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00 Kterych se delaji vrasky

Mas splin? Dej si Cokoladovou ty&inku!, hlasa televizni reklama. A hned
vzapeéti navazuje dalSi spot, tentokrat na krém proti vraskam. Paradox. Prave

cukr, kterého je Cokolada pina, vrasky prohlubuje. A nejen on.

ladkosti a pamlsky vam stejné na-
Sladu zas tak moc nepozvednou.

Spi$ vam pfidélaji vrasky. Nevéri-
te? Odborny ¢asopis Journal of Nephrolo-
gy zverejnil studii tykajici se ¢innosti led-
vin. Z jedné pasaze této studie vyplynulo,
ze cukry maji vliv na starnuti pokozky.
»Cukr Skodi pleti vic nez slunicko,” piSe
doktor Nicholas Perricone. ,,Kdyz hladina
vaseho krevniho cukru prudce vzroste,
cukr uto¢i na kozni kolagen a negativné
tim ovliviiuje elasticitu kGize.“ Kazdy den
v priméru snime kolem 33 &ajovych Izi-
Cek cukru. Nevi se, kolik 1zi¢ek je zapotte-

S ———

bi k prohloubeni jedné vrasky, ale divod
k ostrazitosti tu bezesporu je. A to nejen
vzhledem k sladkostem.

Co v8echno je cukr

Cukr neni vzdycky na etiketach pod
svych pravym jménem. Za slovy, ktera
konéi na ,6za“, jako je glukédza, fruktdza,
dextréza, laktdza, maltéza &i galaktéza
se skryvaji zas a jen cukry. Dalsi masko-
vané cukry jsou melasa, med, kukufi¢ny
sirup a koncentrované ovocné Stavy. Po-
kud cokoliv z toho je na etiketé vyrobku
uvedené na prvnim misté a ma vysokou
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hodnotu, je jisté, ze potravina ma vysoky
obsah cukru. Také informace ,bez pfida-
ného cukru“ jednoduse znamena, Ze cu-
kr se nepfidaval pfi vyrobé, ale obsahuje
jej spoustu v pfirodni podobé. To se tyka
hlavné ovocnych $tav, dZzusli a ovocnych
dfeni.

Prelstéte misnou

Malo platné, sladkd misna honi obc¢as
kazdého z nas. Dobra zprava je, ze ob-
¢as ji miizeme utéct. Pro uspokojeni tou-
hy po sladkém zkuste do jidel a napoju
pfidat skofici nebo muskatové kofeni.

Do ranni misky ceredlii si nakrajejte banan, do jogurtu pfidejte
vanilku a misto dzemu si na toast nakrajejte zralou meruriku.
Je naprosto jasné prokazano, ze vasim chutovym burikdm bu-
de trvat jen par tydnd, nez si zvyknou na mensi pfisun cukru
—a mezitim se vam plet vyhladi.

Prozkoumeijte jidelni¢ek

Ostrazité byste ale mély byt nejen tehdy, ucitite-li v ustech
sladkou chut. Cukr totiz obsahuji i potraviny na prvni pohled
uplné nevinné. Pokud jste pySna, ze jste si k vecefi nedala nic
jiného nez talif brambor na loupacku, asi jste zapomnéla, koli-
krat jste uz Cetla €lanky o tom, Zze uhlovodany — obsazené na-
pfiklad v bramborach — se v téle pfeméniuji na cukr. Co s tim?
Prejdéte od téchto téZko stravitelnych Skrobl na komplexné;jsi
uhlovodany, které uvolriuji pomaleji energii — napfiklad na ce-
lozrnné téstoviny a chléb, hnédou ryzi, cizrnu, kuskus, ¢ocku
a fazole. Tak pfijmete v potravé méné cukru.

Vyvétrejte cukienku

Mozn4 se ale bez nékolika Izi¢ek cukru v ¢aji nebo kavé pro-
sté neobejdete. Pak radgji zvolte jeho pfirodni formu — fruk-
tézu. Je k dostani ve vétSiné supermarketl. Je zrnitéjsi nez
cukr, ale chutna prakticky stejné. Organismu trva déle jeho
rozlozeni, takze tak strmé nezvysi hladinu vaseho krevniho

Jak dopadla nase soutéz?

cukru, coz také pfiznivé ovliviiuje stav vasi pleti: tvofi se méné
vrasek. Je v8ak nutné mit stale na paméti, Ze fruktdza neni dietni
nahrazka cukru. Obsahuje stejné mnozstvi kalorii jako normalni
cukr, jen je k naSemu télu privétivéjsi.

Prelstéte chutové buriky

Mozna se prave ted zmitate v dobfe znamém ¢okoladovém abs-
taku s pocitem, ze bez kousku lahodného ¢Etverecku prosté ne-
dozijete dalSiho dne. Nez upIné kapitulujete, zkuste chut osalit
kouskem jidla bohatym na bilkoviny, napfiklad par sousty syra
nebo hrsti ofechl. Zpomali to tempo, jakym vas organismus ab-
sorbuje cukr, coz znamena, ze hladina vaseho krevniho cukru
opét tak rychle nevzroste a nezplisobi, ze budete mit chut na ¢o-
koladu jen o pét minut pozdéji. Je to urcité lepSi nez pfechazet
na nizkotuéné nahrazky cukrovinek. Nizkotuéna Eokolada totiz
Gasto obsahuje vice cukru nez jeji bézna podoba, protoze tuk je
tu nahrazeny cukrem. Dokonalou nahradou ¢okolady jsou napfi-
klad para ofechy.

SOKUJICT TABULKA

Prdmérna ¢okoladova tyginka obsahuje zhruba 8 ¢ajovych
1ziGek cukru. Jsou to jednoduché pocty!

1/2 litru vody s koncentrovanou $tavou 16 1ziCek cukru
Malé sklenice brusinkového dzusu 9 IZicek cukru
150 ml nizkotuéného jogurtu s ovocem 10 Izi¢ek cukru
2 krajicky bilého chleba

V dubnovém ¢isle Estetiky jsme vyhlasili dalSi soutéz s atraktivni cenou. Ve hfe byl tentokrat
facelifting. VaSe vtipné a hlavné ¢etné odpovédi nas presvédcCily o tom, Ze omlazeni obliceje
vibec neni pfanim jen hrstky vyvolenych, které uz nevi co by... Z prekrasnych a dlouhych
prispévkl bylo opravdu tézké vybrat ten nej. Nakonec jsme se rozhodli pro tuto:

Krasa je zrcadlem téla a duse. Vstupenkou do svéta krasy je nase spokojenost sama se
sebou, vnitfni jistota a vyrovnanost. Nikoliv vék a vrasky. Dvefe krasy ma kazdy otevieny
dokoran, staci jen vykroc€it a upfimé se smat. Krasa je dostupna kazdému z nas.

A kdo nédm preje Usmév na tvafi?

Pani Zuzana z Prahy, ktera se timto stava vitézkou zakroku na Kilinice Medicom VIP.

INZERCE

Nove otevrené - envelope

high care studio
Aktivnée proti celulitide

Trpite pocitem tézkych nohou?

Trapi vas celulitida, otoky nohou?

Chcete zredukovat télesnou hmotnost?

Zadrzuje va$ organismus vodu?

A pomoc naleznete v nasem studiu ENVELOPE.
Kromé toho i oSetfeni poprsi, oxyterapie...
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