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Jak zacit zmeénu ve stravovani? Rozhodli jste se, Ze chcete zadit jist Iépe,
zdravéji, ze prestanete jist pokrmy, které obsahuji jen prazdné kalorie a jen
malo skutecné prospesnych a potfebnych Zzivin. Prfipada vam, ze by
potfebovalo zménit vSe (nebo skoro vse) a nevite, jak by to mélo byt lepsi?
Nepropadejte panice, poradime vam, jak zacit.
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Zdroj: Ilustracni foto ze Shutterstock

Jak se stravujete nyni?

Prvni krok vas mozna prekvapi - jesté se totiz o zadnou zménu nejedna. V prvni
radé je nutné zjistit, jaké jsou vase soucCasné stravovaci navyky a vybér
potravin. Zkuste tedy zhruba tyden psat vsSe, co snite a vypijete.
Upresnéte alespon ramcoveé ¢as konzumace jidla, co jste jedli a zkuste alespon


http://www.shutterstock.com/dl2_lim.mhtml?src=g6PwWONiZRs5fvUubzwAiw-3-10&id=496134373&size=medium_jpg

odhadnout také mnozstvi jednotlivych potravin. PiSte vSe nejlépe hned pri
konzumaci - lovit pak v paméti, co jste béhem celého dne jedli a pili, neni
idealni.

Bod prvni - pravidelnost

Zaznam mate hotovy? Vyborné - v prvni fadé se podivejte na to, kolik jidel
denné mate a jak jsou rozlozeny béhem celého dne. Nesnidate? Chyba, snidané
je opravdu zakladem. Zkuste zaradit rano alespon malou lehkou snidani -
napriklad platek chleba se zervé a rajCaty nebo jogurt s ovesnymi viockami.
Zkuste si naplanovat denni rezim tak, abyste denné méli minimalné 3
hlavni jidla. Mezi hlavnimi jidly jsou vhodné jesté mensi svaciny, ale ne
kazdému se vzdy dafi je zaradit. Pauzy mezi jidly by mély byt zhruba stejné
dlouhé (napf. 3-4 hodiny)- ¢im je pauza delsi, tim vétsi bude hlad a s nim
i riziko, ze nasledujiciho jidla snime vice, nez bychom nutné museli.

Bod druhy - slozeni hlavnich jidel

Kazdé hlavni jidlo by mélo obsahovat vSechny hlavni ziviny -
sacharidy, bilkoviny a tuky - a mélo by byt doplnéno zeleninou.
Sacharidy poskytnou energii pro denni aktivity, bilkoviny zasyti a poskytnou
latky pro obnovu svall, vldknina pomdze k prodlouzeni sytosti a také



pravidelnému vyprazdnovani.

Mezi vhodné druhy sacharidu, které bychom rozhodné méli do jidelnic¢ku
zaradit patfi brambory, luSténiny, celozrnné obiloviny a vyrobky z nich, ryze
natural, pohanka, quinoa, jahly ¢i amarant. Bilkoviny ziskame nejlépe z
libovych mas, polotu¢ného mléka a mlécnych vyrobkd, vajec, ryb nebo tofu. Na
tepelnou Upravu potravin pouzijte malé mnozstvi kvalitniho rostlinného
oleje - nejlépe repkového, pro studenou kuchyni je vhodny panensky olivovy
olej. Tuku neni tfeba pridavat vice, jiz jej obsahuji zdroje bilkovin, které také
pokrm obsahuje.

Zkuste si talif rozdélit na pomysiné tretiny - v hlavnich jidlech by vzdy 1/3
talife mél zabrat néktery z vhodnych zdrojd sacharidd, 1/3 néktery z vhodnych
zdrojd bilkovin a 1/3 by méla tvorit zelenina nebo ovoce. Volného tuku -
pouzitého na tepelnou Upravu nebo pridaného - staci jen malo.

Do stravy bychom méli zaradit minimalné 1x tydné také lusténiny. Neméli
bychom zapominat také na konzumaci ryb - v jidelnicku by se nam mély
objevit idealné 2x tydné.



Bod treti - zelenina a ovoce

KdyZ se podivate do svého zapisu, kolik se tam objevuje ovoce a kolik zeleniny?
Denné bychom méli prijmout 1-2 porce ovoce a 300 - 500 g zeleniny.
Zeleninu Ize zarazovat Cerstvou, varenou, dusenou i grilovanou, vyjimecné také
sterilovanou.

Nejlepsi je zafazovat ruzné barevné druhy zeleniny a ovoce - tak bude
zajisténo, Ze organismus prijme vsechny dulezité vitaminy a mineralni
latky. Ovoce se hodi nejlépe ke snidani nebo na svacinu (lIze jej v malém
mnozstvi zaradit i odpoledne), zeleninu zarazujte béhem celého dne i vecer.

Bod ctvrty - zkuste misat jinak

Pokud se vam v zapsaném jidelnicku denné objevuji sladké susenky i
cokoladové tycinky, zkuste zacit mlsat zdravéji. Kdyz se objevi chut na
sladké, dejte si Ctverecek kvalitni horké Cokolady s vySsSim obsahem kakaové
hmoty, par kouskl suseného nedoslazovaného ovoce (napf. mochyné se
zajimavou nakyslou chuti) nebo malou hrsticku neprazenych nesolenych
orechd. Upecte si pernik ¢i zavin z celozrnné mouky, bublaninu s jogurtem
nebo susenky z ovesnych vloCek s bananem a jablkem. | na zdravéjsich
dobrotach si pochutnate - a chut na sladké se muze vyskytovat méné



casto take proto, ze budete jist pravidelné.
Bod paty - pitny rezim

Nejen jidlem ziv je Clovék - pozornost bychom méli vénovat také pitnému
rezimu. Denné bychom méli vypit alespon 1,5 litru nekalorickych
tekutin - nejlépe vody nebo treba ovocného ci Sipkového caje. Alkohol
bychom méli konzumovat jen vyjimecCné, rade€ji v malych mnozstvich - neméli
bychom prekracovat 0,5 | piva ¢i 200 ml vina na den.

Nedari se, nevite si rady s vybérem potravin a
potrebujete radu?

Nesnazte se hned napravit vSe najednou, Iépe je postupovat pomalu,
po krocich, na zmény si pomaleji zvykat. Budete mit dostatek Casu
otestovat, co vdm nevyhovuje nebo vyhovuje, a je vice pravdépodobné, Ze tato
zmena bude trvalou soucasti vaseho nového zdravéjsiho zivotniho stylu.

A pokud mate pocit, Ze si stale se svym jidelnickem vibec nevite rady, mizete
se s prosbou o radu obratit na nutri¢niho terapeuta nebo svého lékare. MiZete
také zkusit vyuzit program Sebekoucink spolecnosti Stop obezité (STOB), ktery



pomuze se slozenim i nastavenim vhodného rozlozeni a mnozstvi stravy.

A kdyz se jeden den nezdari, neklesejte na
mysli. | cesta ke zdravéjsimu zivotnimu stylu
muze byt cil.
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