DOBRY TIP
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Rastlinné  Zivocisne
plusy plusy

V 4 y 4
aminusy = aminusy
* nulovy obsah chole- + prirodzeny zdroj naj-
sterolu ma vapnika, vitaminu
+ byvajilahSiestravitelné D, bielkovin aamino-
+ neobsahuju laktozu ani kyselin
+ kazein + prirodzene bezlepkové

AR + mlietne vyrobky su aj
=mozu sposobovat prirodzene nizkotutné
hnatky a naddvanie + priaznivé cena
= musia byt obohacované
mnohymi Zivinami = cukor, lakt6za, ktord
=mozu obsahovat najmé dospeli nedosta-
~ alergény o totne trévia
. =doma vyrobené s = bielkovina kazein mdze
. nedostatotne vyZivné spdsobovat alergie

. =vysokd cena

najma v detstve

rast ll I"I

RyZové mlieko znizuje cholesterol
a s ovsenym si [ahSie odvyknete od cigariet.
Ale nijaké rastlinné mlieko nenahradi vo

vyZive ZivoCiSne.
fée, plynatost, sem-tam
hna¢ky. Lucia preZivala
v rodine tazké obdobie
a tak nehladala vinni-
ka svojich problémov prioritne
v chladni¢ke. NavySe, v mlieku
by sa mohla aj kipat, nikdy jej
nerobilo problém. ,Dovtedy ni-
kdy,“ vzdychla si barmanka, kto-
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rej nepomohla ani trojtyZdiiova
dovolenka. Kamaratka jej po-
radila nahradit kravské mlieko
mandlovym. ,Je vraj zdravsie
a lepsie nez s6jové,“ odchadza-
la Lucia do obchodu pouceni
o poslednych moédnych tren-
doch vo vyZive. Bola na najlep-
ej ceste eSte vacSmi si ubliZit.

Nijaké novinka
Tak ako neddvno svet zane-
vrel na vaji¢ka pre stipajicu
hladinu cholesterolu, nepoSkvr-

nen4 neostala ani povest mlie-’

ka, dalSieho zdroja Zivo¢iSnych
tukov. Vzapiti do nasich obcho-
dov dotiekli ,,zdravéxe sOjové,
ryzové a viakovaké iné rastlin-
né ,mlieka“. Hoci ovseny napoj
nie je v nasich kon¢inach nijaka
novinka. ,Nase babky poznali
a roznymi sposobmi vyrdbali
napoje z obilia, zo strukovin,
semien gj z orechov. Spravidla
sa nimi snazili vylie¢it. Napri-
klad po porode ¢ po podraz-

deni &reva uzivali vyluh z ovsa.
V ézijskych krajinach zase do-
konca kriatkodobo nahradzali
im bhzkym s6jovym mliekom
materské,“ uvidza Specialistka
na optlmélnu vyzivu MUDr. Da-
niela Balcova. Rastlinné mlieka
by zvaZovala ako néhradu Zivo-
&iSnych len vtedy, ak na to exis-
tuji vazne medicinske dovody
— ochorenia traviacej sustavy,
alergie ¢i intolerancie. Aj to me
vyhradne a doZivotne.

Rads$ej vSetky ako jedno
LAK je to ¢o len trochu moz-
né, nemali by ste na mlieko



B e o

Este viaczaujimavych tém
NA.IDETE VMESACNIKU ZDRAVIE

PRAVE V PREDAJI

Bohaty zdroj
vapnika,
selénu,
vitaminov
AD,B,,B,
enzymov
abielkovin délezitych

na fungovanie svalov a nervov.
Spomaluje starnutie a posiliuje
imunitny systém. Mliecny tuk je
fahko stravitelny a mlieény cukor
prispieva k regulacii funkcie criev,
hocis vekom mnohym ubida
enzym, ktory ho travi.

: Mav:acvapmka horcika
draslika, sodika, ale aj vitaminov
& kyseliny listovej ako kravske.
Ma zasaditejsi charakter, vy3Siu
neutralizatnd schopnost
amenej tuku. Prospleva /
{udom so J

zaltdkovymi A = =
vredmi, znizuje o B
nervozitu,zmiermuje |

migrény, posiliivie |
imunitu, zlepSuje |
stav pokoZky.

V porovnani's kravskym mliekom
obsahuje viac tukov, ale aj
bielkovin, vapnika, zinku ¢i fosforu
aesencialnych mastnych kyselin,
ktoré chrania pred zapalmi

a trombdzou. Konjugovana kyse-
lina linolova podporuje spalovanie
tukov a pomahav boiji proti
rakovine a cukrovke.

0bsahu1e leutm dolez:ty pre
mentélnu svieZost, pamat
arychlost myslenia. Vhodné

je najma pre Zeny stredného
avyssieho veku, lebo pomaha pri
problémoch v klimaktériu. Ma zo
vsetkych rastlinnych mliek najviac
vyuzitelnych bielkovin, ale je aj
pomeme tucné.

Posiliiuje chorfc,stan"ch
aslabych, pije sa na podporu

nervovej sistavy a odburanie
nasledkov stresu. Hoji vnUtorné
zapaly a je prirodzene menej
sladké nez s6jové ¢i ryzové mlieko,
ale chutovo prijiemné. V zlozeni sa
docitate, €i je vyrobené zmandli
alebo napriklad z ryze a mandlami

jelenochutené!

Ma vyraznu :

wvwr

chuta vyssi
podiel
vlakniny, preto
jevhodné
pridiétnom
stravovania pri
prevencii srdcovo-
cievnych ochoreni. Ma aj

vela latok, ktoré pomahaju v boji
proti rakovine a mozgovej mrtvici.
Posilfiuje pri odvykani od zavislosti
od alkoholu a cigariet.

Obsahujesicelen gram tuku

na |ednu salku, ale ma aj pomerne
nizku vyZivovi hodnotu. Znizuje
cholesterol v krvia pomaha udrzat
v norme krvny tlak, pre vysoky
obsah prirodzeného cukru nieje

‘vhodné pre cukrovkarov. Ma

Prlspleva k DOSIII'IEI'IIU lmumty,

prijemnd chut, aleje riedke,
preto sazvycajne umelo
zahust’uie

Novmka, ktora sice nedosahu;e
pozitiva konopného oleja, ale
osozi srdcu, prispieva k prevencii
vysokého krvného tlaku,
ischemickej choroby srdca,
cukrovky, artritidy a zpalovych
_ Ciautoimunitnych ochoreni.

poméhaudma- i
vatspravnu /4
hladinu

cukruvkrvi_,

aznizuje

riziko ~ “S§ s
zdpaluklbov,
alemava po- ' } .
merne dost & ) g
aj nie prave ﬁQy’
zdravého (

tuku. Je

bohaté na kyselinu laurovd,
ktorej sa pripisuju antivirusové
aantibakteridlne vlastnosti.

zanevriet a jedalny listok si
len spestrite roznymi rast-
linnymi,“ radi odbornic¢ka
na vnutorné lekarstvo a do-
dava, Ze v ramci prevencie
potravinovych  intolerancii
Jje podstatnd prave pestrost
stravy. ,Ak neznaSate mlieko
avyradite ho, po ur¢itom case
ho skiiSame do stravy vratit.
Pri nedostatku enzymu lak-
tazy, ktory rozklada mlie¢ny
cukor, si viete kupit mlieko
a uZ aj mlie¢ne vyrobky zba-
vené tohto cukru. Alebo mo-
Zete pred pozitim mlieka zjest
tabletu alebo kvapky s chyba-

jacim enzymom a pri traveni
ho nahradia. Nevyhoda je, Ze
ak konzumujete mlieko viac-
krat za den, aj tieto pripravky
musite uZit opakovane,“ upo-
zoriuje na vec, ktord mozZe
pekne liezt do penazi. Enzy-
my totiZ zdravotné poistenie
nekryje. Ostatne, tak ako
rastlinné mlieka, ktoré nie st
prave lacné. Napadlo aj vam,
Ze si ich teda vyrobite doma?
Neunahlite sa.

Co sadoma ned4?
,2Domace rastlinné mlieka
nemusia obsahovat dostatoc-

né mnozstvo zZivin, mézu byt
tazSie stravitelné alebo az
alergizujice. Tie priemyselne
vyrabané sa obohacu]u 0O ur-
¢ité zlozKy, najmé o vitaminy
a mineraly. Dalsie zlozky sa
z nich zase odobert, napriklad
ovsené byvaji zbavené lepku,“
dozvedame sa. Podrobne si
prestudujte zloZenie rastlinné-
ho mlieka, aby ste vedeli, ¢i je
bezpecné pre celiatikov a pri-
padne alergikov na orechy
alebo na soju, ¢ je dosladza-
né, ochucované, aromatizova-
né... ,Nepodliehajte modnej
vlne jedného mlieka. VSetko

ma za a proti,“ nabada dok-
torka Balcovad najmi matky.
Ak detsky lekar neurci inak,

pockajte do tretieho roku °

a ani potom to neprehanajte
a nedavajte rastlinné mlieko
detom denne. ,,St menej hod-

‘notné nez zivoc¢iSne a najmi

vo vyzive deti ho nedokazu
plne nahradit. Ak sa aj neliSia
mnozstvom podstatnych Zi-
vin, rozdielna je ich kvalita, ¢o
plati najma pri bielkovinach.
Na druhej strane, prirodzene
vysoky obsah vlakniny moze
zhorsovat hnacku u Iudi, ktori
nou trpia.“ i
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