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Kolikrat denne vlastne jist?

Tolikrat, abychom nemaéili
hlad

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Kolikrat-denne-vlastne-jist-Tolikrat,-
abychom-nemeli-hlad__s10012x10788.html

Nazory v oblasti vyzivy jsou nékdy rozporuplné a mnohdy se ani samotni
odbornici neshoduji. Tyka se to i frekvence jidla, tedy kolikrat denné jist a jaké
pauzy by mély byt mezi jidly. Nékteri nutri¢ni poradci doporucuiji jist i 7x denné,
jini naopak tvrdi, ze stadi jist jen 2x denné. Kde je tedy pravda?
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Zakladni pravidlo zni: Musime jist tolikrat, abychom neméli
hlad. Doporucuje jist 3-5x denné podle toho, jak Vam to vyhovuje a také podle
skladby Vaseho jidelnicku.



Dbejte na skladbu vaseho jidelnicku

Jeden z nejsilngjsich pocitll hladu vnimame pfi nizké hladiné glukdzy v krvi. Cim
vyrovnanéjsi hladinu cukru v krvi mame, tim delsi pauzy mezi jidly si mizeme
bez pocitu hladu dovolit. Zda jste na vykyvy glykemie citlivi, mlzete zjistit
pomoci jednoduchého testu zde

* Obecné je vhodné vybirat potraviny s nizSsim glykemickym
indexem (zelenina, lusténiny, celozrnné pecivo a pfilohy), které tolik
nerozhoupou hladinu cukru v krvi jako potraviny s vysokym glykemickym
indexem (napr. sladkosti, limonady, bilé pecivo, popcorn, pufované
chlebicky, nékteré fastfoodové pokrmy apod.)

» Dale do kazdé porce zarazujte i bilkoviny (libové maso, ryby, sunka,
Cerstvé syry, tvaroh, cottage, neslazené zakysané mlécné vyrobky, vejce
apod.). Bilkoviny maji ze vSech zivin nejvyssi sytici efekt a nejdéle se travi,
proto efektivné oddaluji pocity hladu.

 Pokud si tedy date k snidani napfiklad bilou housku s dzemem, ktera ma
vysoky glykemicky index a je velmi chudd na obsah bilkovin, budete mit
za chvili hlad a je tfeba si dat dopoledni svacinku. Pokud si date pecivo
celozrnné se zdrojem bilkovin a tukd, vykyvy glykémie budou mensi, a
takova snidané vas zasyti na delSi dobu a vydrzite tfeba az do obéda.



Kazdy je jiny

Pri rozhodovani kolikrat denné jist hraje roli samozrejmé i vaSe osobnost a vase
zvyky. Nékteri si radi pfipravi 5 porci denné. Priprava je neobtézuje, ba naopak,
nebo napf. nemaji radi pocit preplnéného brficha a jen 3 jidla denné by jim
nevyhovovala. Jini napfr. berou jidlo jako ,plnivo“, které je zdrzuje od prace Ci
jinych aktivit a nechtéji vénovat tolik ¢asu jeho pfipravé. Pokud jim vyhovuje
jist 3x denné a netrpi mezi jidly hladem, je to naprosto v poradku.

Zadné extrémy

NedoporuCujeme vsak zadné extrémy. Je urcité zbytecné jist napriklad
kazdé 2 hodiny. Diky této radé se stava, ze mlzete prestat rozliSovat
jednotlivé porce a uzobdavate v prlibéhu celého dne. Dnes uz je
diagnostikovana dokonce nova porucha pfijmu potravy tzv. nibbling -
uzdibovani. Naopak nedoporucujeme ani porce umysiné vynechavat, s
cilem snizit prijem energie a trpét proto hlady ¢i hypoglykemii.

Hlavni jidla ano, svaciny jsou dobrovolné

Urcité nevynechdavejte hlavni jidla (tj. snidané, obéd a vecere), ale zarazeni



svacin je Cisté na vas, vasich zvyklostech a vasem celodennim jidelnicku.

Pokud jste zvykli jist tfikrat denné a mate vyvazeny jidelnicek, nenutte se do
peti jidel denné. Zejména dopoledni svacina neni nutna. Odpoledne uz je
Castéji mezi obédem a vecefi delsi pauza, pokud byste méli hlad, tak je vhodné
odpoledni svacinu zaradit. Stejné tak pokud se chystate odpoledne vénovat
néjaké pohybové aktivité, tak by vdm mohla energie ze svaciny pfijit vhod.

Energetické rozlozeni

Pozn. uvedené energetické rozlozeni je jen rdmcové a vy si jej mizete upravit
dle osobnich potreb. Urcité ale doporucujeme pohlidat velikost vecere,
ktera by neméla presahovat 1/3 denniho energetického prijmu. Castou
chybou byva nizky prijem energie v pribéhu celého dne a ,precpavani se” pred
spanim.

Pro lepsSi predstavu uvadime i pfiklad hodnot jednotlivych jidel pfi dennim
energetickém prijmu 6000 kJ.
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5 energie energie energie energie energie

1 200k] 600k] 2 000Kk] 600k] 1 600k]

Shrime si to tedy

Sledujte spiSe signaly vaseho téla nez striktni, ¢asto neodborné rady.
Pri jakékoliv Zivotni zméné méjte na paméti, ze by méla vést k tomu,
aby se vam zilo lépe.
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