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Spravna velikost porce?
Orientujte se podle pesti a
dlane
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Najeli jste na zdravé stravovani. Peclivé vybirate potraviny, pouzivate zdravi
prospésné tuky a omezili jste ty, které skodi. Jite libové maso, sloZité sacharidy.
Ve vasem jidelniCku je i dostatek zeleniny a ovoce. Sladite jen omezené a radéji
ne cukrem. Solite minimalné. Presto se ruci¢ka nebo Cislo na vasi osobni vaze
ne a ne posunout smérem doll, mozna navzdory tomu, Ze ani pohyb neberete
na lehkou vahu, se pomalu plizi dokonce nahoru. Kde je chyba?
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Problém je v tom, Ze ani zdravych potravin nemuzeme konzumovat
neomezené mnozstvi. Navic o velikosti porce ma kazdy svou mnohdy velmi
zkreslenou predstavu. Jednoduse receno na velikosti porce rozhodné
zalezi.

Velikost porce je velikost dlané



Predstavy klamou. Jak je velka porce?

Co to je porce? Jak odhadnout tu spravnou, jestlize nemame pfi ruce vahu,
nebo vazeni odmitame? ,,0 velkosti porce i o tom co je a co neni
normalni pri spravném stravovani, nemaji lidé obecné povédomi.
Malokdo si napriklad uvédomuje, ze je normalni vzit si kousek
cokolady po obédé nebo kousek buchty ke svaciné, ale uz neni
normalni snist celou tabulku ¢okolady nebo pul pekaée buchet na
posezeni,” vysvétluje_dietolozka Karolina Hlavata.

Ctéte informace na baleni. Jedna porce mohou
byt jen 2 susenky

UrCovani velkosti porci uz nam nékteri vyrobci zejména cukrovinek ulehcuji. Na
obalech jiz byva definovana velikost porce v tabulce nutricnich hodnot. ,Vzdy
jsou uvedeny nutriéni hodnoty na 100 gramu a pak na konkrétni jednu
porci. Obvykle jsme nastaveni na to snist treba cely balicek susenek.
Prekvapujici pak muze byt, Ze porci je jen 25 az 30 gramu, tedy tieba
jen dvé susenky, u bonbonu to mohou byt étyfi gumovi medvidci,” rika
dietolozka.
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Nejdriv odmérte, potom jezte

Spousteé lidi déla problém z bali¢ku susenek odejmout jen c¢ast, tedy porci. Je
proto lepsi, kdyz rozbalime susenky, odejmout konkrétni porci, zbytek uklidit a
teprve poté si pochutnat. Snaze tak odolame pokuseni, snist cely balicek
najednou. Faktem je, Ze v Ceské republice zatim najdeme jen mélo snackd,
které jsou baleny po jedné porci. ,Takové praktické porcovani se jiz
napriklad objevuje u nékterych celozrnnych susenek,“ doporucuje
Karolina Hlavata.

Veérte sveé ruce

Na dalSi kamen Urazu narazime v bézném zivote, kdyz si mame nandat na talir
maso, prilohu, nebo si vzit porci ovoce a zeleniny. Kolik je spravné, pokud
neméame $anci nebo odmitdme vazit? Vyzivova pyramida pro Ceskou republiku
definuje porce na gramy. Novinkou ale je urCovani porce pomoci dlané nebo
velikosti pésti.



‘,,Odpovidajl’ci kus, tedy porce ovoce a
. zeleniny nebo peciva odpovida velikosti pésti
Y fstravnika. Porce masa nebo chleba by méla

byt velka jako dlan. Mame-li drobné ovoce

v Inebo chceme-li porci listové zeleniny, méli

j_ ¥ ~ bychom si ji vzit tolik, kolik se vejde do
»misti¢ky“ ze spojenych dlani. U ofechu je
velikost porce jako jedna hrsticka, kterou pojme jedna dlan,“ popisuje

metodu dietolozka. V pripadé tukl je porci velikost Izicky odpovidajici délce
palce, vétsinou priblizné Cajova Izicka.

| pocet porci rozhoduje

Kdyz uz dokdazeme porci odhadnout, je nutné také myslet na to, kolik si jich za
den mame a mizeme dat. Vyvazeny jidelni¢ek pocitd s péti porcemi na den -
snidané, obéd, vecere a dve svaciny, nekdy i veCere druha.

»Za den bychom méli snist priblizné Sest porci sacharidovych, pét
porci zeleniny a ovoce celkem, pricemz zelenina by méla prevazovat,
Ctyri porce bilkovin. Pak se pocita s ur¢itym mnozstvim tuku, cukru a
soli na dochuceni a upravu potravin,“ bilancuje Karolina Hlavata.



Rekne-li se napfiklad Sest sacharidovych porci, zda se, Ze je to pfilis, ale zdani
klame. ,, Kdyz si predstavim pést, tak jedna porce je jeden kopecek
ryze. Pokud si ji dame béhem dne v restauraci, pak standardni porce
na obéd jsou zhruba dva takové kopecky, Musime tedy toto mnozstvi
odedist z celkového denniho pfijmu sacharidu,” radi dietolozka.

Jidelnicek na miru jen od terapeuta

Denni jidelnicek samozrejmé pocitd i s pitnym rezimem. Prficemz minimum je
sedm porci a jedna porce je sklenice opét o velkosti pésti.

Tato metoda je dobra jako zaklad pro hrubou orientaci v tom, abychom nejedli
a nepili moc, nebo naopak prilis malo. "Jestlize ale chceme jidelnicek
skutecné na miru, pak je nezbytna konzultace s nutricnim terapeutem.
Musime podéitat i s tim, Ze zejména zpoéatku se bez disledného
odvazovani porci neobejdeme,“ zdlraziuje Karolina Hlavata.
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