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Jezte sacharidy!
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Vyhybate se pecivu a pfiloham v domnéni, ze se po nich tloustne? Mivate
Castéji chuté na sladké? Stava se Vam pravidelné, ze VaSe vykonnost a
koncentrace vyrazné odpoledne a k veceru klesa? Je pro Vas salat s kurecim
masem idealnim dietnim obédem? Sacharidy jsou zakladni Zivinou, bez které
se ve zdravi neobejdeme! A presto stale pfibyva zarucenych nizko-
sacharidovych diet, pri kterych Vam akorat ubudou svaly, nalada a energie.
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Nic neni cernobilé

Strach ze sacharidl a jejich vlivu na hmotnost je zbytecny, pokud vime jaké
sacharidy preferovat. Stejné jako tuky a bilkoviny nemuZeme zcela
vyradit z jidelnicku, tak i sacharidy jsou pro zakladni fungovani
organismu nezbytné. Je samozrfejmé zadouci ve prospéch postavy a zdravi
omezit jednoduché sacharidy (cukr, sladkosti, slazené napoje, bilé pecivo,
ovoce, apod), nikoli vSechny! Komplexni sacharidy obsazené napriklad
v bramborech, ryzi, celozrnném pecivo a téstovinach jsou naprosto
v poradku a i pri hubnuti maji svou roli. Pri hubnuti je nutné udrzovat pocit
sytosti co nejdéle, stabilizovat hladinu glukézy v krvi, mit energii na dostatek
pohybu a dobrou naladu. To maji na starosti prave komplexni sacharidy!



Sacharidy a jejich celkovy prijem

Béhem dne bychom méli vice jak polovinu energie (55-60 %) ziskat ze
sacharidu. Pro¢ tolik? Zajistuji energii pro ¢innost mozku a svald,
dodavaji nam energii a vhodné zvolené sacharidy s nizkym a strednim
glykemickym indexem nam stabilizuji hladinu glukozy v krvi a jsou
prevenci proti zvySenym chutim na sladké. Komplexni sacharidy obsahuiji
také vlakninu, vitaminy a mineraly, o které se Casto védomé ochuzujeme. Pri
hubnuti by mélo dojit k omezeni porci pfiloh a peciva, ale v zadném pripadé
k jejich Uplnému vyrazeni.

Sacharidy a hubnuti

Ve své praxi se stale Castéji setkavam se zakladnim mytem o hubnuti, ze
staci nejist pecivo a prilohy a hmotnost klesa témér sama! Pokud se
rozhodnete hubnout a prepokladam, ze i vahu udrzet, dokazete si predstavit uz
cely zivot bez chleba, brambor Ci téstovin? Lidé tomu Casto veri predevsim diky
reklamnim svodlm zarucenych nizko-sacharidovych diet. Hubnuti pfi téchto
dietach je rychlé a to je pro mnohé netrpélivce tolik lakavé. Vyrazné omezeni
pfijmu sacharidi je véak Uuspésné pouze na zac¢atku a pouze na rucicéce
vahy. Dochazi totiz k ubytku svalové hmoty a vody vazané na svalovy



glykogen. Tuky v$ak zustavaji. A metabolismus se diky Ubytku svalové
hmoty zpomaluje a je pripraven ulozit si daleko vice do zasob nez predtim (jo-jo
efekt). Nehledé na Spatnou naladu, hlad, chuté na sladké, nesoustrfedénost a
rozmrzelost, kterd doprovazi nedostatek sacharidd v téle. Kdo by tohle vydrzet
uz natrvalo? Sacharidy jsou také dllezité pri pohybové aktivité, na kterou
potfebujeme prave energii. Pri hubnuti by tato energie méla byt spalovana
prevazné z tukl. Tuky se spaluji za pritomnosti sacharid, které jsou ulozeny
ve svalovém a jaternim glykogenu.

Zajimaji Vas dalsi témata spojend s hubnutim? Stdhnéte si zdarma mij ebook
s nazvem 10 pravidel chronické dietarky anebo nejvétsi myty o hubnuti
z vyzivového a psychologického pohledu.
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