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Ryzové mlieko zniZ
a s ovsenym si [ahs
od cigariet, ale nija
nenahradi vo vyzive!
upozornuje lekéarka.

tle, plynatost, ni¢
a zase kfe. Sem-tam
hnacky. Lucia prezivala
tazké obdobie. Otca
aj psika jej v priebehu mesiaca
vzala rakovina, aj priatefa a su-
seda, a tak nehladala vinnika
svojich problémov prioritne
v chladni¢ke. Navyse, v mlieku
by sa mohla aj kipat, nikdy jej
nerobilo problém. ,Dovtedy
nikdy,“ vzdychla si barmanka,
ktorej nepomohla ani trojtyz-
diiové dovolenka. Po névrate
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sa vyzalovala kamardtke a t4
jej poradila nahradit kravské
mlieko mandlovym. ,Je vraj
zdravsie a lepsie nez sGjové,
odchadzala Lucia do obchodu
poucend o poslednych méd-
nych trendoch vo vyZive. Bola
na najlepsej ceste este vac¢smi si
ublizit.

NIJAKA NOVINKA

Tak ako neddvno svet zanevrel
na vajicka pre sttipajicu hladi-
nu cholesterolu, neposkvrnena
neostala ani povest mlieka, dal-
Sieho zdroja zivocisnych tukov.
Vzapiti do nasich obchodov
dotiekli ,,zdravsie“ s6jové, ry-
zové a vSakovaké iné rastlinné
»mlieka“. Hoci ovseny napoj
nie je v nasich koncinach nijaka
novinka. ,Nase babky poznali

a roznymi sposobmi vyrabali
napoje z obilia, zo strukovi,
semien aj z orechov. Spravidla
sa nimi snazili vyliecit. Napri-
klad po porode ¢i po podraz-
deni ¢reva uzivali vyluh z ovsa.
V azijskych krajinéch zase do-
konca kratkodobo nahradzali
im blizkym sdjovym mliekom
materské,“ uvadza Specialistka
na optimalnu vyzivu MUDr. Da-
niela Balcova. Rastlinné mlieka
by zvazovala ako ndhradu Zivo-
¢iSnych len vtedy, ak na to exis-
tujti vazne medicinske dévody

— ochorenia traviacej stistavy,
alergie ¢i intolerancie. Aj to nie
vyhradne a doZivotne.

RADSEJ VSETKY AKO
JEDNO

,Mlieko patri medzi najzdravsie
potraviny. Ak je to ¢o len tro-
chu mozné, nemali by ste nari
zanevriet a jedalny listok si len
spestrite roznymi rastlinnymi,*
radf odborni¢ka na vniitorné
lekarstvo a doddva, Ze v rdmci
prevencie potravinovych intole-
rancii je velmi podstatna prave
pestrost stravy. , Ak neznasate
mlieko a vyradite ho, po urdi-
tom case ho ski$ame do stravy
vratit. Pri nedostatku enzymu

Rastlinne plusy '

a minusy \

'+ nulovy obsah cholesterblu

(+) byvajti Iahsie stravitelné

(+) neobsahujti lakt6zu ani
kazein

laktazy, ktory rozklada mlietny
cukor, si viete kupit mlieko a uz
aj mliecne vyrobky zbavené
tohto cukru. Alebo mozete pred
pozitim mlieka zjest tabletu ale-
bo kvapky, ktoré obsahujt chy-
bajtici enzym a pri trdveni ho
plne nahradia. Nevyhoda je, ze
ak konzumujete mlieko viackrat
za dex), aj tieto pripravky mu-
site uzit opakovane, upozor-
1iuje na vec, ktord méoze pekne
liezt do penazi. Enzymy totiz
zdravotné poistenie nekryje.
Ostatne, tak ako rastlinné mlie-
ka, ktoré nie st prave lacné.
Napadlo aj vam, ze si ich teda
vyrobite doma? Neundhlite sa.

CO SA DOMA NEDA?
,Domace rastlinné mlieka ne-
musia obsahovat dostato¢né
mnozstvo zivin, mozu byt tazsie
stravitelné alebo az alergizu-
juce. Tie priemyselne vyrabané
sa obohacujti o urcité zlozky,
najma o vitaminy a mineraly.
Dalsie zlozky sa z nich zase odo-
bert, napriklad ovsené byvaju
zbavené lepku,“ dozveddme

sa. Podrobne si prestudujte
zloZenie rastlinného mlieka,
aby ste vedeli, ¢i je bezpe¢né
pre celiatikov a pripadne aler-
gikov na orechy alebo na séju,
¢i je dosladzané, ochucované,
aromatizované... ,Nepodlie-

Zivog&isne plusy
aminusy j<
<

(4) prirodzeny zdroj najméa
vapnika, vitaminu D, bielko-
'vin a aminokyselin

(4 prirodzene bezlepkové

(+ mlieéne vyrobky st aj priro-
dzene nizkotucné

(+) priazniva cena
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hajte mddnej vine jedného mlie-
ka, o ktorom sa hovori viac ako
o inych. Vietko ma za a proti,*
nabédda doktorka Balcové naj-
ma matky, ktoré neched ubliZit
svojim defom. Ak detsky lekar
neurdf inak, pockajte do tretieho
roku a ani potom to neprehdnajte
a nedavajte rastlinné mlieko de-
fom denne. , St menej hodnotné
nez zivoéi$ne a najma vo vyZzive
detf ich nedokazu plne nahra-
dit. Ak sa aj neliia mnoZstvom
podstatnych zivin, rozdielna je
ich kvalita, ¢o plati najmé pri
bielkovinach. Na druhej strane,
prirodzene vysoky obsah vlakni-
ny moze zhor§ovat hnacku u Tu-
di ktori iou trpia.”

Veronika DANICOVA

Patri medzi najzdravsie potraviny, je boha-
tym zdrojom vépnika, selénu, vitami-
novA,D, B, B, enzymova bielkovin
délezitych na fungovanie svalov a prenos
signalov v nervovom systéme. Spomaluje
starnutie a posiliiuje imunitny systém. Mlie¢-
ny tuk je fahko strévitelny a mlie¢ny cukor
prispieva k regulécii funkcie ¢riev, hoci s ve-
kom ubtida mnohym fudom enzym, ktory
ho travi.

Je vyzivovo blizke kravskému, mé vSak
viac vépnika, hor¢{ka, draslika, sodika, ale aj
vitaminov a kyseliny listovej. M4 zdsaditejsi
charakter, vyssiu neutraliza¢nd schopnost

a menej tuku. Prospieva [udom so Zaltidko-
vymi vredmi, zniZuje nervozitu, zmieriiuje
migrény, posiltiuje imunitu, zlepSuje stav po-
koiky a podporuje prirodzent regeneraént
schopnost buniek.

Obsahuje v porovnani s kravskym mliekom
viac tukov, ale aj bielkovin, vapnika, zinku
¢ fosforu a esencidlnych mastnych kyselin,
ktoré chrénia pred zdpalmi a trombézou.
Konjugovana kyselina linolovd podporuje
spalovanie tukov a pomaha v boji proti rako-
vine a cukrovke.
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- Obsahuje lecitin dolezity
“ pre mentalnu sviezost,
pamét a rychlost myslenia.

Vhodné je najm pre Zeny stredné-

ho a vy$ieho veku, lebo poméha pri problé-
moch v klimaktériu. M4 zo vietkych rastlin-
nych mliek najviac vyuzitelnych bielkovin, ale
je aj pomerne tuéné. Chuti neutrdlne, casto
o vsak byva doslddzané.

».
* Posiliiuje chorych, starych
& aslabych, pije sana podporu
nervovej stistavy a odburanie
nasledkov stresu. Hoji viitorné zépaly a je
prirodzene menej sladké nez sdjové i ryZové
mlieko, ale chutovo priiemné. V zlozeni sa do-
&tate, & je vyrobené z mandli alebo napriklad
zryze amandlami je len ochutené!

RyZové zniZuje
cholesterol
Obsahuje sice len gram tuku
na jednu $alku, ale md aj pomerne
nizku v§Zivovii hodnotu. ZniZuje cholesterol
v krvi a poméha udrzat v norme krvny tlak,
pre vysoky obsah prirodzeného cukru nie je
vhodné pre cukrovkarov. Ma prijemnti chut,
ale je riedke, preto sa zvycajne umelo zahus-
tuje.

-

- Mavyrazni chut a vyssi

NS podiel viakniny, preto je
vhodné pri diétmom stravo-
van{ a pri prevencii srdcovo-

-cievnych ochoreni. M4 vela

fytochemikalif, prirodzenych ochrannych rast-
linnych l4tok, ktoré poméhaji [udskému telu
v boji proti rakovine, mozgovej mrtvici ¢ ocho-
reniam stdca. Posilfiuje pri odvykani od zavis-
lost od alkoholu a cigariet.

Prispieva k posilneniu imu-
nity, poméha udrziavat
spravnu hladinu cukru
vkrvi a znizuje riziko zépa-

lukibov, ale méva pomerne

dost aj nie prave zdravého tuku.
Je véak bohaté na kyselinu laurovi, ktorému
sa pripisuju antivirusové a antibakteridlne
vlastnosti.

Novinka, ktord sice nedosahuje
< pozitiva konopného oleja, ale
osoii srdeu, prispieva k pre-
vencii vysokého krvného tlaku,
ischemickej choroby srdca,
cukrovky, artritidy a zdpalovych & autoimunit-
nych ochoreni.
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