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,Nejsou nezdravé potraviny, nezdrava mohou byt jejich mnozstvi.” Vase vlastni
dlan a pést - to je pravé ta spravna napovéeda pro urceni velikosti prave té Vasi
porce. Jak mit jidlo pod kontrolou? Prozradi 9 jednoduchych tipd.
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Zakladni vyzivova doporuceni vétsina lidi zna a vice ¢i méné se jimi ridi. Je
véeobecné znamé, ze mame jist pravidelné, pestre, klast duraz na
kvalitu potravin. To znamena uprednostiovat potraviny s co nejjednodussim
slozenim bez zbytecnych pridatnych latek zato s vysokym podilem zakladnich
surovin, jist libové maso, Casto zarazovat ryby, lusténiny atp. Pomérné
rozsirené je i povédomi o tom, kolik porci z jednotlivych skupin potravin
bychom méli denné snist. Okridlené ,,ovoce a zelenina 5x denné* znaji i
malé déti. Otazkou vSak mnohdy zUstava, co je porce.



 Zajimavosti je, ze velikost porce se za poslednich 40 let vyrazné zveétsila,
Co byla napriklad drive ,big” cola, je dnes prodavano jako ,,small“.

Porci mate v ruce

Jednoduchou pomdéckou je urc¢ovani velikosti porce pomoci velikosti seviené
pésti nebo otevrené dlané. Porce libového masa tedy odpovida velikosti
dlané, coz je poradny kus, nikoli maly kousicek, jak je mnohdy zvykem. Porce
ovoce neni na druhou stranu nijak velka, mnoho lidi napf. pfi pripravé smoothie
pouzije dvojnasobné mnozstvi ovoce, coz je spojeno se zbytecné vysokym
prijmem cukru.
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Porce neni baleni

Mate chut na su$enky a myslite si, Ze celé baleni je pro vas? Omyl. Udaje na
obalech vyrobkl se vzdy vztahuji na 100 g, nebo 100 ml vyrobku. V nékterych



pripadech je uvedena i vyrobcem navrhovana velikost porce! Jak velka ma byt
1 porce najdeme napriklad u vyrobkd typu bonbdnt, chipsd nebo susenek.
Piekvapenim pak mize byt, Ze to neni cely saéek bonbénu, ale pouze

4 zizalky. Podobné u hotovych pokrm{ c¢téte na obalech, pro kolik osob je
baleni urceno. Vétsina vyrobkd je pro 2 osoby.

Na obalech potravin musi byt uvedeno, pro koho je porce urcena. AZ na
vyjimky (pfedevsim u potravin urcenych détem) je zpravidla pocitano s
prumérnym energetickym pfijmem pro dospélého ¢lovéka, coz je 8400
k). Sledujte také, kolik porci dané baleni obsahuje. Napriklad na baleni téstovin
je uvedeno, ze sacek je urCen na pripravu 8 porci. Nékteri vyrobci maiji i
graficky urceno, co je jedna porce. Pokud snite vice porci, zapocitejte je také do
celkového energetického prijmu. Talif plny téstovin tedy neni 1 porce, ale
porce tfi.

Porce je pro kazdého jina

Polet porci se mlze zna¢né lidit podle vyse fyzické aktivity. Zena, ktera
aktivné nékolikrat tydné sportuje, bude mit jiny pocet porci sacharidu,
bilkovin i tuku neZ Zena, ktera cely den sedi u poéita¢e a doma
relaxuje s knihou. Je proto dobré si vypocitat alespon orientacné svou
energetickou potrebu a pokusit se tomu uzpdsobit svij jidelnicek. Dobrym
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pomocnikem jsou rlizné aplikace pro zapis jidelnicku.

Jak mit jidlo pod kontrolou?

e Pri vybéru potravin sledujte informace na obalech potravin. Je to
rozdil, jestli snite porci smetanového jogurtu nebo zvolite polotu¢nou
variantu.

« Nekupujte velka baleni. M{ze to byt lakavé, poridit si za vyhodnou cenu
velké baleni ¢okolddovych tycinek, ale zvazte nasledky. Jednoduse receno,
co oCi nevidi, srdce neboli. Nebo také - co doma neni, to nesnim.

« V restauraci si zbyte¢né nekratte cekani pojidanim peciva s maslem.
Pokud jste opravdu hladovi, objednejte si jako predkrm maly zeleninovy
salat.

* Nehltejte a jidlo si vychutnavejte. Kdyz jite, vénujte se pouze
jidlu. Sledovani televize nebo Cteni sice pro mnohé znamena umocnéni
pohody, ale zbytecné si rozptylujete pozornost. Jezte v klidu, klidné na
chvilku odlozte pribor, sousta dobre rozzvykejte. Zvysite si tak pozitek z
jidla @ mozek stihne zpracovat signaly o nasyceni.

« Prestante jist v okamziku, kdy citite prvni znamky sytosti. Plytvat jidlem se
nema, ale dojidat za kazdou cenu také ne. Prebytky radé€ji zamrazte.

« Na stul servirujte pouze pokrmy na talifich, pfidat si pozdéji maze
kazdy. Mit plné misy na stole je sice symbolem hojnosti, ale také
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zbyteCnym rizikem pro prejidani.

*« O méné vhodné potraviny a pokrmy se podélte. ProC snist celou
pizzu, kdyz si ji mlzete dat s kamaradkou napll a podobné se podéliti o
velky salat?

e Alespon orientacné si svoje porce vazte do doby, nez ziskate
predstavu o svém dennim prijmu.

« Uspé3né hubnuti stoji na Upravé stravovacich zvyklosti. Zdkladnim
voditkem mohou byt ramcové jidelnicky. Ty ukazuji, jaké potraviny a v
jakém mnozstvi je zadouci kombinovat v ramci jednoho jidla. Orientacniho
vazeni je nutné. Zjistit, kolik vazi platek chleba nebo hrstka ofechu
je zajimavé pro kazdého. Ziskate tak predstavu, kolik ¢eho za den

snite.

e
e ;1 Tento ¢lanek vznikl za finan¢ni podpory dota¢niho programu MZ “Nérodni program zdravi - projekty
wrsterstve zovorniery podpory zdravi“ pro rok 2018, ¢islo projektu 10975, projekt Aktivné a zdrave.
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