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Jaka je nejvhodneéjsi doba na
mlisani?
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Uz proto, ze soucasti zdravého zivotniho stylu je i psychicka pohoda, nema
smysl se do konce Zivota vzdavat svych oblibenych sladkosti ¢i slanych
pochoutek. Clovék by se véak mél zamyslet nad tim, kdy a v jaké mife je
konzumuje, protoze jsou situace, kdy to tolik nevadi. Ale kazdému je jasné, ze
jist denné tabulku ¢okolady tésné pred spanim neni Uplné idealni.
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Sladkosti nezasyti a nezazenou hlad

Pojdme si to nazorné vysvétlit. Sladkosti maji vétSinou vyssi energetickou



denzitu, ale Clovéka tolik nezasyti. Neni tedy vhodné sahat po sladkém,
kdyz mate vylozené hlad. Zadné hlavni jidlo by proto nemélo byt tvofeno
vyhradné sladkosti, protoze abyste se dostatecné najedli, potrfebujete takové
potraviny velké mnozstvi.

Ale nelekejte se, i sladké hlavni jidlo se da upravit do vhodnéjsi
podoby a muzete si ho ¢as od ¢asu doprat. Treba u paladinek zélezi
predevsim na tom, ¢im si je oblozite, takZze kromé slanych variant mohou byt
vhodné i palacinky s tvarohem a ovocem, mUzete pridat také mensi mnozstvi
kvalitniho dZemu, medu nebo ¢ekankového sirupu. Cekankovy sirup mé tu
vyhodu, Ze oproti jinym siruplm obsahuje vyrazné nizsi mnozstvi energie. Jako
bonus mUzete do tésta pridat celozrnnou mouku a pokud budete u smazeni
Setfit olejem, zdravy obéd je na svété. To samé plati tfeba u ovocnych knedlik{
s tvarohem - také zalezi na vas, kolik cukru a masla si na né nasypete. Na
takovato jidla si dejte pozor jen v restauracich a u stankd, protoZze tam vam
nejspise mnozstvi oleje a cukru nikdo redukovat nebude. Dodrzujte pravidio,
ze u sladkych hlavnich jidel nezapominejte na dostatecné mnozstvi
bilkovin, skvéle se hodi pravé tfreba zminény tvaroh nebo jogurt,
cottage syr nebo ovocny Smakoun. Jejich vyhodou je i vyssi sytivost a
snizeni celkového glykemického indexu jidla, takze pokud po sladkém obédé
mate hlad, mlze to byt pravé nedostatkem bilkovin.



Energie ze sladkosti je rychle vyuzitelna

Vasim cilem samozrejmé bude ji vyuzit. Pokud jste vice aktivni dopoledne,
sahnéte po sladkém dopoledne, pokud vSak cely den sedite v kancelari a
odpoledne si jdete zacvicit, vhodnéjsi doba na maly dortik bude pravé pred
cvicenim (samozrejmé dostatecné dlouhou dobu pred cvicenim, aby vam
nebylo pri pohybové aktivité tézko).

Pokud vSak spolecné s pohybovou aktivitou pokazdé zaradite kus kolace, mlze
se stat, ze tim nahradite veSkerou vydanou energii a pokud cvicite se snahou o
redukci hmotnosti, tak pravdépodobné vasSeho cile nedosahnete.
Nezapominejte na to, ze ani sport nespasi vybilenou spiz.

Trapi vas casté chuté na sladké?

Pokud vas trapi Casté chuté na sladké Ci slané, zkuste najit chybu v jidelnicku.
Snidate dostatecné? Jite dost vilakniny? Neodbyvate obéd? Jite
pravidelné? Mate ve stravé dostatek bilkovin? Nebojite se pfilis treba
zdravych tukd, které téz v rdmci hlavnich jidel pomohou zasytit? A nebo se
zamyslete, zda neni na viné misani spiSe vase psychika.



Pri celkoveé vyvazeném jidelnicku, sladké smite

Pojdme si to tedy shrnout. Sladkost zaradte az tehdy, kdyz mate pékny
zakladni jidelnicek. Nezahanéjte s ni hlad, ale dejte si ji v mensim mnozstvi,
tfeba jako sladkou tecku po jidle, nebo mizete zakomponovat kousek ¢okolady
do ovesné kase. Nebo sladkost zvolte jako malou svacinu mezi hlavnimi jidly,
pokud zrovna nemate velky hlad. A pokud hlad mate, tak ji doplnte jesté
néjakym zdrojem bilkovin. Snazte se misat spise ve dny, kdy jste aktivni
a vyhybejte se veCernimu prejidani. Ve spanku vydate nejméné energie z
celého dne a je proto pravdépodobné, ze by se vam najezd na lednicku vymstil
jako nezadouci ulozeny tuk. Sladké neni zakazané, a pokud budete chytri,
nemusite se ho ani pfi hubnuti upIné vzdavat.
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