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Tábornickou stravou nejsou jen buřty

Při letních pobytech mimo domov je člověk nucen uzpůsobovat své stravování změněným podmínkám. „Skautské“ podmínky kempů či svačiny na turistických výletech vybízejí k maximálnímu zjednodušení jídelníčku a využití trvanlivých potravin. Těmi ale nemusí být pokaždé uzeniny nebo masové konzervy. „Vytrvat ve zdravé stravě se vyplatí i přes prázdniny. Stačí o přípravě jídla trochu přemýšlet. Vždyť letní měsíce dávají nejednu možnost zjednodušení a ozdravení jídelníčku,“ říká Jitka Andrášková, dietní setra z brněnské Floraporadny ve Fakultní nemocnici u sv. Anny. Dobré je využít volnějšího přístupu k ovoci a zelenině. Pažitkou, petrželkou, koprem a jinými zelenými natěmi se dá hojně kořenit, zvýraznit tak chuť jídla a omezit sůl. Na chleba není nutné mazat paštiku. I do zálesáckého prostředí lze vzít vločky a sušené nízkotučné mléko. Pak se už jen obojí smíchá s vodou, nechá provlhnout, přidá se ovoce, oříšky či kousky čokolády a výborná snídaně je hotová. Lze také připravit „domácí konzervy“. Doma uvařené pokrmy, ovšem bez zahuštění, přendejte do běžných zavařovacích sklenic a sterilujte 10 až 12 minut. Takto připravené jídlo vydrží po dobu dovolené i bez chladničky.
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Tekutiny proti nepohodě
Voda tvoří více než polovinu celkové hmotnosti člověka a je nezbytná pro životně důležité procesy probíhající těle. Mírné ztráty tekutin si organismus dokáže vykompenzovat, jejich větší nedostatek se ale záhy projeví tělesnou i duševní nepohodou: dostaví se pocit malátnosti, nevolnost, bolesti hlavy, zrychlený tep a děti často trpí zvýšenou teplotou. Dodržování pravidelného pitného režimu je proto nezbytnou součástí zdravého životního stylu. Naše běžná denní potřeba tekutin je
2 až 2,5 litru. Během teplých letních měsíců se ztráty tekutin z organismu ještě více zvyšují. Čím potřebu tekutin uhradit? Slazené nápoje mohou lahodit chuťovým buňkám, měli bychom je však popíjet jen výjimečně. Obsahují totiž značné množství cukru a jejich energetický přísun činí v jedné deci průměrně 160 kilojoulů. Problém vysokého obsahu cukru v jinak doporučovaných ovocných džusech nedávno otevřeli američtí lékaři. Ti na stránkách novin začali varovat rodiče, aby potomkům nedávali tolik ovocných šťáv, neboť ty podporují vznik obezity. Sladké nápoje typu coly mohou díky obsahu kofeinu navíc při konzumaci většího množství dráždit žaludek a nervový systém. Také bublinkové limonády leckdy nepříznivě působí na trávicí soustavu. Zdravý nápojový lístek by měl obsahovat především vodu, ovocné a bylinkové čaje a minerálky. Různé druhy minerálních vod je dobré střídat, aby se tak předešlo nadměrnému a jednostrannému příjmu některých minerálních látek. Káva sice žízeň uhasí, ale působí také dráždivě a svým močopudným účinkem zvyšuje ztráty vody z organismu. A konečně ani pivo a víno se nedají počítat mezi zdravou úhradu potřeb tekutin. Po vypití více pohárků alkoholického nápoje lze spíše než pocit osvěžení očekávat únavu a bolest hlavy. Nevýhodou těchto nápojů je navíc vysoký obsah cukru.
Více informací o pitném režimu najdete na http://www.stripky.cz, http://www.lekarna.cz a speciálně pro pro cyklisty http://www.kolo.cz.

Senzační recepty, které cholesterol nesníží

V poslední době se podle některých periodik roztrhl pytel s potravinami, snižujícími hladinu cholesterolu v krvi.
O zhodnocení těchto rad na záchranu našich cév jsme požádali vrchní dietní sestru pražské Všeobecné fakultní nemocnice Tamaru Starnovskou.

„Kečup snižuje cholesterol, protože je vyroben z rajčat, která obsahují blahodárnou látku lykopen.“

Aby se slibovaný účinek lykopenu dostavil, bylo by třeba zkonzumovat denně spoustu kečupu. Mnohem lepší je jíst rajčata syrová. Ta, na rozdíl od kečupu, obsahují i vlákninu, která prokazatelně snižuje vstřebávání cholesterolu.

„Pupalka dvouletá obsažená v kapslích snižuje cholesterol.“

Jako každá nenasycená mastná kyselina napomáhá extrakt z pupalky ke snížení cholesterolu v krvi, ale výrazně nic neovlivní, zvláště při konzumaci jedné kapsle denně.

„Jogíni doporučují sníst během sezóny sedm až devět rostlinek pampelišky každý den, mimo jiné i proto, že její stonky a kořen snižují hladinu cholesterolu v krvi.“

Pampeliška má opravdu vliv na snižování cholesterolu. Pokud ji však někdo hodlá pojídat čerstvou, mohl by si tak snadno zvýšit příjem těžkých kovů, případně plísní, pokud by rostlinu nekvalitně usušil.

„Česnek snižuje hladinu cholesterolu.“

Nesnižuje hladinu cholesterolu, ale ovlivňuje přilnavost cév. V množstvích, jaká jsou běžně konzumována (jedná se o koření), vůbec nemá smysl o takovém vlivu hovořit.

„Výrobky z jiker, zvláště lososovitých ryb obsahují kromě jiného vysoké procento nenasycených mastných kyselin, které snižují hladinu cholesterolu.“

Jikry a kaviár jsou zárodky budoucích jedinců stejně jako v případě vajec. Proto cholesterol nesnižují, ale naopak jej samy hodně obsahují.
(

















(








	©2001 www.flora.cz, e-mail: info@flora.cz


©2001 www.flora.cz, e-mail: info@flora.cz

