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MOHOU ZA OBEZITU GENY?

Télesna hmotnost se zvySuje
predevSim diky nerovnovaze
mezi pfijimanou a télem vy-
davanou energii. Tato nerov-
novéha mize byt zplsobena
prejidanim,  konzumovanim
premiry tukl nebo nedostat-
kem pohybu, a to vzdy v kom-
binaci s urcitym podilem genetickych vioh.

Geny podminuji vétsi ¢i mensi nachylnost k hroma-
dénf tuku v organismu. Dnes je znamo pres 400 Oloupejte banany a nakrajejte je na kolecka. Kiwi téz
gend, které bud zvysuji nebo snizuji ndchylnost ke oloupejte a nakrajejte na kolecka, karamboly na hvéz-
vzniku obezity. Tyto geny ovliviuji regulacni me- dicky. V&e pokapejte cukrem oslazenou &tavou z lime-

Cha”'s”.‘y tykajfef se prijmu p?travvy, rv)ocr[u hiadu tek a z pomerance. Papaji rozpulte, vyndejte semin-
a sytosti, stravovacich zpusobU vcetné preference

potravin, zpracovani potravy v travicim traktu, vstre- ka, oloupeite a nakrajejte na male kousky. Ty pridejte

RECEPT

Exoticky salat
- 2 karamboly - 2 banany
- 2 papdji - Stava z jedné az

- cukr dle chuti dvou limetek
- 1 Kiwi a jednoho pomerance

bavani a spalovani Zivin &i vydeje energie a uklada- k ostatnimu ovoci, vSe zamichejte a naaranzujte do
ni zivin do energetickych zasob. poharovych misek. Pfed podavanim nechte ovocny
Nevi se presné, jakym procentem je dédicna dis- salat vychladit alespor hodinu v lednici.

pozice k obezité ovlivhovana vnejsimi faktory. Dédi o . . .

se urdité predpoklady, ale jen sam &lovek a viivy Dalsi zajimavé a hlavné zdravé recepty naleznete na
vnéjsiho prostredi — jak se stravuje a jak se hybe — www.ZijZdrave.cz.

rozhodnou, zda se obezita vyvine nebo ne.
Dalsi informace k obezité a jak ji pfedchazet nalez-

nete na www.ZijZdrave.cz. ~ =
Pri&te: Jak nag Zivot ovliviiuje okoli z hlediska obezity a zdravi?  THAJSKA KUCHYNE

EXOTICKE OVOCE: KARAMBOLA Thajska kuchyné je velmi pestra.
Jeji kouzlo nenf v Siroké Skéle in-
Karambola, neboli &inska hvézdice, je tropické gredienci, ale v uméni sladit jed-
ovoce, které se péstuje pfedevsim v Asii a Austrélii.  notlivé chuti v dokonaly celek.
Plody maji ostrou hranu a voskovitou slupku zluté az  Podobné jako v &inské kuchyni
oranzové barvy. DuZina je mékka a Stavnata. Chut se zde mUZete setkat s pokrmy
mUzeme pfirovnat k chuti jablka, hrusky a grape- jemnymi i neuveéfitelné palivymi,
fruitu. Karambola se konzumuje Cerstva nakrajena  kyselymi i sladkymi. Vafeni pokr-
na platky. MGzeme ji jist oloupanou i neoloupanou, md je jednoduché a rychlé, vét-
odstrani se pouze hnéda zebra. Sina je silné korenéna.
Karambola obsahuje velké mnoZzstvi vitaminu C, Zakladni potravinou je ryze. Pri-
ktery zvySuje obranyschopnosti organismu. Na- mérny Thajec ji spotfebuje roc-
jdeme v ni také fadu mineralnich latek jako vap- né az 160kg. Dale je v thajskych pokrmech hojné
nik, zelezo, hofcik, fosfor a vldkninu. V Indii vy- zastoupena zelenina, exotické ovoce, sladkovodni
uzivaji susené plody proti horeCkam. Pomahat a morské ryby i dalsi plody more. Mezi oblibené
mohou také proti zluénikovym kame- druhy masa patfi veprové a drlibez. To vSe je do-
ndm a ledvinovym potizim. plnéno nejrdznéjsimi omackami a dresinky podava-
V Brazilii vyuzivaji karambolu napfi- nymi v malych mistiCkach. Na stole nikdy nechybf
klad pro zmirnéni projevd rdznych rozmanité druhy ovoce a rlizné dezerty.
ekzémU. Ovoce ma nizkou energetic-  Thajci neradi konzumuiji jednotlivé pokrmy oddéle-
kou hodnotu a je vhodnou soucéstire-  né. Jejich prostieny stdl obsahuje vzdy nékolik jidel
dukeni diety. NejCastéji se karambola najednou, ke kterym se jako pfiloha podava ryze.
pridavéa do ovocnych salatli nebo se ji  Tyto pokrmy podle chuti rizné kombinuiji. K jidlu po-
zdobfi dezerty. uzivaji vidlicky a Izice; htlkami se ji pouze nudle.
Pristé: Tamarillo Prists: Cinska kuchyné

Vytvoreno ve spolupréci se V&eobecnou zdravotni pojistovnou Ceské republiky.



