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Proc tloustneme v lété?
Hubnout v horku nejde ...
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Prejete si shodit par kilo a doufali jste, Zze se vam to povede pres |éto, kdy ma
¢lovék vic pohybu, mlze sportovat pod Sirym nebem, v ochodech a na trzich je
v nabidce cenoveé dostupna a opravdu Cerstva zelenina a ovoce? Jenze... Jsme
za polovinou prazdnin a vysledek nula nula nic, pfipadné jeste néjaké to deko Ci
kilo navic... Jak je to mozné?
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V [été na jednu stranu mame opravdu vice moznosti k fyzickym aktivitam,
bereme si dovolenou, vyrazime do hor, k mori, hodné chodime, plaveme. Na
druhou stranu si chceme také téch par tydn(, kdy je v Cesku teplo a slune¢no
radné uzit.



»Clovék si obvykle uziva jidlem. Jsme-li na vyleté, pfece si
neodrekneme dortik, zvlast kdyz jsme usli takovou turu. Vecer pak s
prateli grilujeme a zase si Ffekneme, pfece nemuzeme neochutnat. Pod
hvézdnou oblohou nasledné posedime, povidame si a otevieme vino,
pivo, je prece tak krasny vecer..." popisuje chovani vétsiny lidi nutricni
terapeutka Zuzana Douchova.

Vysledkem mUze byt energeticky prijem i vydej vyrovnany, v horsi varianté
prijem vyssi nez vydej. ,Coz znamena, ze nehubneme, ale dokonce
pribirdme. Mame-li opravdu dostatek pohybu a pritom hodné jime,
byva pozitivem alespon zlepseni fyzické kondice,“ komentuje jedno plus
Zuzana Douchova.

Problém je i ovoce

Denné bychom méli snist alespon 400 gramU zeleniny a 200 gramU ovoce.
Takové mnozstvi se ndm muze zdat velké, ale kdyzZ si porce odvazime, zjistime,
Zze tomu tak byt nemusi. ,Z ovoce ziskame radu nutricné potrebnych
latek, obsahuje vsak i velké mnozstvi cukru. A pokud snime za den pét
merunék, dvé broskve, mezitim néjaka ta sSvestka, letni jablko ve
vysledku mizZete ovoce zkonzumovat vice nez pul kila i vic,” uvadi
nutri¢ni terapeutka s tim, ze pokud mate dostatek pohybu, neni problém.



»Pokud se vsak prijata energie nespali, ulozi se,” upozoriuje Douchova.

Pomoci pro nas mize byt prokladdani ovoce bilkovinou. , Ke svaciné si klidné
dat dvé merunky a dvé Svestky, k nim si ale pfidat tfeba 50 gramu
tvrdého tvarohu, jogurt... Bilkovina v ném obsazend nas zasyti,
nebudeme mit chuté na dalsi kusy ovoce,” radi Zuzana Douchova.

Dalsi zhoubou mize byt i zelenina, mezi ni se totiz radi vodni melouny. Mame
za to, Ze jsou plné vody a vlastné nizkokalorické. Coz je i pravda, ve 100
gamech je 140 kJ. Zkuste si ale odvazit, kolik téch 100 gram{ je na mnozstuvi.
Pokud si vodni meloun déme po veceri jako dezert, neni problém ho snist i pdl
kila. To uz jsou témeér tri Ctvrtiny doporucované energetické hodnoty vecere.

e,

»PatFite-li mezi milovniky melounu, pfipravte si vecefi pfimo z nich.
Staci vychlazenou cervenou duzinu nakrajet na kostky, pridat na
kosti¢ky nakrajeny balkansky syr, kdo se snazi omezit sul, opét mize



sahnout po tvrdém tvarohu. Ddle par ¢ernych oliv a bazalkovych listku
a mate skvély salat pro horky letni vecer,* dava tip na skvélou vecefi
Zuzana Doucova.

Problém all inclusive

Obrovskou nastrahou pro nasi vili a nasledné radosti pro tukové burky je
stravovani all inclusive. Jen téZko se nam podari odolat a dat si na talir jen
jednu porci.

»Obvykle chceme ochutnat od kazdého, zacneme polévkou, hlavnim
jidlem, vlastné nékolika hlavnimi jidly, Fadou salatu a konéime
vybérem dezertu a syru. Nemluvé o tom, Ze tfi denni jidla prokladame
kavou, zmrzlinou, sladkymi napoji a dospéli alkoholem. Lidem
bojujicim s nadbytecnymi kily doporucuji all inclusive dovolené
nekupovat,” uvadi Zuzana Douchova. Mnohem lepsi volbou je servirovana
plna penze.

Hubnout v horku nejde

V |été se neda spoléhat ani na dostatek pohybu. V parnech se mnoha lidem
vyrazit béhat, na kolo, koleCkové brusle, zahrat tenis nechce, a ono to mnohdy



vlastné ani nejde.

»Jestli opravdu chceme shodit, musime myslet, jak jsme si uz rekli, na
pFijem energie a jeji vydej. Kdyz nejde béhat, muzeme ji do bazénu,
kdyz neni moznost, musime holt upravit jidelnicek a ozelet/uzivat si
lahudek nabizenych létem v rozumné mife,“ dodava nutri¢ni terapeutka
Zuzana Douchova.
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