jezte sladké na zavér hlavniho jidla (nikdy pred). KdyZ nejprve snite bilkoviny
(a pamatujte, Ze bilkoviny by mély byt soucasti kazdého hlavniho jidla dne), budete mit
na sladké mensi chut, a navic se také omezi vykyvy hladiny krevniho cukru.

Jezte dobry cukr - pokud to bude jen trochu mozné. Mam tim na mysli syrové sezénni
ovoce s tenkou slupkou (viz rimecek vyse) nebo néjaky opravdu kvalitni med, ale vieho
s mirou! Jakmile zacnete omezovat pfijem cukru, budete ohromeni, jak rychle na néj pre-
stanete mit chut, a kdyz uz prece jen zatouzZite po nécem sladkém, bude tato touha daleko
mensi nez dfive,

Nikdy nejezte cukr jen tak samotny (coz plati i pro ovoce a med) - vzdy si dejte zaroven
i néjaké bilkoviny a ,dobry tuk® (zkuste hrst ofiski nebo platek masa ¢i ryby). Duvod je ten,
ze bilkoviny a tuk zpomaluji vyplavovani cukru do krevniho fecisté, protoze kdyz se tam
cukr dostane prilis rychle (jako napfiklad po velkém dortiku), rozhoupe hladinu krevniho
cukru a vy se budete rychle citit nahofe a stejné rychle zase dole. Cim pomaleji bude kiivka
stoupat, tim pomaleji zase klesne.

A tady je moje obvykla tabulka, ktera vam napovi, co je $patné, lepsi a nejlepsi a také jak
odstranit z vasi stravy §patny, pramyslové zpracovany cukr a nahradit jej jeho méné toxic-
kou variantou, a sice hned poté, co dokonéite 14denni startovaci program Diety pro zdravi
a tihlou linii (viz Kapitola 6). Pokud mate radi néco ze ,Spatného” sloupce, prejdéte misto
toho na pfislusnou polozku ve sloupci ,Lepsi. Anebo, pokud chcete mit télo, jako ma Elle,

drzte se kategorie ,,Nejlepsi®!

28 Zhubnéte s chuti!



Lepsi Nejlepsi

Hnédy cukr Manukovy med

Kousek ovoce Ovoce a ofisky

Susené ovoce Cely plod ovoce plus hrstka mandli

Ovesné misli bez cukru a bilé mouky Supersnidané (viz recept na str. 80)

Ovocny salat z plod s tlustou slupkou Ovocny salat z plodi s tenkou slup-
(banany, pomerance, melouny) kou (tfesné, bortvky, ostruziny, jahody
a maliny)

Organicky jogurt s ovocem a medem Surovy organicky jogurt s ofisky

Ovocny dzus Kousek ovoce

Cokoladova miisli tyéinka Ofiskova ty¢inka (sice obsahuje cukr, ale Hrst surovych ofiska
zaroven také daleko vice bilkovin nez
misli tyéinka)

Cerealni ty¢inka Hrst surovych ofisku

Ovocny dzus Cista voda

‘Baleny kolac ze supermarketu Cerstvy kolaé od pekare Domici kolaé, v némz je misto bilého
cukru jako sladidlo pouzito ovoce

Susenky a oplatky - pIné soli, cukru a 3pat- = Ovesné susenky s ofiskovym maslem Ryzové susenky s kr(tim masem a avoka-
ného tuku dem - perfektni kombinace bilkovin, kar-
bohydrati a dobrého tuku

Zmrzlina - mléko s hromadou cukru; vét-  Pfirodni organicky jogurt s mandlemi - Cerstvé ovoce - hrsti¢ka lesnich bobuli
3ina lidi nedokéze spravné stravitmlééné  obsahuje daleko méné cukru a bilkoviny se = a pulka jablka; tyto plody maji vysoky
vyrobky, coz vede ke snizené schopnosti postaraji o pocit sytosti obsah antioxidantu, ¢imz se postaraji
spalovat tuky o detoxikaci vaseho organismu

Miisli nebo granolova tyéinka (granola je Cerstvé ovoce a ofisky - obsahuji ovocny = Syrova zelenina - brokolice, celer, mrkev,
-smés vlocek, suseného ovoce, ofechiiamedu; = cukr, bilkoviny, ale také uréité mnozstvi okurka a kvétak obsahuji spoustu vyziv-
pozn. piek.); to, co ji drzi pohromadé, je cukr - = 3patného tuku nych latek a jen velmi mélo kalorii

nedejte se zmast zdanim zdravé vyzivy

‘Cokoladdova tyéinka - kapesni kaloricka Cerstvé ovoce a ofisky Syrova zelenina s avokadem
bomba

Croissant — nulovy obsah vldkniny a navic  Muffin z kramku se zdravou vyZivou Syrova zelenina s trochou organického
zaplava $patného tuku; pravdépodobné ! humusu - spousta vlakniny, vitamint
nejhorsi snidané viibec a mineralnich latek




