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Zda se vam, ze tloustnete uz
i po zelenineé - kde je chyba?

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Zda-se-vam,-ze-tloustnete-uz-i-po-
zelenine---kde-je-chyba s10010x10982.html|

Ke snidani banan s jogurtem a trochou vlocek, ke svaciné miska zeleniny, k
obédu zeleninové salaty na x zplsobd. A protoze se ovoce a zeleniny ma snist
pét porci dennég, tak dalsi pridél nasleduje ke svaciné. K veceri uz jen zelenina,
kousek syru a platek knackebrotu. Snazite se shodit pred dovolenou, tak vas
jidelnicek doznal razantni zménu? No...zapomente na radost a pohodu.
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Jestli mate pocit, Ze vice zdravéji jist nemizete a pribirate uz i po
zeleniné, mozna trpite slonim syndromem. Samozfejmé s nadsazkou, slon



je totiz bylozravec a vazit mize az 6000 kilogramd.

»Prestoze se sloni syndrom v dietologii nepouziva, pokud budete
striktné dodrzovat uvedeny ¢i podobny jidelnicek, sice néjaké kilo
shodite, ale nebudete v pohodé a stastni. Dostihne vas vycerpani z
nedostatku energie,* uvadi nutricni terapeutka Zuzana Douchova a hned
pokracuje: ,Zanedlouho se prida i rozmrzelost. Obvykle se pred letni
sezénou chtéji zeny, ale i muzi zbavit nadbyteénych $pi¢ku. Nutri¢né
nevyvazeny jidelnicek, ale bude mit za nasledek spise ubytek svalové
hmoty a procento tuku s nejvétsi pravdépodobnosti pribude.“

Télo zacne Setrit
« Organismus se zac¢ne prizplsobovat nedostatku prijimané energie a
zacne si ji ukladat na jesté ,horsi“ casy, v podobé tukové tkané.

A to jak do podkozi, tak kolem vnitrnich organt. Staci i lehké zahreseni,
oslava s prateli nasledovana rodinnym vikendem, kdy se na moment
prestanete hlidat, a jo-jo efekt mocné zapusobi. Kila budou zpét a mnohem
rychleji, nez dole.



Jak zhubnout bez bolesti

»Doporuceny denni prijem ovoce a zeleniny pro dospélého je 600
gramu denné, pricemz zelenina by méla tvofit vice nez dvé tretiny
mnozstvi. Stejné vSak organismus potrebuje dostatecné mnozstvi
sacharidu, tuku a bilkovin,“ fikd Zuzana Douchovd. To znamend, Ze
vsechny tyto soucasti by mély byt zastoupeny v kazdém dennim jidle.

Idealni je kombinovat zivocisné bilkoviny, tedy maso, vejce, mlécné vyrobky
(vhodné jsou polotucné) s rostlinnymi zdroji jako jsou fazole, ofechy a podobné.
Kdyz jsme u ofechd, ty jsou zaroven zdrojem i rostlinnych (zdravych) tukd,
které by mély prevazovat nad zivocCisSnymi. ,,Podobné je to i se sacharidy, i
ty by mély byt slozkou kazdého jidla. Je tfeba preferovat takzvané
slozené a vyhybat se jednoduchym. Vlocky ke snidani jsou skvélé.
Misto bilého peciva sahnéte po celozrnném. Dulezité je na sacharidy
nezapominat,” rika nutri¢ni terapeutka. Jejich zdrojem jsou i brambory,
kterych si pri reduk¢nim jidelnicku Ize dat az dvojnasobné mnozstvi nez
téstovin, ryze ¢i knedlikd.



Kolik jidla snist

Velikost porce je velmi individudlni. ZaleZi, zda pred dovolenou formuje
postavu zena Ci muz, osoba pracujici fyzicky Ci vykonavajici jen praci s
minimalnim télesnym vykonem, jestli sportuje, vliv ma vék, i to, zda se potyka
s mirnou nadvahou Ci obezitou a tak dale.

Hlavni je vydej energie
Kromé prijmu je velmi dulezity i vydej energie. , Tedy dostateény a

pravidelny pohyb. Sport je podstatny nejen pro hubnuti, ale i pro
formovani postavy,“ dodava Zuzana Douchova.
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