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Stranek zdravého Zivotniho stylu

v

Svaty Valentyn je dnem zamilovanych, lasky, pohody, romantiky a Stastnych srdci.
Bez zdravého srdce se vSak vecere pfi svickach, vylet do pfirody, romanticky tanec
ani zabava s rodinou a prateli prosté neobejdou. Zkuste tedy v tomto srdickovém dni
s partnerem a vasimi blizkymi udé&lat néco pro zdravi svého srdce.

Jak na to? PredevSim zmeénou Ci Upravou zivotniho stylu: jezte pestrou, vyvaZzenou
stravu, dbejte na dostatek pohybu, nekufte a méjte dobrou naladu. Dodrzovani zasad
zdravého zivotniho stylu je v8ak béh na dlouhou trat, proto jsme pro Vas na zaCatek
pfipravili valentynsky test, ktery Vam pomulze diagnostikovat, jak Stastné je Vase
srdce.

Pomoci testu zjistite, jestli je VaSe srdce dostate¢né Stastné nebo naopak pfilis
nejasa, a jeho vysledek se mulze stat tfeba prvnim krickem na cesté k jeho
rozesmani. Testik najdete na http://www.flora.cz/web/test_valentyn.

v

VétSina Ceské populace konzumuje daleko méné vlakniny, nez je potfeba. Podle
doporuceni odbornikll je denné tfeba zkonzumovat kolem 25-30 g vlakniny, zatimco
vétSina z nas ji sni kolem 15 g, lidé dodrZujici zdravou vyZivu kolem 20 g.

Vlaknina je obsazena v potravinach rostlinného plvodu. Mezi jeji nejvétsi zdroje patfi
lusténiny, ovoce, zelenina, celozrnné vyrobky, seminka a ofechy. Na co je vlastné
vlaknina ve stravé dobra? Konzumaci dostate€ného mnozstvi viakniny mulzete snizit
riziko, Ze onemocnite jednim z civilizaénich onemocnéni, predevSim rakovinou
traviciho ustroji, infarktem &i cukrovkou. VlIaknina totiz ve stfevé nabobtna a usnadfuje
tim jeho vyprazdfiovani. Zarovef na sebe vaze nékteré nezadouci latky a zpomaluje
vstfebavani cukrd a tukd z potravy. DalSim pfinosem viakniny je, Ze vytvari pfiznivou
mikrofléru pro stfevni bakterie s pozitivnimi zdravotnimi G€inky. Pro hubnouci je také
dobrou zpravou, Ze jidla obsahujici vétSi mnozZstvi vlakniny nas zasyti na del3i dobu.

Tip: Do jidelni¢ku mulzete zaradit i potraviny obohacené vlakninou,

napf. Floru s Vlakninou. Konzumaci dvou platkd celozrnného chleba F\@ )
namazaného Florou s Vlakninou, doplnéného jednim jablkem, mulzete P
pokryt aZ polovinu doporu¢ené denni davky viakniny! : L
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K oslavé svatku zamilovanych (a nejen k nému) patfi laska, pohoda a mnohdy
i dobré jidlo. Pokud chcete VaSi drahé poloviéce pfipravit pfekvapeni a misto
klasické vecefe v restauraci pfichystat ,zamilovany* pokrm doma, inspirujte se
nasledujicimi recepty. Obsahuji afrodiziaka, ktera povzbuzuji a umocnuji sexualni
touhy. Mezi nejznaméjsi afrodiziaka patfi krevety a ustfice, ze zeleniny a ovoce je
to napf. celer, zelena cibulka, Cesnek, chrest, fiky, granatové jablko, jahody.
Z kofeni a ochucovadel se pouziva anyz, bazalka, skofice, chilli, med ¢i Cokolada.

Potrebujeme: 60 g vyloupanych krevet, 1 jablko, 50 ml zakysané smetany, 20 g
salatu rukola, 1/2 limetky, olivovy olg Bertolli Extra Vergine, paZitku, kornak
(brandy), sladkou sbjovou omdacku, siil, bily pepr

Postup: Zakysanou smetanu vySlehame s konakem, sladkou sdjovou omackou,
jemné krajenou pazitkou a kapkou olivového oleje dohladka, ochutime soli, bilym
pepfem. Rozdélime do sklenic na portské vino. Jablka oloupeme, nakrajime na
hrubsi kostky a pokapeme limetkovou Stavou. Kostky jablek napichame stfidavé na
ozdobnou 3pejli s krevetami a kratce zprudka opedeme na olivovém oleji. Spizky
vlozime do sklenice s omackou a ozdobime rucolou, na zavér lehce pokapeme
limetkovou §tavou a olivovym olejem.

Potfebujeme: 80 g jahod, 80 g ananasu, 70 g melounu, 70 g tmavého hroznového
vina, lZzice olivového oleje Bertolli Extra Vergine, citronova stava, med, skofice,
tabulka kvalitni cokolady, listky maty a 4 jahody se stopkou na zdobeni

Postup: Jahody nakrajime na platky, ananas ameloun na kousky, kulicky
hroznového vina rozpllime azbavime jadérek. Na oleji rozpustime med
a citronovou $tavu, pfidame nakrajené ovoce, skofici a kratce podusime. Jesté
teplou smés prelijeme rozehfatou ¢okoladou, zdobime listky maty a jahodou.

Priejeme Vam, aby VaSe \4 bylo Stastné nejen pri oslavach svatku svatého
Valentyna!
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