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Obcas nebo pravidelné nas prepadaji chuté na sladké. Je tézké jim odolat, ale
je daleko snazsi jim predchazet nebo je uspokojit zdravou formou. Nékdo
prirozené preferuje sladké chuté, nékomu signalizuji nedostatecny pfijem
energie Ci zivin, u nékoho jsou spojené s hormonalnimi zménami pred
menstruaci a u nékoho je sladké zdrojem psychické pohody


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Nejcastejsi-priciny-chuti-na-sladke__s10010x9107.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Nejcastejsi-priciny-chuti-na-sladke__s10010x9107.html

o A

1. Nedostatek energie

Chuté na sladké se objevuji casto ve chvili, kdy neni zachovana
rovnhovaha v energetickém prijmu a vydeji a prosté nam chybi energie.
At jiz z dGivodu nedostate¢ného prijmu potravy (diety, hladovéni, nepravidelny
rezim), nedostatku spanku Ci intenzivniho sportovniho vykonu. Energii vSak
vydavame i pri psychickém vypéti a stresu. Cukr je nejrychlejsim zdrojem
energie, proto jej télo vyzaduje pfi jejim nedostatku. Jde o pfirozeny
sebezachovny pud téla, s kterym jde tézko bojovat. Snist tabulku mlécné
Cokolady pokazdé kdyz hubnete, malo spite nebo vice sportujete, nebude vsak
asi to pravé. Zkuste si doprat sladké ve zdravéjsi formé (napr. horka
cokolada s vysokym procentem kakaa, tvarohové dezerty, orechy v kvalitni
¢okolddé, susené ovoce) a zamérte se vice na prevenci téchto stavu -
nehladovte, jezte pravidelné a pokud vice vydavate (fyzicky i psychicky), tak



tomu uzpUlsobte i vas denni prijem.

2. Nedostatek sacharidu

Mnoho lidi ve snaze hubnout i jist zdravé vynechava prilohy a pecivo, které
jsou vSak zdrojem sacharid(. Po vydareném dietnim obédé typu salat
s masem nas proto zakonité odpoledne zacnou honit chuté na sladkeé.
Nedostatek sacharidd se projevuje poklesem cukru v krvi a chut na sladké je
jednim z hlavnich signalld. K poklesu sacharidl vSak midze dojit také po
intenzivni sportovni aktivité Ci opét psychickém vypéti, kdy si télo energii bere
primarné ze sacharid(. Je proto dulezité umét vhodné sacharidy do
svého jidelni¢ku zafadit a pfedchazet tak poklesim glykemie. Jezte
proto co nejvice potravin s nizkym glykemickym indexem (komplexni
sacharidy), které uvoliuji sacharidy pomaleji a postupné. Vhodnou volbou jsou
celozrnné obiloviny a pecivo.

3. Hormonalni zmeény pred menstruaci



Pred menstruaci se u mnoha zen objevuji
zvySené chuté na sladké a je to zcela
normalni a prirozené. Je to zplsobeno
hormonalnimi zménami a zvySenim bazalniho
metabolismu (az o cca 2000 kJ), tedy vyssi
potfebou energie. Chuté na cCokoladu pred
menstruaci mohou byt tedy zplsobeny nejen
potfebou energie, ale také nedostatkem Zeleza a horciku, které Cokolada
obsahuje. Pred menstruaci se proto nebojte pridat na mnozstvi jidla
nebo si dovolte jednou za mésic zahresit néjakou sladkosti.
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4. Psychologické priciny

Sladké mame odmali¢ka spojené s odménou, potéSenim, prosté nécim
pozitivnim. A pravé ve stresu, Spatné naladé Ci krizi sahame po sladkém,
abychom si nejen pripomnéli ten uklidnujici stav, ale také protoze sladké
pomaha zvysovat hladinu serotoninu, ktery stabilizuje nasi psychiku. Je tedy
velmi zradné praveé v obdobi stresu po sobé chtit zcela sladké vyradit.
Pokud vSak po sladkém sahame pokazdé, kdyz nas nékdo rozhodi, nastve,
ublizi nebo jsme nespokojeni a z jidla se stava jedina uUtécha ¢i nahrada
pozitivnich pocitl, miZze dojit az k psychické zavislosti na sladkém ¢i poruse
pfijmu potravy. At uz svépomoci ¢i s odbornikem, je dulezité najit



pricinu zvysenych chuti a naucit se uspokojovat své chuté a potreby
fyziologické ¢i emocionalni zdravéjsi formou.
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