Serial o zdravi a zdravém zivotnim stylu — 11. dil

,Chipsy, bramblrky... fikejte tomu, jak chcete,

»10 bychom nemohli jist nic...,

o«

myslite si, ze? Ano i ne. Je pravda, Ze na nasi

znecisténé planeté plné potravin s écky, barvivy, konzervanty, chemickymi postfiky,

nadbytecnymi tuky, soli a cukru je opravdu tézké najit potraviny, co za néco stoji, ale porad si
fikdm, Ze kdyZz uZ je situace takova, jaka je, tak proc si jesté zbytecné priklddat pod kotel

polinka a zkracovat nasi , trvanlivost” na tomto svété? ©

Ja vim, vidyt vypada to dobfre, asi to i lidem chutnd a.... no a to je ale vSe. Kdyz mé

vyhleda ¢lovék s radou o to, jak se stravovat, tak koneéné rozhodnuti, ¢im se tedy bude

skutecné Zivit, vidy nechavam na ném samotném, ale nikdy mi neda navést ho alespon na

cestu, na které muizZe vidét pro i proti. Vratme se tedy k brambulrkdim — pro jsme si fekli.

A ted'ty proti... Tady jsou:

Vétsinou nesnime jeden bramblirek, ale jedno baleni

Nebezpecdi vidycky prameni z mnozstvi. | sebezdravéjsi potravina ve velkém mnozstvi
muze byt rizikem. A co teprve uz primarné nezdrava potravina? Nebezpeci u chipst
tkvi v tom, Ze jsou dochuceny kofenim a soli, které navozuji chut na dalsi a dalsi
lupinek, az se nakonec zaprasi po celém baleni. Pak citite ale pro zménu zase hrozné
slanou chut na jazyku a mate tendenci sahat po piti a tuto chut zaZehnat,
samoziejmé sahneme obycejné po slazeném napoji, aby se ta priSerné slana chut
vyrovnala.

Nadbytek soli

Kdyz uz jsme u té soli... nadbytek soli nagativné pusobi na srdce a cévy, stejné tak
na ledviny. Divodem je, Ze soucasti soli je sodik, ktery ma schopnost zvySovat
krevni tlak z dlivodu zadrZovani vody v okoli télesnych bunék, obzvlasté pokud je
ho v mife, ktera je obsaZena v baleni bramblirka. A také si chipsy ¢asto dopfavame
v kombinaci s alkoholem, coz je dvojka, kterou srdce a ledviny ,proklinaji“. Také se
Vam nékdy stalo, Ze po bujaré oslavé mate opuchly oblicej a vy to prikladate



nevyspani? Mulze byt, ale pravdépodobné jsou to dozvuky kombinace pravé
alkoholu a slanych pochutin, které zadrzuji vodu i v oblasti obli¢eje, koncetin
Ci bricha.

Prepdlené tuky

Jak vime, bramborové lupinky musime osmazit, aby se jednalo o pravé chipsy.
Smazeni je tepelnd Uprava, pfi které se potravina vystavuje vysokym teplotam oleje.
A ted trochu chemie - pfi smaZeni pfi takto vysokych teplotach dochazi
k prepalovani tukG a vznikaji latky jako je akrylamid a polycyklické aromatické
uhlovodiky, coZ jsou jednoduse feCeno karcinogenni (rakovinotvorné) latky.
To myslim mluvi za vse. ;-)

Vysoka energeticka hodnota

Jako kazida jind smaiena potravina obsahuje mnoistvi tuku, tim padem ma
i vysokou energetickou hodnotu a rozhodné se po nich nehubne. ©

Vysoky glykemicky index

Pokud Vam tenhle termin nic nefika, tak pravdépodobné je vice srozumitelné, kdyz
napisu, Ze po brambuirkach se Vam rychle zvysi hladina cukru v krvi a pokud
nadbytecny cukr neni spalen (naptiklad fyzickou aktivitou), tak se pékné preméni
na tuk a uloZi do zdsob. To znamena, Ze pravé tloustneme...

A pokud Vam na nékterych obalech slibuji, Ze je pouzit slunecnicovy olej, ktery je zdravé;jsi,

tak se nenechte opit rohlikem, nebot za prvé se porad jednd o smaZenou potravinu

a za druhé — na slunecnicovém oleji bychom vlibec smazZit neméli kvali snadnému

prepalovani tuka. ;-)

vrv

A ted' uZ to viechno vite, tak je na Vas, zda pFisté pytlik chipsu snite... ©
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