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DOSTATEK TEKUTIN JE POTŘEBNÝ I V ZIMĚ
Pitný režim v chladných měsících roku by se neměl nijak odlišovat od toho, který se doporučuje pro letní období. Většina lidí tráví v zimě hodně času ve vytápěných 
a klimatizovaných prostorách, kde se organismus dehydruje. 
A stejně působí na člověka i mrazivé povětří. Denně je proto dobré vypít alespoň dva až tři litry tekutin. Zatímco množství zůstává stejné, kvalita nápojů se s klesajícími venkovními teplotami mění. Namísto limonád s ledem přicházejí více ke slovu nápoje teplé, jež zrychlí prokrvení a organismus se po návratu z chladu do tepla rychleji rozehřeje. Typickými zimními nápoji by ale neměly být ty alkoholické. Svařené víno, grog nebo horký punč je dobré konzumovat jen omezeně a pokud se člověk chystá vyjít na delší dobu do mrazu, neměl by alkohol pít vůbec. Ten sice v první chvíli po požití působí zahřátí, ale jelikož roztahuje cévy, je výdej tepla z organismu příliš velký. Tepelné zásoby se tak v zimním povětří rychle vyčerpají a člověk snadno prochladne. K doporučeníhodným nápojům nepatří černá káva ani silný černý čaj, protože ty namísto dodání tekutin organismus odvodňují a stahují sliznice. Slabý černý čaj je však možné pít bez větších omezení. Lze do něj přidat odtučněné mléko, jako to dělá většina Britů, aby se tak omezila svíravá chuť čaje. Osvěžující je využít původní ruský zvyk 
a přidat do čaje citrón. V posledních letech se velké oblibě těší čaj zelený. Připisuje se mu protirakovinné působení, ochrana proti srdečním nemocem, snížená kazivost zubů a údajně i podpora dlouhověkosti. I tento zdánlivě zázračný nápoj je však třeba pít uvážlivě – ne více než dva šálky denně. Zelený čaj totiž působí stimulačně – zrychluje srdeční činnost - a kdo nemá v pořádku oběhový systém, mohl by jej nadměrně zatížit.
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TUKY V NÁKUPNÍM KOŠÍKU
Kdo se nestravuje výhradně v restauračních zařízeních, připravuje pokrmy ve vlastní kuchyni, musí pravidelně nakupovat. Tuky patří k základnímu vybavení spižírny a lednice. Odborníci na výživu připomínají, že tuky by měly člověku dodávat 30 procent doporučeného denního energetického příjmu. Stále hlasitěji však k tomu v poslední době přidávají, že stejně, a možná dokonce ještě více než množství přijatých tuků je podstatná jejich kvalita. Z hlediska účinku na výši hladiny cholesterolu v krvi je důležitý obsah jednotlivých mastných kyselin v tuku. Vědecké studie prokázaly, že:

· nasycené mastné kyseliny vedou ke zvyšování koncentrace cholesterolu v krvi

· mononenasycené mastné kyseliny působí neutrálně

· vícenenasycené mastné kyseliny přispívají ke snížení koncentrace cholesterolu v krvi.

Krevní koncentrace cholesterolu zvyšují i takzvané trans-kyseliny. Transizomery vznikají hlavně při částečném ztužování (hydrogenaci) rostlinných olejů a svými vlastnostmi se podobají cholesterol zvyšujícím nasyceným mastným kyselinám. Hydrogenaci lze označit jako zastaralý proces výroby, jenž je do značné míry překonán. Výrobci nejoblíbenějších rostlinných tuků, vedeni moderními výživovými trendy, dnes používají buď suroviny, které není nutné ztužovat, nebo využívají jiné technologické postupy, při nichž trans-kyseliny nevznikají.

Co z výše zmíněného plyne pro spotřebitele, stojícího v samoobsluze před regálem plným nejrůznějších značek tuků? Tuky, které obsahují velké procento nasycených mastných kyselin (především živočišné tuky) nebo trans-kyseliny (rostlinné tuky, vyráběné částečným ztužováním) by se ve zdravém jídelníčku, 
a tedy i v nákupním košíku, neměly příliš objevovat.

Tuky s co nejvyšším obsahem vícenenasycených mastných kyselin 
a případně mononenasycených mastných kyselin by naopak měly být preferovány.

Další informace najdete na http://www.fzv.cz

MĚJTE CHUTNÉ, ALE ZDRAVÉ VÁNOCE!
Vánoce se rychle blíží, proto jsme pro Vás připravili návod, jak ozdravit štědrovečerní menu - klasický vánoční bramborový salát nepatří díky majonéze, bohaté na tuky a cholesterol, mezi zdravá jídla. Jeho recepturu lze však obměnit, a to dvěma způsoby. Majonézu může buď úplně nebo alespoň zčásti nahradit bílý jogurt, či zakysaná smetana. Co to bude znamenat pro naši dietu? Bílý jogurt obsahuje ve 100 g pouze 424 KJ, zakysaná smetana má ve stejném množství 1306 KJ a majonéza dokonce 2504 KJ. Je zřejmé, která zálivka je nejzdravější. Je ovšem třeba myslet na to, že salát s bílým jogurtem, ale i se zakysanou smetanou se díky přítomnosti mléčných kultur poměrně rychle kazí a není dobré jej připravovat den, či několik dní dopředu.

Smaženého kapra je dobré ozdravit alespoň tak, že při jeho přípravě bude použit některý ze ztužených rostlinných tuků přímo určených pro smažení. Díky speciální výrobní technologii se takovéto tuky přepalují až při velmi vysokých teplotách nebo po delší době smažení. Jsou proto vhodnější než teplotně méně stabilní rostlinné oleje, které se hodí pro pečení a opékání.
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