Na co si dat ve strave pozor, kdyz uderi horko
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»Horko je zradné tim, Ze casto nemame hlad. Presto bychom méli dbat na to, abychom
neopomijeli zadnou ze tri makrozivin,” radi nutricni terapeutka Michaela Slamova. Patri
mezi né sacharidy, které jsou hlavnim zdrojem energie pro organismus a obsahuji je
napriklad obiloviny, brambory nebo lusténiny. Dale to jsou bilkoviny, které najdeme v mase
a mlécnych vyrobcich, ale také v potravinach rostlinného puvodu, napriklad tofu, tempehu
a lusténinach. Do tretice by ve vyvazeném pokrmu nemély chybét tuky. , Tuky maji
termoregulacni funkci, podili se na vstrebavani vitaminu a slouzi jako zasobarna energie v
organismu,” vysvétluje Slamova, proc jsou pro télo nepostradatelné. Jejich zdrojem muze
byt sadlo, maslo, rostlinné oleje nebo treba orechy.

Pozor na salaty

Neodmyslitelnou soucast letni stravy predstavuje osvézujici zelenina, ktera je v této sezdnné dobre
dostupna. ,Zelenina je dulezitym zdrojem vlakniny, vitaminG a mineralnich latek a jeji denni prijem
by se mél pohybovat v rozmezi 400-500 g,“ doporu¢uje nutri¢ni terapeutka Sarka Lindovska. Pravé
pri pripravé zeleninovych salat vSak lidé Casto chybuji a opomiji pokrm nutri¢né vyvazit. ,Pokud si
pod salatem predstavime pouze zeleninu a zalivku, tak ho za nutricné vyvazeny urcité povazovat
nemuzeme. Zakladni pravidlo zni: zelenina + bilkoviny + sacharidy + tuky,” zduraznuje terapeutka.
Zeleninu je tak vhodné doplnit syrem/kurecim masem/vejcem (bilkoviny),
pecivem/kuskusem/téstovinami (sacharidy) a zalivkou z olivového oleje a balsamicového octa (tuky).

Kdyz prijde cas na grilovani

Ke grilovani nutri¢ni terapeutky doporucuji volit spisSe libové druhy masa. ,Co se tuku na grilu tyka,
urcité lidé neudélaji chybu, pokud sdhnou po repkovém oleji. Ten skytd hned dvé vyhody - jednak
obsahuje optimalni spektrum nenasycenych mastnych kyselin a jednak ma vysoky bod zakoureni,
takze se nam pri vysSich teplotéch jen tak neprepali,” radi Michaela Slamova.

U grilovaného syru tskali tkvi predevsim v tucnosti a v nékterych pripadech také v mnozstvi soli.
,Obecné u syru plati sledovat mnozstvi tukl a vybirat light varianty, pripadné se s nékym podélit a
zmensit tak zkonzumovanou porci,“ doporucuje Lindovska a dodava, ze co ubereme na syru, mizeme
nahradit zeleninou z grilu, kterd je neméné chutna. Chybét by pak ani u pokrmu z grilu nemély
sacharidy (pecivo, téstoviny, kuskus), které nutricné doplni cely obéd nebo veceri.
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