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SPORY KOLEM VLÁKNINY

Vláknina, dlouhá léta pokládána za základní stavební kámen zdravé výživy, není podle britského experta tolik prospěšná, jak si lidé myslí. Doktor Robert Goodlad, který se specializuje na výzkum rakoviny, přišel s názorem, že studie, prokazující prospěšné působení vlákniny především na rakovinu tlustého střeva, nejsou tak přesvědčivé. Přínos vlákniny ve stravě prý netkví ani tak v tom, co vláknina obsahuje, jako v tom, že díky ní jsou lidé sytí a už dále nekonzumují tuky a velké množství kalorií. Doktor Goodlad nadále doporučuje zařadit vlákninu do jídelníčku, ovšem v mírném množství, konzumovat ji především v její přirozené podobě a dávat přednost ovoci a zelenině před obilninami. „Názory na vlákninu se stále mění. Z chirurgického hlediska nemohu posoudit, jakým mechanismem pacientům pomáhá, ale mohu říci, že podávání vlákniny je důležité,“ vyjádřil se náš přední odborník na chirurgii tlustého střeva prof. František Antoš z pražské Nemocnice Bulovka. „Konzumace vlákniny přinejmenším u 80 až 90 procent pacientů výrazně snižuje jejich potíže a brání rozvoji známé prezidentské nemoci - divertikulární choroby tlustého střeva.“ Na rozdíl od doktora Goodlada mají naši lékaři lepší zkušenosti s vlákninou obilninovou. Podávání otrub pacientům dobře funguje, navíc lze přesně odměřit dávku této vlákniny – např. tři lžíce, což
u ovoce a zeleniny jde jen stěží. Více se o vláknině dozvíte na www.mednet.cz
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MASO PRO BOJOVNÍKY S CHOLESTEROLEM

Možná nebude trvat dlouho a pštrosí maso bude na jídelníčku Evropanů stejně obvyklé, jako je dnes vepřové, hovězí či drůbeží. První milovníci pštrosích steaků vyšli nejspíše z řad lidí dbajících o své zdraví. Maso z pštrosa totiž odpovídá požadavkům racionálního stravování a určitě patří do jídelníčku předcházejícího kardiovaskulárním chorobám – neobsahuje totiž téměř žádný tuk, téměř žádný cholesterol a má nejméně kalorií ze všech mas. Nová vlna zájmu o pštrosy přišla až nedávno v souvislosti s rozšířením nemoci šílených krav, slintavky
a kulhavky. I ti, kteří na obsah tuků v mase tolik nedbali, teď ze strachu před nákazou mění svůj jídelníček. Pštrosí farmy ve světě i v České republice sotva stihnou pokrýt zájem zákazníků. Pokud chcete získat maso přímo z farmy, hledejte bližší kontakty na stránkách jednotlivých chovatelů: Odolená Voda, Běstviny u Dobrušky, Jaroměř, Opava, Neratov, Lázně Bělohrad, Tísek, Stulany (SK).

I MUŽI MOHOU BÝT „V PŘECHODU“
Říká se, že muži nestárnou. I kdyby to o sobě tvrdili, opak je pravdou. Muži stárnou a části mužské populace se ve zralém 
a seniorském věku přihodí něco podobného jako ženám – začnou jim ubývat pohlavní hormony. Zatímco organismus ženy jednoho dne přestane pohlavní hormon estrogen produkovat úplně, 
u příslušníků silnějšího pohlaví pouze postupně klesají hladiny hormonu testosteronu, ale nedoputují až k nule. To, že je muž  „v přechodu“, se často projeví podobnými psychickými 
a fyzickými obtížemi jako u ženy, navíc začnou závažnější potíže s erekcí, ale i se samotným prožíváním sexu. „Tyto problémy pacientům vadí, ale netuší, že v skrytu se u nich při nedostatku testosteronu vyvíjejí jiná vážná zdravotní rizika. Tento hormon je totiž potřebný k prevenci aterosklerózy, osteoporózy, zajišťuje fungování nervové soustavy a má řadu dalších funkcí, které nejsou přímo spojeny se sexem,“ vypočítává MUDr. Vladimír Kubíček, primář Centra andrologické péče v Českých Budějovicích. Terapie pro muže „v přechodu“ existuje. Jsou to léky substituující hormony. Jak ale zdůrazňuje doktor Kubíček, součástí úspěšné léčby stárnoucích mužů musí být i ozdravění životního stylu, tedy především zdravé stravování a dostatek pohybu. Co to je „mužský přechod“, kdo a jak ho léčí a další důležité informace se dozvíte na www.andropauza.cz
E-KALKULAČKA ROZŠÍŘILA NABÍDKU

Návštěvníkům internetové stránky www.flora.cz není třeba představovat e-kalkulačku, s jejíž pomocí si lze po zadání zkonzumovaných potravin spočítat, kolik takové menu dodalo organismu energie, cholesterolu, tuků, sacharidů a bílkovin. Schopnosti e-kalkulačky jsou limitovány počtem jídel, které má zadány ve své paměti. Nyní se její nabídka značně rozšířila. Nově jsou uvedeny horké domácí polévky - čistým vývarem počínaje, přes frankfurtskou polévku, kulajdu až po slepičí vývar s rýží. E-kalkulačka také uspokojí návštěvníky různých oslav, kde se servírují slané pochoutky – nyní umí spočítat hodnoty různých crackerů, chipsů, popcornů a tyčinek. A třetí změna směřuje do světa: na e-kalkulačce se objevila první jídla z mezinárodní kuchyně, prozatím pár jídel slovenských
a italských, další budou postupně přibývat.
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