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Pytali sme sa odborni¢ky na zdravu vyzivu Nikolu Kozelkovd.

Nutriéna terapeutka Nikola Kozelkova z Centra pre lie¢bu obezity LF UPJS v Kosiciach.
Zdroj: Archiv N.K.

Odporutcate po sviatkoch nejakd ocistna karu?

V ramci zdravého stravovania je dolezité to, ako sa ¢lovek stravuje poéas celého roka a nie podas sviato&nych dni. Ziadnu oéistnt kdru
ani detox po nich neodpori¢am. Zdravy organizmus ma totiz detoxikacné schopnosti vd'aka peceni, oblickam, kozi a plitcam. Ak mame
tieto organy funkéné, telo si nepotrebné latky vyluci samo a to Uplne zadarmo.

Ktora potravina je vas absolltny favorit medzi jedlami proti zlému cholesterolu?

SU to jednoznacne potraviny s vysokym obsahom vlakniny. Odpori¢am preto denne konzumovat sezénne ovocie, zeleninu a celozrnné
potraviny a zaroven dbat na dostatocny prijem tekutin a pohyb. Pri nakupe a potom pri vareni davajte pozor, aby boli v jedle obsiahnuté
vSetky potrebné Ziviny — sacharidy (60 %), tuky (25 %), bielkoviny (15 %), vlaknina (30 g/den) a esencialne latky.

Ktoré jedla najviac ucinkuju proti vysokému cholesterolu? Citajte viac TU >>>
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Slovensko sa dlhodobo zaraduje medzi krajiny, v ktorej sU najcastejSou pric¢inou umrti fudi ochorenia kardiovaskularneho systému. ,Vo
vacsine pripadov je v8ak vysoky cholesterol tichy* stav. Mnoho fudi si ani neuvedomuje, ze ho ma," varuje nutri¢na terapeutka Nikola
Kozelkova. Takto ho date do laty!

Mnoho fudi si ani neuvedomuje, Ze ho ma. "Az kym sa nevyvini vazne komplikacie, ako je srdcovy infarkt alebo mozgova prihoda, “
varuje nutriéna terapeutka Nikola Kozelkova z Centra pre lie¢bu obezity LF UPJS v Kosiciach.

Preto absolvujte preventivky a do svojho jedalneho listka zaradte jej top favoritov, ktoré daju cholesterol do laty. Najdete ich v nasSej
GALERII na konci &lanku.

A teraz si uvarte proticholesterolovu polievku podfa odbornicky.
Polievka proti cholesterolu

4 PORCIE, PRIPRAVA 10 MINUT, VARENIE 30 MINUT
Polievka proti cholesterolu podla receptu odbornicky Nikoly Kozelkove;j.
Zdroj: Shutterstock

Potrebujete:

4 zemiaky

4 kusy korenovej zeleniny (mrkva, petrzlen, zeler)

1,5 hlavky cesnaku (plus na potretie)

1 bobkovy list

sol, Cierne korenie

maslo, olivovy olej

1 bagetka na podavanie

POSTUP:

V hrnci rozpustite maslo, pridajte nakrajané zemiaky aj zeleninu a smazte asi 5 minat. Potom pridajte celé stric¢iky cesnaku, bobkovy list,
sol, korenie. Zalejte vriacou vodou a varte asi 20 minat, kym zelenina nezmékne.

Vyberte bobkovy list a polievku rozmixujte. Podavajme ju s kiskami bagety, opecenej na troche olivového oleja a potretej cesnakom.
Clanok s tipmi odbornigky pokraduje na dalej strane >>>
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[strojovy prepis] ...Sme na péde centra simulétorovej a virtualnej mediciny univerzity Pavla Jozefa Safdrika v Kosiciach, lekérskej
fakulty a sprevadzat. Bude Jakub iananosik dobry deri, dakujem, Ze sme mohli sem prist. Rovno sa vas pytam na tohto neboraka, ¢o tu
lezi. On sa vola Hull. Ano, tento model, konkrétne sa vold Hull, sliZi na taky si prvy kontakt s pacientom....
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