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Potrebujete pribrat? Nedrzte
dietu!

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Potrebujete-pribrat-Nedrzte-
dietu! s10010x9277.html

Pribirani je mnohdy stejné narocné jako hubnuti a plati zde dokonce i podobné
zasady. Casto véak nejde pfibrat pravé z dGvodu pfilis dietniho jidelni¢ku. Ani
vSak fast food a sladkosti nejsou to pravé pro zdravé pribirani. Dllezita je
vyvazenost vsech zakladnich zivin, vyssi energeticky prijem a hlavné zadné
omezeni!
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Nejdrive najdéte pricinu nizké hmotnosti

Podvdha muUze byt projevem napriklad nedostatecné vyzivy, nadmérné
fyzické i psychické zatéze, poruchy prijmu potravy, strevnich
onemocnéni, hyperfunkce stitné zlazy ci jinych metabolickych poruch.
Opakované a neuspésné pokusy o pribirani mohou byt tedy nasledkem néjaké
somatické Ci psychické poruchy. Proto je nejdrive nutné odhalit pricinu
nizké hmotnosti, jen tak je nasledna lécba uspésna a obvykle vyzaduje
odbornou pomoc.

Dietou nepriberete

Mnohdy se setkavam s klienty, ktefi potfebuji vzhledem k nizké hmotnosti
pribrat a dokonce i nékdy jedi vétsi porce jidla, avSak dietniho! Snist velky



talir plny zeleniny s velkou porci libového masa ¢i nizkotuc¢nych
mléénych vyrobkd samoziejmé bez tuku a ¢asto i pFfilohy rozhodné
neni o pribirani! Stejné tak jist 2-3 krat denné nebo nepravidelné nelze
povazovat za pribiraci rezim. O pravidelnych aerobnich pohybovych
aktivitach ani nemluvé.

Zdrave pribirani

Pro zdravé pfribirani plati obdobné zasady jako pro zdravé hubnuti, avsak ve
zcela odlisSném mnozstvi! Zakladem pribiraciho jidelnicku rozhodné nejsou
smazena jidla a sladkosti, ale zdravé pfirozené potraviny. Mnozstvi je vzdy
individudIni a proto nelze uvést univerzalni jidelnicek pro vsechny.
NavysSeni energetického prijmu je tedy samozrejmosti a snizeni
energetického vydeje rovnéz. Pohyb je u pribrani také dllezity pro
budovani svalové hmoty a tvarovani postavy, ale v podobé spiSe posilovacich
cvikd neZ napfiklad béhani.

Jaké potraviny jist pro narist hmotnosti



Mlsejte zdravé se susenkami
spolecnostiRej, které jsou oznaceny
logem Vim, co jim.

Vsechny! U pribirdni by nemélo byt zadné omezeni, ale hlavné
vyvazenost. Je nutné zaradit vSechny zakladni ziviny v neredukcénim
poméru. Kazdé jidlo by tak mélo obsahovat sacharidy, bilkoviny i tuky.
Sacharidy vhodné pro pfibirani jsou celozrnné obiloviny a pecivo, ovoce
cerstvé i susené a zdravé sladkosti v podobé ovesnych susenek,
tvarohovych kolac¢l, ochucenych plnotu¢ny mlécnych vyrobkd, zmrzliny, apod.
Bilkoviny vhodné pro pfibirani kromé masa, vajec a tuc¢nych ryb jsou
pInotuc¢né mlécné vyrobky, cerstvé a tvrdé syry a lusténiny. Tuky jsou
pro pribirani zdsadni a to v podobé rostlinnych kvalitnich oleju, ofechu a
semen. Doporucuji jimi u kazdého jidla nesetfit.



Vysoce koncentrované potraviny

Pribrat je nékdy nesmirné obtizné vzhledem k Casto nerealné velkym porcim.
Zvlasté napriklad po prodélané anorexii, kdy je zaludek vice nez stazeny. Je
proto nutné vybirat potraviny, které v mensim mnozstvi obsahuji vyssi
mnozstvi kalorii a zivin. Témito potraviny jsou napriklad pravé orechy,
seminka, orechova masla, rostlinné tuky, raw tycinky, plnotu¢né mlécné
vyrobky, jogurtové napoje, avokado a kvalitni Cokolada.

Pravidelnost a trpélivost

Pro pfibirani stejné jako hubnuti je ddlezité rozlozit si jidlo béhem dne na 3
hlavni jidla, 2 svacdiny a c¢asto i druhou veceri. Dillezité je vSak
dlouhodobé vytrvat! Pokud po tydnu neuvidite zadné vysledky, je na né prilis
brzy. Budte k sobé a svému télu trpélivi a poslouchejte své chuté a
potreby, nékdy jen to staci k uspésnému pribrani.

Toto je orientacni pribiraci jidelnicek, ktery je pouze pro inspiraci.
Nenahrazuje individudlné sestaveny jidelnicek, ktery se u kazdého lisi
preferovanymi jidly, prijmem energie a zivin:



Snidané
3 ks zitného chleba namazané tlustou vrstvou arasidového mdsla a marmelddou +
pribindc¢ek nebo smetanovy ovocny jogurt + bild kdva

Svacina dopoledni
bandn + baleni ovesnych susenek + jahodovy jogurtovy ndpoj

Obéd

Polévka lusténinovd + kureci maso obalené v mandlich s kuskusovym saldtem a dipem se
zakysané smetany + muze byt i zdkusek (napr. ¢okolddové brownies, cheesecake,
zmrzlina)

Svacina odpoledni
2 ks tvarohového koldce + ovocny salat s bilym smetanovym jogurtem, posypany orechy
a horkou ¢okolddou

Vecere
Michand vejce 3 ks na mdsle, 2-3 ks celozrnného peciva se sunkou a syrem a
avokddovym saldtem

Svacina vecerni

Bandnové smoothie s chia seminky, medem, kokosovym mlékem a kakaem

+ v priubéhu dne libovolné mnozstvi orechii, suseného ovoce a kvalitni horké
cokolady.
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