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Svaciny jsou stejné dulezité
jako hlavni jidla!
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Jist se ma pétkrat denng, z toho dvé jidla tvori svacinky. Zejména ta odpoledni
zajisti, ze veler nebudete mit pocit hladu.
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Nespoléhejte na to, ze si v praci odskocite néco koupit, radeji si svaciny noste s
sebou. Zaroven tak budete mit jistotu, ze budou nutri¢né vyvazené.

Dopoledne néco lehciho

Dopoledni svacinu, neboli pfesnidavku, byste si méli dat asi tak tfi hodiny po
snidani a zaroven tfi hodiny pred obédem. Jejim Ukolem je zasytit vas v tomto
mezidobi. Proto ma byt sice vyzivna, ale lehce stravitelna.

Doprejete-li si ke svaciné bilkoviny (stavebni jednotku pro svaly) bude muset
vas metabolizmus potravu zpracovavat mnohem déle a tim padem nemusite
vUbec pocitit hlad. A také k obédu toho snite mnohem méné, nez kdybyste si
ke svaciné dali jen kafe a par susenek nebo kolacek, pfipadné ji uplné
vynechali.

Bilkoviny také pomadhaji udrzet na uzdé vase chuté. ,K presnidavce si
mUzete dat napriklad jeden kus ovoce a k tomu mlécny vyrobek,” radi vyZivova
specialistka PhDr. Karolina Hlavata. Vhodny je napriklad jogurt, syr cottage,
nebo Cerstvy tvaroh.

Ovoce je pro zdravou vyzivu dllezité, protoze je skvélym zdrojem vitaminu
a mineradlnich latek. Navic je jako svaclina vhodné, protoze osvezi.
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Prospésny je i jeho obsah vlakniny, ktera zarudi spravnou cinnost strev.
Odpoledne ho mizeme nahradit zeleninou.

Odpoledne uz zadné sladkosti

,Odpoledni sva¢ina muze byt trochu vydatné;jsi,” radi dr. Hlavata. ,Dejte
si napriklad porci zeleniny nebo jeden kus peciva a k tomu mlécny produkt Ci
jinou potravinu bohatou na bilkovinu.” Vhodné je kombinovat zeleninu se
syrem, sunkou a jogurtem.

Napriklad si mdzete pripravit platek celozrnného chleba s drlbezi Sunkou a
k tomu par platkd cerstvé okurky. Nebo ryzovy chlebi¢ek obloZeny raj¢etem a
bily jogurt. Jinou variantou je dalamanek s tunakem a zelenou paprikou.
Vyloucit bychom v tuto dobu méli sladkosti a Skrobovité sacharidy.

Spravné zvolenda svacina, ktera obsahuje vlakninu, bilkoviny a zdravé tuky,
zpomali traveni a umozni postupné uvolnéni zivin do téla.

.Navic, dobre pripravena odpoledni svacina zajisti, ze vecer nebudete
mit pocit hladu a nebudou vas tolik trapit chuté,” slibuje dr. Hlavata.

Pamatujte pritom, ze pfijem by mél vzdy odpovidat vydeji. Proto, mate-li
naplanovanou néjakou sportovni aktivitu, mGzete zvolit nutricné hodnotné;si



svacinu, nez kdyz vas Ceka pouze odpocinkovy den. Nikdy pritom
nezapominejte na dostatek tekutin.
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