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OBEZITA A PSYCHIKA

Psychika ¢lovéka ma pro jeho zdravi velky vyznam.
Dnes uz nikdo nepochybuje, ze fyzicka a dusevni
stranka se navzajem ovliviuji a dopliuji. Na vznik
obezity maji hlavni vliv dvé oblasti v zivoté Clove-
ka. Prvni je naSe sebevédomi. Jak si véfime, jak
se ocenujeme, zda o sobé pochybujeme, jak fesi-
me problémy, jestli jidlo nefunguje jako prostfedek
k uspokojeni se, uklidnéni nebo jako forma odmeny.
Druhou dlleZitou oblasti je vychova v roding a jeji
zivotni styl. Stravovaci a pohybové navyky, které
ziskame v détstvi od rodicu, nas provéazeji v dospé-
losti. V pripadé nadvahy je dllezité rozpoznat, kde
se stala chyba a pokusit se ji napravit. Stejné tak
je dulezité nacasovani. Nemdzeme zacit hubnout,
kdyz pravé prestavame kourit, feSime osobni pro-
blémy nebo jsme ve stresu. Musime byt na hubnuti
pfipraveni a dalo by se fici i ,naladéni.

Dal$i uzite¢né informace a rady odbornik{ nalezne-
te na www.ZijZdrave.cz.

PH&t&:Kolikrat denné jist?
EXOTICKE OVOCE: SAPODILA

Sapodila se péstuje prede-
v8im v pobrezni oblasti Indie.
Plody maji zplo&tély, ovalny
tvar nebo mohou byt kuze-
lovité. Dosahuiji velikosti 5 az
10 centimetr(. Pod slupkou,
ktera se neji, najdeme na-
Zloutlou az hnédou duzinu. Ta je velmi Stavnatd, ma
sladkou vini a chutf pfipomind karamelové hrusky.
Plody sapodily maji vy§si obsah cukru, vitaminu C
a K. Obsahuji pomérné vysoké mnozstvi nikotinami-
du, coz je vitamin ze skupiny B. Nezralé plody jsou
bohaté na tanin.

Sapodilla se dobfe hodi jako dezertni ovoce, kdy
duzinu vyjidame z rozpulenych plodtd a pevna slup-
ka nam mUze slouzit jako miska. DuZinu je mozné
pridavat k ovocnym koktejlim nebo salatdm. Mize-
me si vyrobit i dezertni omacku tak, ze procedime
zralé plody pres sito a pfidame pomerancovou Sta-
vu a ozdobime Slehackou.

PFisté: Avokado
MEXICKA KUCHYNE

Tradiéni mexické kuchyné je smési kulinérskych viiv{
plvodniho obyvatelstva a $panélskych dobyvateld.
Tato kuchyné se vyznacuije zélibou v ostrejSim koren.
Mexickou kuchyni proslavily zejména chilli con car-
ne, kukuricné lupinky nachos a tortilla, coz je plac-

ka z kukuficné mouky. Kuchyné
je ale rGiznorodgjsi. Hojné se zde
vyskytuje kukufice, fazole, rajca-
ta a proslulé palivé chilli papricky.
V mase prevlada hovézi, Caste
je téz kureci. DalSimi surovinami
jsou papriky, tykve, okurky, kvé-
tak, kedlubny a kofenova zeleni-
na. Z ovoce se pouziva mango,
avokado, papaja, plody opunci,
banany, citrusy a bataty. Nezbyt-
nou soucasti vétsiny pokrmu je cibule a ¢esnek.
Mexicky den zacina snidani zahrnujici kavu a slad-
ké bochanky nebo jiné sladké pecivo. Druha sni-
dané se podava kolem poledne a jeji soucasti jsou
napriklad vejce po vesnicku s rozmackanymi sma-
zenymi fazolemi a Cerstvou chilli omackou. Hlavnim
jidlo dne se podava mezi druhou a pul Sestou. Prv-
nim chodem je obvykle lehka polévka, nasleduje
prfedkrm z ryze nebo téstovin. Hlavnim chodem
jsou ryby, drlibez nebo maso se salatem Ci zele-
ninou. Soucasné se podava mala miska fazoli. Do-
plhkem mohou byt jesté tortilly nebo Cerstvy bolilos
(mexicky chléb). Na zavér byva cCerstvé nebo du-
8ené ovoce Ci kiehky kolaC s karamelovou naplni.
Mexicky den konci pomérné stfidmé. Lehka vecere
se podavé dost pozdé vecer a sklada se z chleba,
dzemu, neplnénych tamales (kukufi¢né listy), popf.
z nékolika platkd varené Sunky.

Pristé: Brazilska kuchyné

RECEPT

Sapodila krém

2 malé plody sapodily

1 baleni vanilkového cukru
4 platky zelatiny

250 g nizkotu¢neho tvarohu

Namocte zelatinu na 10 minut do studené vody. Sa-
podilu oloupejte, vypeckujte a rozmackejte na kasi.
Zelatinu rovn&z rozmadkejte a vlozte do hrnce s vanil-
kovym cukrem, ohfejte a michejte dohladka. Pfidejte
rozmackanou kasi ze sapodily. Lehce naslehejte tva-
roh a pfimichejte ostatni suroviny. Krém libovolné oz-
dobte, napriklad drobnym ovocem.

DalSi zajimavé a hlavné zdravé recepty naleznete na
www.ZijZdrave.cz.

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




