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Krabickove diety maji
vyhody, ale i rizika. Vite o
hich?
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rizika.-Vite-o-nich_ s10010x10910.html

Ma smysl platit za krabiCkové stravovani? Ma, i nema. Zalezi, co oCekavame.
Nemuset si varit, zhubnout, naucit se spravné jist, nebo si jen ozdravit
jidelnicek? A jestli mdme v tomto ohledu jasno, zacina ten pravy ofisek. Vybrat
si. Protoze krabicky automaticky neznamenaiji spravné slozeny jidelnicek.
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Nejcastéjsi duvody pro objednavani?

Ackoliv firmy nabizi programy pro ozdraveni jidelnicku, nastavajici nebo kojici



matky a podobné, nejvice oblibenym programem je hubnuti. Proto se v
nasledujicich fadcich budeme vénovat praveé jemu.

"Krabickové diety vyuzivaji predevsim lidé, kteri chtéji hubnout a
nemaji ¢as nebo chut sestavovat si denni jidelnicek sami. Celodenni
jidlo pFipravené , pod nos“ nemusi byt jen dietou. Svuj vyznam ma i
pro ty, kteri se chtéji stravovat pravidelné a
vyvazené." potvrzuje nutri¢ni terapeutka Karolina Hlavata.

K hubnuti potfebujete mit kromé spravné nastavené energetické hodnoty jidla i
spravné nastavené ziviny, jinak se mdze stat, ze misto o tuk, prijdete taky o
vyrazné mnozstvi svald. A tim se vlastné dostavame ke spravnému vybéru
dodavatele, ktery dba na spravném nastaveni klicovych Zivin.

Jak poznat kvalitniho dodavatele?
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\ Da se fict, ze ¢im vice
N informaci se z webu
firmy dozvime, tim
™ lépe. Predné je dobré se
# podivat, kdo stoji za
' sestavovanim jidelni¢ku,
zda je to kvalifikovany
' odbornik, nap¥. nutri¢ni
terapeut, nebo tam takova
informace chybi. Prodej

krablckovych d|et neni ze zakona vazan na néjakou specialni kvalifikaci, takze
je mGze vyrabét, kdo chce.

Dalsim voditkem pri vybéru firmy je jeji servis. Zda poskytuji
konzultace at uz v osobni, ¢i pisemné podobé, kdy vam pomohou
vybrat ten spravny redukcéni program s ohledem na vas vék,
hmotnost, pohlavi a taky vas energeticky vydej. Nékteri dodavatelé také
nabizeji moznost zméreni télesnych proporci na specialni vaze, ktera umi
spocitat i vas bazalni metabolismus a od kterého se pak odviji vhodna denni
energetickd hodnota jidelnicku pro hubnuti.

Firma by méla nabizet redukcni dietu, ktera rozlisSuje, zda jste muz



nebo Zena. A navic i pro kazdé pohlavi by méla mit vice variant, idealné tri
nebo &tyfi, které se lidi energetickou hodnotou. Zena, kterd vazi 90 kilo,
potrebuje Uplné jiny energeticky prijem, nez zena vazici 55 kilo.

Standardem také byva, Zze firmy nabizi vegetarianskou variantu,
veganskou, bezlepkovou, nebo bezlaktdzovou a ze jsou ochotné treba
jidelnicek pripravit individualné s ohledem na vasi pripadnou potravinovou
alergii. A od urcité hodnoty objednavky také nekteré firmy nabizi dopravu
zdarma.

Na co si dat nejvétsi pozor?

Vhodné je také prostudovat slozeni jidelnicku. Na strankach hledejte
nejen tzv. ukazkovy, ale aktualni tydenni jidelnicek, kde najdete i vycet
pouzitych surovin, energetickou hodnotu a gramy bilkovin, sacharidd i tuk(. Uz
z toho se da usoudit, jestli vam jidelniCek bude vyhovovat, ale také jestli ma
vlibec smysl.

Pokrmy by se totiz mély skladat ze surovin, které patri do tzv.
racionalniho jidelnicku. Tam patfi jednoznac¢né zelenina, ovoce, rlizné druhy
zitného, grahamového nebo celozrnného peciva, rizné druhy ryze, semolinové
nebo celozrnné téstoviny, varené brambory, lusténiny, ryby, netucné maso,



méné tucné druhy syrd, tvarohy, jogurty, mléko, mlé¢né vyrobky a kdyz uz
slazené, tak doslazované tfeba ovocem, stévii apod., ofechy, fepkovy a olivovy
olej a dalsi.

A pozor - i u diety plati, ze ovoce bychom méli za den snist 200g a
zeleniny 400g. Maloktera firma toto mnozstvi nabizi jako soucast diety, ty
lepsi podniky ale zdkaznika alespon na webu na tento fakt upozoriuji s tim, ze
zakaznik si ma mnozstvi doplnit sam.

Rizika stravovani z krabicek?

Pri zvoleni nespravného dodavatele riskujete, ze jidelnicek pri hubnuti
nebude slozeny tak, jak ma byt. Uvedme si priklad. Pokud ma firma pro
vSechny Zeny nastaveny jeden jediny energeticky prijem diety na 4000 - 5000
KJ, nese to s sebou dvé rizika. Zakladem spravného hubnuti je, ze nemate
mit energeticky pfijem nizsi, nez je vas bazalni metabolismus. A
robustnéjsi zeny, nebo ty hodné sportovné aktivni, se pfi takto nizkém
energetickém prijmu pod svij bazalni metabolismus dostanou. Pri
dlouhodobéjsim drzeni takovéto diety je pak pravdépodobnost, ze dojde ke
zpomaleni bazalniho metabolismu a tim je do budoucna zalozeno na jojo efekt.

Druhd véc je, ze pri Spatném slozeni jidelnicku z pohledu Zzivin, mlze dojit k



deficitu nejen vitamind a minerélnich latek, ale i nedostatku bilkovin, coz pri
hubnuti znamena, Ze misto tukl zhubnou damy svalovou hmotu. A to opét
vede ke snizeni bazalniho metabolismu.

Firmy casto sazi na to, Ze pri 4000 - 5000 K] bude hubnout kazdy.
Tajemstvi, Zze tim pfijdou hubnouci o svaly nebo si zpomali metabolismus, si
nechaji pro sebe.

Mohou krabicky pomoci pri hubnuti?

Pokud jsou spravné slozené, pomohou vam zhubnout spravné. Tj.
pokud maji dost bilkovin, zajisti vam Ubytek tuku a zachovani svalového hmoty.

"Dulezité je stanoveni energetické potreby. Nejlepsi je vychazet ze
soucasnych stravovacich zvyklosti, vénovat sam sobé cas a alespon
tyden si zapisovat vSe, co snite a vypijete do nékteré z volné
dostupnych aplikaci (pf. www.kaloricketabulky.cz, www.stob.cz).
Zjistite, jaky je vas soucasny energeticky prijem a po odectu priblizné
2000-2500 k) ziskate svuj doporuéeny energeticky prijem pro redukéni
dietu. Neni tedy zadouci sahat hned po dieté s co nejnizSim
energetickym pfrijmem," radi Karolina Hlavata



Vyhodou je také pozitivni vliv na psychiku a dodrzeni redukcniho
rezimu. ProtoZe si zakaznik nevafi a ji jen to, co je v krabiCkach, snaze tak
odolad pokuseni ujidat pfi pripravé pokrmU, nebo mlisat mezi jidly. Prosté ji
krabicky a na vic nemusi myslet. Pomohou samozfejmé i ramcové jidelnicky

pro redukcni rezimy.

Spravné slozené krabicky vam také obohati jidelnicek a nabidne
nevidanou pestrost stravy. Pokrmy se mizete inspirovat a po skonceni
krabickové diety je zavést do svého stravovani. | kdyz pestrosti pokrmU jako u
krabicek v bézném zivoté pak asi nedosahnete, za pokus to rozhodné stoji.
Kvalitni krabickové diety totiz nabizi kazdy den jiny druh domaci
pomazanky, domacich tvarohovych nebo jogurtovych svacin, jiny druh
pediva nebo treba jiny druh rizné obohacenych a zkombinovanych
priloh.

Co si muzete pomérné jednoduse prenést do praxe pfi hubnuti bez
krabicek, je velikost porci. Vhodné je jidlo nejist pfimo z plastovych nadob,
ale prendat si ho na talif. Lépe si na ném pochutnate a hlavné dostanete do
oka napr. jak velka porce masa, pfiloh nebo peciva je pro vas pri hubnuti
vhodna.
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