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zapisujte si pár dní, co jste sněd-
li a nechte seznam posoudit 
zkušeného výživového poradce 
nebo svého praktického lékaře.

Autor:  Šárka Jirchářová

Smoothie a hubnutí: 
Kdy a jak funguje, 
tipy na přípravu a 

dobré složení

Lehké smoothie připrave- 
né z čerstvého ovoce 
a zeleniny představu-
je výživnou a zdravou 
svačinku. Jestli ale hle- 
dáte ideální smoothie 
na hubnutí, mějte se na 
pozoru. Nápoje většinou 
nefungují tak dobře, jak 
jste možná mysleli.

Vědci varují: Při hubnutí hlíde-
jte kalorie v tekuté formě
Kromě řady výhod, mají smooth-
ies jeden zásadní problém – jde 
o tekutiny. I když smícháte ty 
nejlepší ingredience, jakmile 
zapnete mixér, vzniká z nich 
nápoj. Vědci v některých studiích 
naznačují, že kalorie přijaté v te-
kuté podobě mají menší sytící 
schopnost než energie přijatá z 
běžného jídla. Navíc pocit plnosti 
mizí rychleji než po celých kusech 
ovoce, zeleniny nebo oříšků. Při 
hubnutí přitom chceme dosáh-
nout opaku – využít co nejlépe 
přijaté kalorie a vyhnout se co 
nejdéle pocitu hladu. To pomáhá 
zhubnout a váhu si udržet.

Co s tím? Musím se smoothie 
zcela vyhnout?
Určitě ne. Pokud vám čerst-
vé nápoje chutnají a vyhovují 
trávení, určitě si je čas od času 
dopřejte. Jen na ně nespoléhe-
jte jako na zaručeného pomoc-
níka, který vás dovede ke štíhlé 
postavě. Na druhou stranu 
tekutou stravu tělo rychleji a 
snáze zpracuje. Zeleninové 
nápoje ochucené bylinkami 
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