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popusti uzdu. A pak viichni litujeme. Nechtéli byste leto3ni

svatky pojednat trochu jinak? Porad'te se se znamou

znaceni odbornici na spravnou vyZivu, dietoloZkou Karolinou
Hlavatou.
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nahradit zdravéjsi variantou.

Vite, co jite?

Existuje viak spolehlivé voditko, které nam pomuze s vybérem
téch spravnych potravin. Je to logo Vim, co jim -

jediné, oznacuje kvalitni potraviny podle nutriéni hodnoty.

Oznacené vyrobky odpovidaji standardam ve ctyrfech hlavnich

kategoriich:

= trans mastné kyseliny

= nasycene mastné kyseliny
= sodik

= cukr

= v nékterych kategoriich je ddle hodnocena energie a vldknina

Ptejte se on-line

Logo nam tak pomizZe v lepsi orientaci pii vwbéru potravin, a

prispiva ke sniZovani pfijmu téch sloZek potravin,
kterée souvisi s vyskytem souéasnych civilizaénich
onemocnéni. Ptejte se, jak si vybrat to nejlepii a zazit tak

opravdu zdravé Vanoce.

Posilejte otazky PhDr. Karoliné Hlavaté, Ph.D. Hostem nasi
redakce bude ve Ctvrtek 13. prosince. Odpovidat na vase
dotazy zacne priblizné nékdy kolem 11. hodiny. On-line
rozhovor potrva cca 60 minut. Své dotazy miZete zacit posilat

v predstihu uz nyni.

PRECTETE SI TAKE: Zjistéte, ktera jidla vam Zkodi
nejvic

Jak polozit otazku?

Mnoho z vas je zklamanych, kdyZ se nedocka odpovédi. Moc nas
to mrzi, ale dotazl se vzdycky sejde daleko vic, nez na kolik
nasi odbornici zvladnou v casovém limitu vyhrazeném pro on-
line rozhovor odpovédét. Vybiraji si sami podle toho, zda dotaz
lze zodpovédét v pouhych nékolika radcich a zda je natolik
typicky, aby pfinesl podstatné informace i pro ostatni Ctenare.
Proto se, prosim, pomoci tladitka VSECHNY POLOZENE DOTAZY
dole pod Elankem podivejte i na otazky ostatnich ctenari, zda

v nich nenajdete odpovéd také pro sebe.
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Nas odbornik

PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D.

Absolvovala bakalarské studium Verejného zdravotnictvi na 3.
lékarské fakulté v Praze, na Masarykové univerzité v Brné
vystudovala obor Zdravotni védy - Pedagogicka specializace
vyziva ¢lovéka. Postgradualni studium absolvovala v oboru
Fyziologie a patofyziologie ¢lovéka. Od roku 2003 pracuje jako
dietolog v Endokrinologickém ustavu v Praze. Publikuje v
domacich i zahranicnich Casopisech, aktivné se Gucastni
kongresi, konferenci a prednaskovych akci pro odbornou i
laickou verejnost. Je odbornym garantem iniciativy Vim, co jim

a piju.
MOHLO BY VAS ZAJIMAT:

Chcete zhubnout? Majdéte si spravne potraviny

Dééko neochrani, vitaminy mohou zabit

UZ ji nemiluju, ale checi s ni Zit. Mam ji to Fict?

Otazky jiz neni moZno pridavat

Zodpoveézené otazky



Otéazka: Zdravim. Mohla byste mi prosim fict, kolik mame v CR
riznych systémui znaceni potravin? A k Cemu to je? B.S.

AUTOR: bedrich slapak | 13. 12. 2012 12:24

€€ PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. - dietoloZka : Dobry den,
vyrobce je ze zdkona povinnen uvadét sloZzeni vyrobku na
jeho obale, pficemzZ na prvnim misté je surovina, které
je v dané potraviné nejvice. Najdete také informace o
energetické hodnoté a obsahu hlavnich Zivin, popf. i
dalSich sloZzek potravy. Vyznam je predevsim pro
spotrebitele - abychom védéli, co kupujeme a mohli si
vybrat vyrobek, ktery nejlépe odpovida zasadam spravné
vyrivy nebo prosté jen nasemu gustu. dalsimi pomickami
jsou loga na potravinach - pr. bio zebra, Ze produkt
pochazi z ekologického zemédélstvi, loga klasa, ktera ma
vztah ke kvalité, logo Vim co jim, které zohlednuje
sloZeni potravin. na jednom vyrobku mizete najit i vice

log, nevylucuji se, spis dopliuji.

Otazka: Dobry den, mohla byste min prosim vysvétlit, k ¢emu
je zrovna Vami doporucovany systémz znaceni potravin dobry?

Je jich tolik, Ze se v nich nevyznam. EvaB.

AUTOR: evik | 13, 12, 2012 12:20

€6 PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. - dietoloZka : jak jsem
jiz dnes psala, systém log Vim co jim je dobry predeviim
v tom, Ze jako jediny hodnoti potraviny na zakladé
jejich sloZeni, zejména s ohledem na rizikové slozky
vyzivy (trans tuky, nasycené MK, sodik, jednoduché
sacharidy, vlaknina). Je to velky pomocnik pro
spotrebitele, protoZe usnadriuje vybér vhodnych potravin
(vidim logo a vim, Ze kupuju potravinu o nizkém obsahu

nasyc. Mk, trans tukd. atd,).

Otazka: Dobry den, mate nejaky tip na doplnek stravy, ktery
by prispel ke snizeny hodnoty kyseliny mocove? Dekuji

AUTOR: Jaromar | 13. 12, 2012 12:17

€€ PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. - dietoloZka : Bohuzel

nevim, resenim je zde predevsim redukce télesné



hmotnosti. Pomocnikem by mohla byt viaknina, kterd

zasyti a pomaha i v hubnuti.

Otazka: Co je horsi, narazové prejidani (jednou tydné), ale
opravduhodné, nebo pribézné ne moc zdravé jidlo? Zdravi
Bara, dik

AUUTOR: Bara 5. | 13. 12, 2012 12:16

&4 PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. - dietoloZka : N, to je
zasad a denné si doprat "néco malého mimol, nez se
prejist moc. To pak miZe lehce vyustit v poruchu prijmu

potravy (zejména bulimii).

Otazka: Poradite mi, na ¢em je nejlepsi smazit? Kdzy uz tedy
Clovék smazi? Vim, Ze se to nema, ale kdyz je to tak dobré!
Mnam! zdravim a preju hezké vanoce

AUTOR: pespes | 13, 12, 2M2 12:14

€€ PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. - dietoloZka : Dobry den,
na smazeni jsou vhodné tuky, které jsou tepelné stabilni
(tj. 100% tuk, sadlo, velmi vhodny je rafinovany olivovy
oelj nebo olej repkovy (pro vysoky obsah
mononenasycenych mastnych kyselin). pfi smazeni
hlidejte teplotu, nesmazte na panvi, kde je olej
"dobéla", radéji pomaleji a za nizsich teplot, snizite

riziko prepalovani tukd a vzniku rizikovych latek.

Otézka: Dobry den, chtéla bych se zeptat, jak nepfibrat o
Véanocich, protoZe jsem si pred 14 dny zlomila nohu a musim
prevazné lezet a nemam Zadny pohyb. Trapi mé Ze nem(iZu
délat Zadny sport a tak se bojim Ze par kil priberu. Poradite
mi? Predem dékuji.

AUTOR: Andrea | 13. 12. 2012 12:12

€& PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. - dietolozka : Dobry den,
pokuste se neprejidat, davejte si pokrmy na mensi
talirky a vse si fadné vychutnejte. Pokud vas bude honit i
Tv mlsnd, nakrajejete si zeleninu, milsejte ovoce

(doprejte si néjaké exotické) a pozor na aalkohol a



sladké napoje.

Otazka: Dobry den, jaké (sportovni) aktivity byste treba z
vlastni zkusenosti doporucila mamince, ktera uz je druhym
rokem na matefské a ted’ konecné ziskava trochu casu sama na
sebe? Ale opravdu jen trochu:) Jist se snazim zdravé a
zodpovédné, ale pohyb je pohyb....

AUTOR: Johana | 13. 12, 2012 12:10

£& PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. - dietoloZka : Dobry den,
vim, o ¢em mluvite:-) optimalni je rychld chize, alespon
30, lépe 45 minut vcelku, mazete zkusit i tzv. indiansky
béh a doma miZete poilovat (skvélé jsou cviky podle
kalanetiky plus posilovani na gymnastickém balonu). a

jinak jakykoli pohyb je dobry, hlavné, aby vas tésil.

Otazka: Dobry den, daji se vSechna doporuceni, jak se spravné
chovat a stravovat v obdobi Vanoc, shrnout do néjakych tri
zakladnich rad ¢i poucek? Dékuji Vam za odpovéd'.

AUTOR: Zdenka | 13. 12. 2012 12:09

€€ PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. - dietoloZka : Jezte
primérenéd, neprejidejte se.
Kupujte kvalitni potraviny a to v rozumné mife, abyste
neméli zbytecné prebytky.

Rozumné s alkoholem.

Otazka: Dobry den,rada bych se prosim zeptala,jak sniZit o
vanocich cholesterol,ktery u mé ma cislo 6,5. Délam
dobre,kdyz vanotni cukrovi pecu ze spaldové mouky,trtinového
cukru a polevu(v malém mnoZstvi délam z Cokolady50% obsah
kakaa).Staci to na snizeni cholesterolu? A co bramb.salat?
Dékuji za odpovéd

AUTOR: Evelyna | 13. 12. 2012 12:08

€€ PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. - dietoloZka : Dobry den,
pro snizeni cholesterolu je vhodné omezit prijem
potravin na cholesterol bohatych (uzeniny, tucné maso,
maslo, plnotucné a asmetanové mlécné vyrobky),

uprednostnovat rostlinné tuky a oleje, navysit prijem



vlakniny (pomaha sniZzovat hladinu cholesterolu) a
pokusit se zhubnout (tim se zvysi i pocet receptort pro

cholesterol a jeho hladina bude klesat).

Otazka: Dobry den, jaky je vas nazor na pecivo - ze zkusenosti
pratel plyne, ze ti, kteri pecivo (jakekoli) vyradili z jidelnicku,
tak (kyZené) zhubli. Jinymi slovy, bile pecivo NE, celozrnné
ANO? A neni nahodou celozrmne pecivo sice "zdravejsi”, ale
kalorictejsi? Dekuji za odpoved

AUTOR: Marika | 13. 12. 2012 12:04

€€ PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. - dietoloZka : Mate
pravdu, celozrnnné pecivo mé dokonce vyssi
energetickou hodnotu nez bilé, zato ma ale i vlakninu,
vitaminy a mineralni latky. jinak palti, Ze pri redukcni
dieté je vhodné pecivo a prilohy omezit (na cca 3-4
porce/den, kdy porce je 1 ks peciva, krajic chleba, do
100 g priloha, nikoli vSak dplné vynechavat (hrozi jo-jo

efekt po skonCeni redukéni diety).

Otazka: Dobry den, existuje souvislost, kauzalita mezi
cukrovkou a komercné nabizenym lisovanym olejem? Je pro
cukrovku vyhodnéjsi obyCejné sadlo, ¢i bézny lisovany olej?
Mnozi lide hovori o zlepseni cukrovky po vysazeni oleje v

kuchyni vyménou za sadlo!!

Dékuji Vam velmi pékné,
jaknapravdu.infoblog.cz

AUTOR: jakmapravdu.infoblog.cz | 13. 12, 2012 12:1

&¢ PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. - dietolozka : Dobry den,
pro lécbu cukrovky 2 typu je stézejni redukce hmotnosti
a pohyb. V jidelnicku je lépe pridat rostlinné tuky a
oleje, Zivocisné (sadlo, maslo) nemaji tak dobré slozeni
a navic jsou i zdrojem cholesterolu, ktery byva pri
cukrovce zvyseny. Nicméné plati, Ze je potreba s tukem
Setrit obecné (rostlinny tuk i Zivocisny maji stejnou
energetickou hodnotu!). Velmi vhodné jsou ale tucné

ryby, které maji vysoky obsah n-3 mastnych kyselin,



které mohou pomoci v lécbé cukrovky.

Otazka: Dobry den, jaky je vas nazor na snidané - ano, ¢i ne?
Viydatna, lehka? Misli, vajicka? Pro Clovéka, ktery pracuje v
kancelari od osmi hodin réno...

Predem dékuji za doporuceni!

AUTOR: Lukas | 13. 12. 2012 11:59

€€ PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. - dietoloZka : Urcité
snidat a to pestre. Vy jako muz mate mit snidani o
energetické hodnoté cca 2200 kJ, coz zaplnite 100 g
tvrdého syra nebo Sunky, k tomu 2 ks peciva a k tomu
zelenina nebo ovoce. Jindy si doprejte treba 2 vejce a k
tomu pecivo nebo chléb, jindy 200-250 g polotucného
bilého jogurtu, cca 80 g musli (lépe neprislazovaného) a
ovoce nebo sklenku dZzusu. Dbejte na to, aby snidané

méla dost bilkovin, budete se celkové citit lépe.

Otazka: Dobry den, je pravdou, 7e pokud nejim Zadné
Zivocisné bilkoviny, potaZzmo ani vyrobky, které tuto slozku
obsahuji, nemusim se bat vysoké hladiny "zlého" cholesterolu?
Dékujil

AUTOR: Lucka | 13. 12, 2012 11:57

€€ PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. - dietoloZka : Dobry den,
neni to tak jednoznacné, protoZe zas nebudete mit
vyvazZeny jidelnicek. Télo moc potrebuje kvalitni
bilkoviny z libového masa, mlé¢nych vyrobki, vajec, ryb,
stejné tak jako vapnik, vitamin B12, jod, Zelezo, kdy

praveé zivocisné produkty jsou na tyto latky bohaté.

Otazka: Hezke Vanoce! prosim,mohla byste mi poradit, podle
jakych kritérii tedy vybirat potraviny nejen ve svatky, ale v
priub&hu roku? Zelenina a celozrnné vyrobky prece nejsou
jedinou polozkou jidlenicku. co tedy dal kromé nich? Hlavné se
mi jedna o maso a masné vyrobky. dékuji za odpovéd’

AUUTOR: Filip | 13. 12. 2012 11:55

€€ PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. - dietoloZka : Dobry den,

maso miZete jakékoli, ale vZdy by mélo byt libové a a



alespon 2 x v tydnu byste méla zaradit ryby (lépe
morské). Jinak uzeniny nejsou z hlediska vyzivy nic moc,
vhodna je ale Sunka s vysokym obsahem masa (nad 90 %)
a nizkym obsahem sodiku (zde pomuize logo VCJ). Tvrdé
salamy a pastiky kupujte jen vyjimecné, spis jako
doplnék a "pro chut™. v praxi to znamena, Ze pokud si
date chléb s tvarohovou pomazankou a navrch platek
vysocin, nic se nestane. Oviem chléb namazany tukema
k tomu 100 dkg uzeniny - no to je dost:-)

Jinak je ddlezité kupovat zejména polotucné mlécné
vyrobky a méné tucné syry, s ovocem umirnéné, lépe jist
v kombinaci s bilkovinou (pr. 100 g hroznového vina a50
g tvrdého syra, 2 mandarinky a jogurt - lépe se zasytite a

zZiskate i potrfebné bilkoviny.

Otazka: Dobry den,

po konzumaci sladkych (cukr) a mlecnych vyrobku se mi tvori v
krku velice neprijemne cepy a jsem zahlenena. Rada bych se
proto takovych potravin vzdala. Mavic jsem na sladkem primo
zavisla. Cim plnohodnotne nahradit mlecne vyrobky a jak se
vzdat sladkeho? Dekuji.

AUTOR: Hrozinka | 13. 12. 2012 11:50

€€ PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. - dietoloZka : Dobry den,
podle studii se ukazalo, Ze mlécné vyrobky nezahlenuji,
pouze vytvareji na sliznici urcity film, ktery muize byt
subjektivné vniman jako zahlenéni. Mlécnych vyrobkil se
vzdavat nemusite, pro posileni imunity vsak vybirejte
predevsim zakysané mlécné vyrobky a bez pridavku
cukrd. Pokud vam mlécné vyrobky nesvédci, jezte
alespon tvrdé syry, maji hodné kvalitnich bilkovin,
stejné jako vapniku. A chuté na sladké? Casto byva
pritinou nedostek bilkovin a premira sacharida ve stravé
obecné (pr. ke snidani pouze pecivo a maslo, nebo malo
mléka a miska cerealii. Sopravné je si dat napr. kus
peciva a k tomu alespon 80 g Sunky nebo kelimek

cottage syra, k tomu zeleninu nebo kousek ovoce.

Otazka: Dobry den, co vite o potr. dopliiky jako nahrazky



bézného prijmu cukru - Stévii sladké? Je vhodna pro diabetiky?

Dékuji Vam velmi pékné,
jaknapravdu.infoblog.cz

AUTOR: jaknapravdu.infoblog.cz | 13. 12, 2012 11:45

€€ PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. - dietoloZka : Dobry den,
stévie Spatna neni, vhodnym sladidlem je napfr.
sukraloza (sladidlo vytvorené z bézné sachardzy, ale ma
zménnou strukturu, takze se nevstrebava). Jinak med je
podobny béznému cukru, zejména co se enerie tyka.
Fruktéza (oblibena u diabetiki) je jako sladislo zcela
nejhodna (hlavné pro diabetika), v nadybtku pfispiva
nejen ke vzniku obezity, ale zvy3uej i hladinu krevnich

tubad.

Otézka: Dobry den, kolik gramu cukrii nanejvys miZe Clovék za
den snist, aniZ by si privodil do budoucna zavazné zdravotni
komplikace a nepribral. A jaké prijimané cukry jsou pro télo,
obecné re¢eno, méné Skodlivé nez ostatni? Dékuji Vam velmi

pékné.

Dékuji Vam velmi pékné, jaknapravdu.infoblog.cz

AUTOR: jaknapravdu.infoblog.cz | 13. 12, 2012 11:42

é¢ PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. - dietoloZzka : Dobry den,
tuky maji hladit ve vazivé Clovéka do 30 % z celkového
energetického prijmu (tomu odpovida cca 75 g tuka).
Tretinu maji pokryt nasycené tuky, 1/3 mononenasycené
(zdroj napf. olivovy, repkovy olej), zvytek
polynenasycené mastné kyseliny (ryby, morské plody,
oleje, orechy, semena).
Co se sacharida tyka, ty maji hradit 50-55 % z celkového
piijmu energie (cca 250-360 g), pricemz prevahu maji
tvorit komplexni sacharidy /najdeme v pecivu,
prilohach, zelening). na jednoduché sacharidy (také
oznacované jako cukry) zbava velmi malo, cca 20 g (lzice
cukru, ale pozor, mnohdy skryta nejen ve sladksotech,
ale i sladkych napojich).



Otazka: Dobry den,

miZete mi prosim doporucit denni stravovaci rezim - kolik
"porci” jidla denné snist a jaké délat intervaly? Riznych metod
a rezimu je tolik, Ze v tom hrozné tapu...

AUTOR: AneZka | 13. 12. 2012 11:38

€4 PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. - dietoloZka : Dobry den,
optimalni je jist 5 x denén, tedy 3 hlavni jidla a 2
svaciny. Interval mezi jidly je vhodny 2,5-3 hodiny. Co se
skladby tyka, je dobré a hlavné jednoduché se ridit
potravinovou pyramidou, kde je presné uvedeno, kolik
porci ceho denné mame snist. Najdete napr. na
www.szu.cz, po zadani do vyhledavace potravinova
paramida (zminéna pyramida je vytvorena pro CR
Ministerstvem zdravotnictvi, najit mizete i jinou, trosku

odlizné koncipovanou, a to na www.fzv.cz)

Otézka: Dobry den, co je podle vas ze vSech oblibenych
vanocnich pochutin tou opravdu nejhorsi? Bramborovy salat?

Cukrowvi?

AUTOR: Petra | 13. 12, 2012 11:36

€€ PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. - dietoloZka : Dobry den,
nejhorsi je, Ze se prejidame a zpravidla nezlstene u tri

kouskl cukrovi za den nebo porce salatu.

Otazka: Vidim podobny dotaz, tak uz jen dodam: kdo vlastné
viechny tyhle "znacky" plati - rozrazovani, znaceni atd prece
neni zadarmol

AUTOR: koliekrasna | 13. 12. 2MZ 11:35

€6 PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. - dietoloZka : Dobry den,
aktivita VJC vychazi z mezinarodni aktivity THe choises
programme, ktety vznikl pravé z popudu WHO a FAQO.
Aktivita VCJ je nevladni, neziskovou organizaci. Jinak za
udéleni znacky si plati vyrobce, protoze je i v jeho
zajmu, aby tuto znacku obdrZel. V okamziku, kdy se
zvysi povédomi lidi o prosp+3nosti této znacky a

vhodnosti upfednostiiovat takto znacené potraviny, zcela



jisté priybyde i produkti. Jinak nejvice znama je znacka
VCJ asi v Holandku, kde také maji nejvice produkta s

udélenym logem VCJ.

Otézka: Diobry den, ryada bych védéla, k cemu je vas logo
dobré. Poznam z néj néco vic, neZ jen Ze se nékdo rozhodl
oznacit zrovna tuhle potravinu za zdravou? Dékuji za odpovéd,
P.p.

AUTOR: p.pavel@seznam.cz | 13. 12. 2012 11:24

&¢ PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. - dietolozka : Dobry den,
v ramci loga vim co jim se sleduje nékolik rizikovych
sloZzek potravy (nasycené mastné kyseliny, trans tuky,
pridany cukr, obsazeny sodik, podil viakniny a popf. i
energetickd hodnota). Uvedené slozky stravy (az na
vlakninu) jsou rizikovéa je potreba je ve vyZivé sniZzovat
(zékladni doporuceni vychazeji z WHO a FAO, které

]

"tlaci" na to, aby potraviny tyto sloZky obsahovaly co
nejméné a tim se zajistilo i zdravi populace. Hlavni
vyznam loga VCJ spociva v tom, Ze jednak se o téchto
vyzivovoych zéalezitostech hovoii a zvysuje se povédomi
populace o tomto problému a pak predeviim je
usnadnén vybér vhodnych potravin (nemusim tedy dlouhy
Cas travit ctenim etiket, ale miZu si bez obav vybrat
spravné - pr. dzus s logem rika, Ze produkt neni
prislazeny a obsahuje dostatek vlakniny, u uzenin se
sleduje, aby byl cio nejnizssi obsah nasycenych tukd a co
VCJ je znacny a v podstaté je to jedina znacka, ktera

zohlednuje slozeni vyrobku.

Otézka: Dobry den, prosim o radu jak se ubranit kdyz prijdu o
Vanocich nékam na navstévu a tam mné porad nuti do jidla,
dékuji

AUTOR: Lenka L. | 13. 12. 2012 11:18

€¢ PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. - dietoloZka : Dobry den,
rad je nékolik: vzdy pochvalit hospodyni, nandat si na

talifek svou porci cukrovi nebo chlebickl a pak si jiz



nepridavat, poprosit misto toho o kavu nebo caj, oépt

pochvalit:-) a popr. si nechat néco zabalit sebou doma.

Otézka: Dobry den. Vim, Ze jste velkou zastankyni mlécnych
vyrobkd. Ty via obsahuji zna¢ny podil nasycenych tukid. Podle
vieho bychom se viak témto tukim méli vyhybat. Jak si tedy
pocinat, kdyZ chci mlécné vyrobky béZzné konzumovat, ale
prijem nasycenych tukid drzet na uzdé?

AUTOR: Lucie Bartofova | 13. 12. 2012 11:16

&4 PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. - dietoloZka : Dobry den,
velmi dobra otazka. Mlécny tuk obsahuje prevahu
nasycenych mastnych kyselin, nicméné jeho slozeni je
vyhodnéjsi nez sloZeni tfeba u masa. To ale nic neméni
na tom, 7Ze je daleZité nasycené tuky ve stravé
omezovat. Ve vztahu k mlécnym vyrobkdm to znamena
vybirat si predevsim polotucné mlécné vyrobky (jogurty
do 3 % tuku, polotucné mléko, méné tucné tvarohy), syry
prednostné do 30 % tuku v susiné, prirodni syry typu
cottage, luciny a Zervé radéji méné tucné. Odtucnénné
varianty jsou také vyhodné, ale pro optimalni rist
prospésnych bakterii, které jsou zejména v zakysanyych
mlécnych vyrobcich, je nelpepsi stfedni tucnost a pokud

moZno pfirodni forma bez pifidavku cukru.

Otézka: Dobry den, mate néjaky zaruceny figl, co délat nebo
¢im se motivovat, abych nesnédla velké mnozstvi najednou?
Dlouho se totiZz dokazu drzet, ale pak najednou "prepnu” a snim
vic, nez jsem puvodné chtéla... coz si uvédomim okamzité s
poslednim soustem. Dékuji!

AUTOR: Lucie D. | 13. 12, 212 11:11

€& PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. - dietoloZka : Dobry
den,prevenci prejidani je zejména pravidelny jidelni
rezim, tzn. snidané, dvé svaciny, obéd a veCere.
Neopomijejete zejména snidané a odpoledni svaciny,
pokud mate hlad jesté vecer, dejte si bud’ zeleninovy
saldat nebo mlécny vyrobek, ktery diky obsazenym

bilkovinam dobre zasyti. Také si zapisujte jidelnicek



(vie, co snite a vypijete), brzy zjistite, proC se objevuji
pocity hladu. A konecné - jednorazové prejedeni nic
neznamena, jen je dilezité se pak opét vratit k

puvodnim stravovacim zvyklostem.



