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Pravidlo jist 5x denné. Je
nutné ho dodrzovat?
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Nazory v oblasti vyzivy jsou nékdy rozporuplné a mnohdy ani samotni odbornici
se neshoduji. Tyka se to i frekvence jidla, tedy kolikrat denné jist a jaké pauzy
by mély byt mezi jidly. Nékteri nutri¢ni poradci striktné doporucuiji jist 5x,
nékdy az 7x denné, nejnovéjsi vyzkumy ukazuji, Ze staci jist dokonce i 2x
denné. Kde je tedy pravda?
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Zakladni pravidlo zni: Musime jist tolikrat,



abychom neméli hlad

Jeden z nejsilnéjsich podnétd hladu je rychlost poklesu hladiny glukdzy v krvi.
Cim vyrovnanéjsi hladinu cukru v krvi médme, tim del$i pauzy mezi jidly si
mUzeme bez pocitu hladu dovolit.

Dbejte na skladbu vaseho jidelnicku

Obecné je vhodné vybirat potraviny s nizsim glykemickym indexem (Gl), které
tolik nerozhoupou hladinu cukru v krvi, a potraviny s vysokym glykemickym
indexem (napf. sladkosti, limonady, bilé pecivo, popcorn, pufované chlebicky,
nékteré fastfoodové pokrmy apod.) radéji omezovat.

Pokud si date ke snidani napfiklad bily rohlik s dzemem, ktery ma vysoky
glykemicky index, budete mit za chvili hlad a pak je tfeba si dat dopoledni
svacinku. Pokud si date pecivo celozrnné s néjakym 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, ale pozor na "nibbling"

Pri rozhodovani, kolikrat denné jist hraje roli samozrejmeé i vase
osobnost a vase zvyky - nékdo je na vykyvy hladiny cukru v krvi citlivéjsi,
nékdo méné. Zda jste na vykyvy glykemie citlivi, mdzete zjistit pomoci
jednoduchého testu. Pokud vam vyjde vyssi skére, je treba se vice zamérit na
potraviny s nizSim glykemickym indexem a jist vicekrat denné.

Je vSak zbytecné to prehanét a jist napfiklad kazdé 2 hodiny. Diky této radé se
pak stava, ze lidé prestanou rozliSovat snidani, obéd a vecefi a uzobavaji v
pribé&hu celého dne. Clovék pak ztraci kontrolu nad jidlem. Dnes uz je
diagnostikovana nova porucha pfijmu potravy tzv. nibbling - uzdibovani.

Dilezité je samozrejmé také to, jakym zplsobem jidlo konzumujete - zda
nékde v rychlosti néco zhltnete, nebo zda si jidlo opravdu pomalu vychutnate.
Shrneme tedy - sledujte spise signaly vaseho téla nez striktni casto
neodborné rady. Pri jakékoliv zivotni zméné méjte vzdy na paméti, ze
by méla vést k tomu, aby se vam zilo Iépe.



Hlavni jidla ano, svaciny jsou dobrovolné

Urcité nevynechavejte hlavni jidla, ale zarazeni svacin je Cisté na vas,
vasich zvyklostech a vasem celodennim jidelnicku. Pokud jste zvykli jist
trikrdt denné a mate vyvazeny jidelni¢ek, nenutte se do péti jidel denné.
Zejména dopoledni svacina neni nutna, odpoledne uz je ¢asto 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 vam mozna mohla bez svaciny energie chybét.

Délejte predevsim to, co je pro vas nejlepsi a ridte se pravidlem jist 4 -
5x, pripadné i 3x denné. Vzdy vSak zalezi nejvice na celkové skladbé
celodenniho jidelnicku, vasich zvyklostech a dennim rezimu.

Cely rok probiha vzdélavaci akce spoleCnosti Stob - Prozij rok zdrave, ktery
ma za cil Sifit fakta, vyvracet ¢asté myty a ukazat, jak mlze byt zdravé
stravovani jednoduché, prospesné, zabavné a hlavné dlouhodobé udrzitelné.
Pripojit se do projektu mizete kdykoli béhem roku. Tento ¢ldnek je soulasti
projektu, ktery interaktivni hrou pomaha ke zméné zivotniho stylu. Navic kazdy
mesic probiha soutéz o zajimavé ceny a jste zarazeni o celoro¢ni slosovani
hlavnich vyher - atraktivni dovolené v zahranici.
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