Co se stane s télem, pokud zaénete konzumovat
slaninu a sadlo, které zcela bézné pouzivaly i nase
babicky?
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Na informace, ¢lanky a rozhovory o zdravé straveé dnes najdete vsude.
Casto se mluvi také o zdravych tucich jako je avokado, tahini, olivovy
a kokosovy olej. Praveé tyto suroviny nahradili tradi¢ni zivocisné tuky,
které pouzivaly nase babicky, jako sadlo, maslo a rostlinny olej. I
tehdy ale jidla obsahovala vse, co lidské télo potrebuje ke spravnému
fungovani a navic byla velmi chutna.
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Mezi lidmi i dnes panuje mnoho mytii, kterym hodné z nich véri.
Jedné se predevsim o to, Ze je podle nich pro zdravi Skodlivé a nikdo
by ho nemél konzumovat. Stejné jako u jinych potravin ale zalezi
hodné na tom, kolik toho snite a v jaké podobé. Podivejme se na
nejcastejsi povidacky, se kterymi se miizete setkat dnes a denné:

« sadlo je pricinou obezity,
« pro lidsky zaludek je prilis tézké,
« obsahuje velké mnozstvi cholesterolu.

Pokud jite sadlo, budete obézni

Velky omyl. Kolik znate lidi, kteri si cas od ¢asu daji chleba se
sadlem, anebo na ném vari misto rostlinného oleje a pritom jsou
hubeni? Jisté jich nebude malo. Je to totiZz naprosta hloupost. Je sice
pravda, Ze se sadlo uklada do podkozniho tuku, ale podle odbornikt
byste museli snist kilo slaniny denné, aby se u vas ukazali negativni
ucinky z dtivodu konzumace tohoto tuku.
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Po sadle budete mit pocit tézkosti

Tohle miize byt pravda, ale pouze u jedincti, kteri nejsou naprosto
zdravi a maji n€jaké potize s travenim. Pro pacienty se zluénikovymi
kameny to neni nejlepsi volba, ale vétSiné€ lidi po michanych vejcich
se slaninou nic nebude. I zde pritom zalezi na mnozstvi, které snite a
predevsim na teploté vaseho vnitiniho prostredi. A pokud mate
potize se zluénikem, na sadlo hned zapomeiite.

Nic dobrého na vysoky cholesterol

V sadle a slaniné se skryva prakticky stejné mnozstvi cholesterolu,
jako v jinych zivocisnych produktech. Pokud si dopravate vajicka,
steaky, kureci a dalsi, nemusite se omezovat prave pii konzumaci
slaniny. Vyjde to totizZ nastejno. Odbornici navic jiz potvrdili, ze
vysoky cholesterol nesouvisi prilis s tim, kolik tuku méate ve svém
jidelnicku.

V sadle je navic méné cholesterolu, nez si myslite. 100 grami slaniny
ma jen asi 1120 miligramt cholesterolu. To je opravdu malé
mnozstvi, které vam nemiize ublizit, pokud ji nesnite opravdu hodné.
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Kromeé toho zivocisné tuky obsahuji kyselinu linolovou a kyselinu
arachidonovou, které pomahaji se ziskavanim zivin z dalSich
potravin, které konzumujete.

Pozitivni vlivy zivo€iSnych tuku

Vsechny zivocisné tuky obsahuji karoten a mnoho vitamint (A, D, E).
Kazdy z nich je pro lidsky organismus dulezity. Tuky udrzuji
imunitni systém v dobrém stavu a zlepsuji komplexni fungovani
lidského téla. Béhem léta jich tolik nepotrebujete, ale béhem zimy je
lepsi se konzumaci nevyhybat. Podle odbornikt by priimérny ¢lovék
mél snist mezi 10 a 30 gramy Zivoc¢iSného tuku denné.

Sdilejte ¢lanek
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