Zvykaéka muze hrat roli v poéitani kalorii

e Zvykacka se muze stat uziteénym nastrojem pro zménu chovani a
pomoci tak udrzet energeticky prisun pod kontrolou

e Zvykaéky bez cukru pomahaji pii kontrole nadvahy

e Zvykanim zvykaéky se spali cca 11 kalorii za hodinu

e | mala uspora v energetickém pfijmu kazdy den miize mit zasadni vliv na
snizovani celkového energetického pfijmu za delSi dobu.

V souCasnosti trpi téméF dvé tretiny dospélych Ameri¢and nadvahou — jejich index
télesné hmotnosti (BMI) je vy8Si nez 25. Polovina z nich spliuje i definici obezity
(BMI pres 30). V Clanku z bfezna 2005 publikovaném v Iékaifském Casopise New
England Journal of Medicine uvedli autofi vyzkumu, Ze obezita a s ni souvisejici
onemocnéni u dospelych prokazatelné snizuji oCekavanou délku zivota o Ctyfi az
devét mésicl. Zatimco se vedou vzruSené debaty o tom, jak nejlépe feSit krizi
obezity, se kterou se Spojené staty potykaji, fada Ameri¢anu hleda zpusoby, jak Iépe
omezit kaloricky pfijem a hlidat si télesnou hmotnost.

Odbornici uvadéji, ze i maly pokles kalorického pfijmu muaze mit
z dlouhodobého hlediska znaény dopad. Zvykacka, kterd& ma pouze 5 az 10
kalorii, se muze stat uzite€nym nastrojem pro zménu chovani a pomoci tak udrzet
energeticky pfisun pod kontrolou.

Kalorie se pogitaji

Pocitani kalorii hraje pro dosazeni a udrzeni idealni hmotnosti nesmirné dualezitou
roli. Pokyny pro spravnou vyzivu vydané vroce 2005 americkymi ministerstvy
zdravotnictvi a zemédélstvi kladou silny ddraz na snizovani energetického pfijmu a
zvysSovani fyzické aktivity. Portal MyPyramid amerického ministerstva zemédélstvi
zamérfeny na poskytovani poradenstvi v oblasti potravin a vyzivy doporucuje nalézt tu
spravnou rovnovahu mezi pfijmem potravy a fyzickou aktivitou.

Americky Ufad pro potraviny a légiva (FDA) se zaméfuje na motto ,Kalorie se
pocitaji“. Kromé toho tento ufad povolil nasledujici tvrzeni: ,,Nizkokalorické
[zvyka€ky bez cukru] mohou pomahat pfi kontrole nadvahy. Obezita zvySuje
riziko vzniku cukrovky, srde¢nich onemocnéni a nékterych druhd rakoviny.“ Toto
tvrzeni, které mize byt uvadéno na obalech, vychazi ze zadosti Rady pro kontrolu
kalorii a potvrzuje, ze zvykacka bez cukru obsahuje nizkokalorické cukrové alkoholy.

Kdo zvyka zvykacku, spaluje kalorie

Vyzkumy provedené na klinice Mayo zjistily, ze zvykanim zvykacky se spali cca 11
kalorii za hodinu. Autofi vyzkumu uvedli, Ze jde o formu termogeneze, ktera vznika
jinou cinnosti nez télesnou aktivitou (NEAT, ,non-exercise activity thermogenesis®).
Ackoli se pfi zvykani ZvykacCky spali jen malé mnozstvi energie, plati, Zze i malé
dennimu energetickému vydeji a mize se stat dilezitym prvkem v Usili udrzet si nebo
snizit vahu.



Zvykacka — kdykoli povolena

Zvykacka bez cukru ma v rdznych programech zdravé vyZivy (jako je napf. StoB
Obezité) i nadale status ,kdykoli povolené potraviny“. Jako takova predstavuje pro
osoby dodrzujici tyto programy nizkokalorickou volbu.

At Zvykate zvykacku (5 kalorii) misto toho, abyste si pochutnavali na dvou kouscich
Cokoladovych susenek (140 kalorii), a uSetfite tak 135 kalorii, nebo Zvykate, abyste
spalili 11 kalorii za hodinu — i mald uspora v energetickém pfijmu kazdy den
muze mit zasadni vliv na snizovani celkového energetického prijmu za delsi
dobu.
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