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Veceri nezavrhujte, dejte si
ji dvakrat
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Chcete Zit zdravé, netloustnout nebo dokonce zhubnout, a tak jste zanevreli na
vecCere a vase posledni jidlo kon¢i dderem sedmnacté hodiny? Az do rana pak
nechate svlj organismus hladovét? Tak tenhle krok vase télo ani psychika
urcité neoceni. K zasadam zdravého stravovani totiz vecere patfi a Casto
dokonce dveé.
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Zdroj: Vecere ze Shutterstock

Veclere je dllezitou soucasti dne a rozhodné by se neméla vynechavat. , Uz
jen z toho duvodu, Ze télo v noci regeneruje a potrebuje k tomu
ziviny,“ objasnuje dietolozka Karolina Hlavata.
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Vecere je méneé vydatny obéd

Veclere by méla podle dietolozky hradit 20 az 25 procent celkového
energetického prijmu. ,,Takze o néco méné nez vydatny obéd,“ dodava. U
dospélé zeny je doporucovan denni energeticky pfijem 8400 kJ a pro muze 10
000 kJ. Je-li Clovék v hubnoucim rezimu, je prijem nizsi, naopak vyssi bude u lidi
pri vysoké fyzické zatézi, napriklad sportovcd.

Nevynechavejte prilohy

Otézkou neni, zda vecefet ¢&i nikoliv, ale co. ,, Castou chybou je, ze lidé v
dobré vire, ze si tak uhlidaji vahu, vynechavaji prilohy. Daji si jen salat
s masem. Ale i vecere by méla byt kompletni. To znamena, ze ma
obsahovat jak sacharidy, tedy napriklad ryzi ¢i pecivo, tak zeleninu a
bilkoviny,“ fika Karolina Hlavata. Vynechani priloh nedoporucCuje ani
stravnikim v hubnoucim rezimu. Je podle ni stokrat lepsi dat si kopecek ryze,
nebo dalamanek, nez pozdéji Celit nocnimu hladu.

| se zeleninou muzeme chybovat

Co se tyka mnozstvi zeleniny, neni tfeba se pfi jeji veCerni konzumaci nijak



zvlast vyhybat. ,, Orientacné i tady plati, ze tretina talire by méla byt
zelenina, tretina bilkoviny a zbyvajici tretina sacharidy,” doporucuje
dietoloZzka. To nac¢ bychom si méli ale dat pozor, jsou u nas zejména v lété
velmi oblibené zeleninové salaty bez bilkoviny. Ma-li byt salat veceri, musi
obsahovat maso, syr nebo vajicko. Mame-li chut spiSe na vegetaridnskou verzi,
pak bychom méli pridat napriklad tofu nebo lusténiny. ,Vecere bez bilkovin
v zadném pripadé nejsou vhodné pro déti a dospivajici,” varuje Karolina
Hlavata.

Vitaminy jsou rozpustné v tucich, ale pozor na
mnozstvi

Vitaminy A, D, E a K jsou rozpustné v tucich, a proto, ma-li je télo skutecné
dostatec¢né vstrebat a zpracovat, je vhodné pridavat do salatd kvalitni rostlinné
oleje. Jenze pravé zde plati ,dobrého po malu“. Budeme-li pfilis velkorysi, byt
zvolime olej nejvyssich kvalit, mize se ¢asem i konzumace salatd neblaze
projevit na nasi hmotnosti.

»Chybou, kterou lidé nevédomky délaji, je, Ze do salatu liji p¥ilis
mnoho oleje, a tim z lehkého a relativné dietniho jidla vytvori
kalorickou bombu,“ upozornuje dietolozka. | zde je tfeba o jidle premyslet a



poctivé odmeérovat. ,Navic, pokud dam do salatu syr, maso nebo vajicko,
uz neni nutné do néj dodavat pfrilis oleje,” radi. Olej mizeme vynechat i
tehdy, vylepSime-li salat seminky Ci orisky.

Druhé vecere jsou pro , sovy“

Druhé vecere patri ke zdravému zivotnimu stylu, ale nehodi se pro kazdého.
»Zasadni neni, zda jednu nebo dvé vecere, ale pokud si hliddme vahu,
plati predevsim pravidlo, ze bychom méli posledni jidlo konzumovat
zhruba tri hodiny pred spanim,“ objasnuje Karolina Hlavata. Z toho
vyplyva, Ze druhd vecere je urcena pro lidi, ktefi chodi pozdé spat. Podle
dietolozky je vhodna i pro déti a pfedevsim pro dospivajici.

Staci hrnek mléka, aby zahnal vi¢i hlad

Druha vecere je jiz spise malou svacinou. ,Méla by mit mensi podil
sacharidd, vice zeleniny a bilkovin, pfipadné jen bilkoviny, napfiklad
bily jogurt, tvaroh, sklenicka kefiru ¢i mléka a podobné,“ doporucuje
dietolozka. MIéCné vyrobky jsou podle ni vhodné i proto, Ze vapnik, ktery je v
nich obsazen, se v noci lépe vstrebava. | z tohoto dlivodu je takovato druhd
vecere vhodna pro seniory, jako prevence osteoporozy.



Kdyz se véas a dobre nenavecerim

Co se stane, kdyZ vypudime ze svého zivota vecere? Budeme mit hlad. Ti se
slabsi vili se pak pri no¢nim plenéni lednic¢ky zbytecné preji tésné pred spanim.
Ti odolnéjsi pljdou spat hladovi. Hlad pak narusi kvalitu jejich spanku, budou
nespokojeni, podrazdéni a stale v mirném stresu. ,,To, co mnohem vice nez
vecere ohrozuje nasi télesnou hmotnost, je vecerni popijeni alkoholu,“
varuje Karolina Hlavata.
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