14 popularnych mytov o jedle

Mytus: Drevena doska hromadi baktérie

Pouzivanie drevenej krajacej dosky nepredstavuje Ziadny hygienicky problém Stac¢i dosku po praci dokladne
vycistit’ a nemusite sa nicoho obavat’. Baktérie, ak je doska sucha, tak rychlo umieraju a nepredstavuju tak ziadne
riziko. Pri dodrZiavani Standardnych hygienickych postupov méZzete dreventi dosku pouzivat’ bez obav.

Mytus: Slana voda zovrie rychlejsie, preto treba solit’ eSte studenu vodu

Prakticky vyskum ukazal, ze osolend voda nezovrie vyznamne rychlejsie, ako sladka. Pravdou je, ze sland voda
skutocne zovrie rychlejsie, avSak rozdiel medzi zovretim osolenej a neosolenej vody je mensi ako jedna sekunda.
Zovretie vody by ste sice mohli eSte urychlit’ pridanim véaéSiecho mnozstva soli, avSak potom tento krok straca
prakticky vyznam, ked’Ze z tak vel'mi slaného roztoku by ste nedokézali ni¢ poZivatel'né uvarit’.

Mytus: Vajcia zvySuju hladinu cholesterolu

Cholesterol zvySuji najmé nasytené a transmastné kyseliny. Vajce obsahuje len malé mnozstvo nasytenych tukov a
ziadne transmastné kyseliny. Vajcia okrem toho obsahuju jedine¢né antioxidanty, ktoré napomahaji organizmu a
dokonca podporuju zrak



Mytus: Hlinikové riady sposobuji Alzheimerovu chorobu

Hlinik sa v organizme spractva v oblickdch a vylucuje sa mo¢om. Ziadna Stadia nepreukazala, ze by hlinikovy riad
spdsoboval demenciu.

Mytus: Energetické napoje vam dodaju vd’aka kofeinu energiu

Kofein v energetickych napojoch pdsobi ako stimulant, no nedoda energiu, kedZze nema ziadne kalorie. Energiu
dodava cukor, ktory sa v tychto ndpojoch nachadza vo vel'kych mnozstvach.

Mytus: Vyprazané jedlo sposobuje infarkt
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Aj ked’ je jasné, Ze strava bohata na tuky nie je ta najvhodnejSia vol'ba, vedci doteraz nenasli dokaz, ze vyprazané
jedlo by mohlo spdsobovat’ srdcovocievne ochorenia. Pre predchadzanie tychto problémov je dolezity najmi zdravy
zivotny Styl a dostatok pohybu.



Mytus: Mali by ste jest’ Casto a malé porcie, ak chcete schudnut’

Na znizenie hmotnosti vplyva mnoho faktorov a plati tu jedna jednoducha zasada. Ak je prijem energie mensi, ako
je jej vydaj, potom sa chudne. Preto, ak chcete schudnut, musite mat’” dostatok pohybu a obmedzit’ prijem kalorii.
Rozlozenie jedla na malé porcie pocas celého diia pomoZze potlacat’ pocit hladu.

Mytus: Vitamin C vas ochrani pred prechladnutim a chripkou

Aj ked je vitamin C vyznamnym antioxidantom, ochranit’ nas pred chripkou ¢i prechladnutim nedokéze. V pripade,
Ze sa stretnete s virusom chripky ¢i s virusmi, ktoré spésobuju nachladnutie, tak jedinou ochranou je va$ imunitny
systém. Ten na svoje spravne fungovanie potrebuje dostatok zivin, medzi ktorymi je samozrejme aj dostatok
vitaminu C. AvSak iba vitamin C samotny, vas pred chripkou a nachladnutim neochrani.

Mytus: Kava posobi negativne na srdcovocievny systém

Je to prave naopak Pitie kvalitnej kavy dokonca znizuje riziko ochoreni srdca, a to az o 25%. Pitie kavy teda pdsobi
pozitivne na vase srdce a chrani ho.



Mytus: Mrkva je zdrava vtedy, ak sa konzumuje surova

Varenie poSkodzuje niektoré vitaminy, ktoré su citlivé na tepeln Uipravu, napriklad vitamin C. Na mrkve je ale
vel'mi cenné beta-karotén, ktory sa varenim lepSie uvolni a organizmu ho tak doda ovela viac, ako keby ste mrkvu
jedli surovu.

Mytus: Odstranenie koZe z kurcat’a pred pripravou, vim poméze znizit’ prijem kalorii

Kura je povazované za chudé miso a je vhodné pre toho, kto chce schudntt. Pravdou je, ze v kozi sa nachadza
vel'ké mnozstvo energie, avSak najviac zalezi na priprave pokrmu. Ak méso vyprazate v oleji je jasné, Ze jedlo bude
kalorickejsie, ako ked’ by bolo uvarené iba vo vode. Koza na kuréati pomoze v tom, aby miso bolo §t'avnatejsie

Mytus: Sytené napoje st zIé pre vase zdravie

Sytené napoje su pre nas nevhodné vtedy, ak su sladené velkym mnozstvom cukru ¢i inych sladidiel. Klasicka
sodova voda nema ziadny negativny vplyv na nase zdravie.



Mytus: Korenie sposobuje vredy

Vel'ké mnoZstvo korenenych jedal moze spdsobovat’ neprijemné pocity v ¢revach ¢o moze byt povaZované, Ze
sposobuje zaludo¢né vredy. Za Zalidocnymi vredami ale zvyc¢ajne stoja iné faktory, napriklad baktéria Helicobacter
pylori.

Mytus: Alkohol zabija mozgové bunky

Aj ked’ konzumécia alkoholu vo véc¢Sej miere poSkodzuje takmer vSetky organy l'udského tela, tak ani u tazkych
alkoholikov nebolo zistené, Ze by mali menej mozgovych buniek ako l'udia, ktori alkohol vobec nepiju.

Ktorému z tychto mytov ste doteraz verili?



