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Jaké jsou nejcastéjsi prohresky? Nevhodna skladba jidelnicku obsahuje
napriklad hodné sacharidd na ukor bilkovin, nedostatek zeleniny a ovoce
konzumované v nevhodny ¢as.

« Zeny sahaji ¢astéji po sacharidech neZ po bilkovinach. Tim maji nizky
prijem bilkovin.

 Sacharidy maiji vysoky glykemicky index a v kombinaci s nizkym prijmem
bilkovin se Sance na Uspésné hubnuti snizuje. Pri energeticky vhodném
jidelnicku s nevhodnym pomeérem jednotlivych zivin je hubnuti méné
Uspésné, neni vyrovnana glykémie a objevuje se pocit hladu.

« Zeny vétsinou nemaji dostatek zeleniny, maji nizky pfijem vldkniny,
vitaminl, minerdlnich latek a antioxidantl. Doporuc¢ované mnozstvi
zeleniny je nejméné 300 g, ale radéji az 500 g na den.

e DalSm prohreskem je priliS mnoho ovoce, které doda télu hodné
sacharid(. Doporuc¢ené mnozstvi je 200 g ovoce na den. Vhodné je



rozdeélit si davku po 100 g a doplnit ji mlécnym vyrobkem, tvarohem,
Sunkou ¢i jinym druhem bilkovin, které nemaji moc zivocisnych tukd.

« Konzumace ovoce vecer také neni vhodna. Nez snist ovoce pred spanim,
je lepSi ho servirovat jako dopoledni, pripadné odpoledni svacinu
doplnénou bilkovinami.

Pozor na premiru uzenin!

DalSim prohreskem ve stravovacim planu byva nadmérna konzumace uzenin a
naopak velmi mala spotreba ryb. DalSim problémem je strach z tukd, maly
prisun tekutin a vybér nevhodnych napojd.

« U muzl casto pfevazuji potraviny zivoé¢isného pivodu. Napriklad v
uzeninach prijimaji hodné skrytych a nevhodnych tuk( s prevahou
nasycenych mastnych kyselin, podporujicich rozvoj kardiovaskularnich
onemocnéni.

« Mnozi spotrebitelé se snazi vyloucit prijem tuku tak vyrazne, ze ho
pfijimaji az prilis malo. Vhodné je zaradit do jidelnicku tzv. ,zdravé” tuky
(napr. z morskych ryb, z oriskd, ale také z kvalitnich rostlinnych oleju,
kterymi Ize zakdpnout zeleninu a zvysit tak vyuziti vitamin{ rozpustnych
v tucich).

» Velkym neSvarem je také malo ryb v jidelnicku - na talifi by se mély



objevit lespon 2-3x tydné.
» Nedostatecny pitny rezim je dalsi chybou. K piti jsou vhodné neperlivé
a neslazené napoje.

Po détech nedojidejte...

Pamatujte, ze mléko, kdva se slehacku, latté a jiné potraviny mohou svou
nutricni hodnotou pIné nahradit celou svacinu.

Casto pfijimédme také tzv. potraviny ,navic“, napfiklad sousta pfi ochutnavani
pfi vareni, dojidani zbytki jidla po détech apod.

Dobré je vyzkouset si rlizné potraviny zvazit, a ziskat tak realny odhad.
Mozna budete prekvapeni pri zjisténi, ze pfijimate vice energie, nez se na prvni
pohled zda.

Dllezity je pravidelny rezim a nevynechavani jidla béhem dne. Neni nutné
dodrZovat presny cas, avsak rozestupy mezi jidly by mély byt maximalné 3
hodiny, posledni jidlo pfed spanim by mélo byt 1,5 hodiny pred usnutim a se
snizenym obsahem sacharidd. Castou chybou je také vynechavani snidané.
Je prokazano, ze lidé, ktefi snidaji, maji nejen vice energie béhem dne, ale i
vetsi Uspéch pri redukci vahy nez ti, ktefi nesnidaji nebo nejedi pravidelné.



Pomuzou "talirky"

Seznam nejcastéjsich chyb sestavila PhDr. lva Malkova ze spolecnosti STOB,
kterd se zabyva zdravym hubnutim. Pripravila také zajimavou pomdcku pro
redukci vahy - brozuru Talirky - jidelni¢ek na cely den. Koupit si ji mizete
pres spolecnost STOB. Bez slozitého pocitani a premysleni si diky ni jednoduse
sestavite jidelniCek podle své chuti. Dozvite se, ktera potravina je vhodna pro
kterou Cast dne a navic zjistite, ze si zadnou potravinu v rozumném mnozstvi
ani pfi hubnuti nemusite odepfit.
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