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Podivejte se na video a
"Naucte se netloustnout"
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Vice neZ polovina Cechl ma nadmérnou hmotnost. A ¢eské déti dokonce patfi
k nejtlustdim v Evropé&. Spole¢né s Ministerstvem Zdravotnictvi CR se
prostfednictvim edukacnich videi snazime primét lidi k zajmu o zdravy zivotni
styl. Ten stoji nejen na spravné stravé, ale i na dostateCcném pohybu a
odpocinku a psychické pohodé. V prvnim dile této specialni série videi Vim, co
jim se zaméfime na stravovani.
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»Hlavnim dlvodem pribyvajici hmotnosti byva velmi ¢asto nevhodny
energeticky prijem Ci nevyvazeny pomeér mezi zivinami,” uvadi specialista na
vyZivu Petr Havlicek.

Dvé zakladni slozky rovnice: energeticky prijem a energeticky
vydej

Energeticky pfijem je znacCné individualni. Zalezi na vydeji, ktery béhem dne
mame. Podle toho je tfeba pak nastavit pfijem s ohledem na to, jestli chceme
hubnout, pribirat nebo si vahu udrzet. Jaky je zhruba energeticky prijem pro
prdmérného muze a Zenu se dozvite ve videu.

Spravny pomér zivin

Aby ¢lovék netloustnul, je dllezity i spravny pomér mezi zivinami. Vyvazeny



jidelnicek by mél mit tento procentualni pomeér zivin:
tuky: sacharidy:bilkoviny = 30:55:15

,Soucasna strava se vyznacuje vysokym podilem tuku, zejména
nasyceného. Lidé jedi spoustu uzenin a tu¢ného. Casto si neuvédomuiji, ze
tucné jsou i zdanlivé zdravé potraviny, za ty jsou povazované napfriklad i
ale bilé, polotucné jogurty, skladajici se pouze z mléka a jogurtovych
kultur, popr. pridavku mlécné bilkoviny. Pfiméreny obsah tuku je dilezity i pro
optimalni rdst bakterii. Ve vztahu k ovocnym jogurtim bychom méli sledovat
opét zejména obsah tuku, ideadlné do zminénych 3 % a obsah sacharidd. Mnohé
vyrobky jsou pfrilis sladké a zbytecné si vycerpavame svij sacharidovy pridél,”
dodava dietolozka.

Sacharidy a tuky volte spravné

Sacharidy bychom méli volit komplexni - jejich zdrojem je celozrnné
pecivo, celozrnné téstoviny a celozrnna ryze a brambory. Jednoduché sacharidy
nepotrebujeme. ,Pozor si dejte napriklad na prilis velkou konzumaci
medu,” upozornuje na zdroj jednoduchého cukru Havlicek.



Pri vybéru tukd by mély mit prednost ty, které obsahuji nenasycené mastné
kyseliny. Takovymi zastupci jsou rostlinné oleje, ofisky, seminka a také
kvalitni margariny. Skvélym zdrojem spravnych tukd a bilkovin jsou pak
predevsim ryby.

Chyby p¥ri hubnuti

"Chybou pFri hubnuti casto byva pravé nedostatek bilkovin a
vyfrazovani nékterych potravin - typicky pecivo, prilohy - a vyhledavani
extrémnich doporuceni. Disledkem vyjmenovaného byva zminény pocit
hladu, touha po sladkém, slaném i tucném. Dale pak poruchy spanku,
unava, v delSim horizontu vyssi nachylnost k infekcim, ubytek svalové
hmoty, zpomaleni metabolismu a nasledny jo-jo efekt. Pokud se
uchylime k jednostrannym dietdm, hrozi i nedostatek vitamin(, mineralnich
latek, vlakniny," varuje Hlavata.
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