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Optimalni jidelnicek -
pestrejsi nabidka v
primereném mnozstvi
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Bez chleba nelze zit a bez vody nejde pit se zpiva ve znamé pisni. To vSichni
vime a chtéli bychom pestrejsi nabidku. Z ¢eho vybirat, aby to bylo chutné a
také prospésné? Optimalni jidelniCek cti tfi hlavni zadsady. Které to jsou?
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Optimalni jidelnicek cti 3 zasady

 Pravidelny pfisun jidla (kazda pravidelnost prinasi poradek a dobré
zazivani)



« Pestry (Potrebujeme prece denni davku vitamin{ v ovoci a zeleninég,
bilkovin, sacharidd a vlakniny)

« Zadny hlad (aby si nase télo neusmyslelo ukladat zasoby ,na horsi
casy"”)

Také nam velmi svédc¢i domaci vareni. Ano, leckdo namitne, ze nema cas na
hrdinstvi a travit svdj drahocenny ¢as ,u plotny“. Tady nejde jen o samotné
jidlo. Zalovte ve vzpominkach. Jidlo déla domov, détstvi se ndm spojuje i s vlni
oblibenych jidel a spolecnym posezenim u stolu.

Doporucujeme nase video - Optimalni jidelnicek

Jak by meéla vypadat optimalni snidané?

Do nového dne se nejlépe vypravime, pokud se napijeme hned po
probuzeni a chvili pockame, nez se pustime do jidla. Tato chvile by
neméla byt delSi nez dvé hodiny po probuzeni. Snidané muize byt sladkd i
slana, urcité by neméla obsahovat preslazené napoje, uzeniny Ci nékteré
ceredlie s vysokym obsahem cukri a tukd.


https://youtu.be/pmxVe7HKONc

Svacina dopoledni i odpoledni

| dospéli si mohou do prace nosit ,,svacinku“. Dobre poslouzi treba musli
tyCinka bez polevy, orisky, ovoce... Posvacit mlzete i jogurt a k nému si dat
ovoce. Pokud mate kratkou dobu mezi snidani a obédem, dopoledni svacinu
mUzete sméle vynechat. Samozrejmosti je odpoledni svacina. To proto,
ze nepujdete k veéefi uplné hladovi a zbyteéné se neprejite.

Obeéeéd!

Nasemu télu mnohem vic prospiva, pokud mu doprejete normalni
teply obéd nez vubec zadné jidlo. A to i tehdy, pokud se snazite zhubnout.
Vzpomenite na ukladani zasob na ,horsi Casy“. Na zavér neuskodi malinka
sladka teCka - napf. kousek ovoce, jeden bonbon, lehky zakusek. UrCité se opét
vyhnéte sladkym napojlim, prindsi jen a jen energii navic, kterou budeme z téla
tézko dostavat.

Kdy je spravny cas na veceri?

Priznejme si, ze vecCere v pet hodin odpoledne je pro veétSinu rodin mytus. Ani
bychom tak brzo veceret neméli, protoZe dostaneme znovu hlad a pljdeme



pred spanim bilit lednicku. Vyjimka je udélena détem a dospivajicim. Na druhou
veceri mlzeme zvolit jogurt, kousek peciva s platkem syra nebo pomazanky.

Hlavni zasady kvalitniho stravovani

 Jak se budeme citit nezalezi jen na tom, CO jime, ale také JAK
jime. Pokud mozno, jezme v klidu, nespéchejme, nedivejme se u jidla na
televizi (jesté by nam mohlo zaskocit).

» Nez néco vlozite do Ust, dobre si své sousto prohlédnéete. Nejsou to jen
prazdné kalorie? Jaky uzitek vam tohle jidlo pfinese? Ma v sobé dostatek
bilkovin, vldkniny, vitaminG ¢i minerdl(? Co nejméné cukru?

« Sdzejte na kvalitu, Cerstvost a pestrost a omezujte primyslové
zpracované a trvanlivé potravinay.

 Neslouzi vam nadbytecné jidlo jako naplast na nespokojeny zivot?
Pokud se pravidelné prejidate, vyhledejte v€as odbornou psychologickou
pomoc.
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