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S prilohami to neni tak slozité, jak to na prvni pohled vypada. Cela fada lidi se
do své kazdodenni stravy prilohy obava zaradit - ¢asto zejména odpoledne a
vecer. O prilohach se tvrdi, Ze pravé ony jsou divodem zvySovani hmotnosti a
kdo chce skutecné zhubnout, tak je musi vyrazné omezit nebo ze své stravy
Uplné vyradit. Ale tak to opravdu neni!
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Proc jsou prilohy v jidelni¢ku dulezité?

Pfilohy jsou pro nas bohatym zdrojem polysacharidd (slozitych
sacharidu) - a zvolime-li spravny typ pfilohy, tak také vldkniny. Polysacharidy
by v nasi stravé mély prevazovat, jednoduché sacharidy (cukry) bychom méli
ve stravé omezovat. Nejlépe je prijimat cukry v podobé ovoce, které je
prirozené obsahuje (denné bychom si méli dat 1-2 porce ovoce), potraviny a
pokrmy neprislazovat. Polysacharidy jsou pro nds zdrojem energie pro
denni aktivity a pohyb. Pokud je prijimame v primérenych porcich v
priabéhu dne, nemél by nas trapit hlad nebo silna chut na sladké (kvuli
nizké hladiné cukru v krvi).

Obvykle se doporucuje pomeér 10-15 %
bilkovin, 30-35 % tuku a 50-55 % sacharidu

Pri snaze o snizeni hmotnosti se vzajemny pomeér Zivin meéni, zvysuje se podil
bilkovin, mirné se snizuje podil sacharidl - ale presto sacharidy stale tvori
nezanedbatelny podil: 20-30 % bilkovin, 40-50 % sacharid(, 30 % tukd.
Priloha by na nasem talifi u hlavnich jidel méla tvorit zhruba tretinu
plochy, druhou tretinu by mél tvorit zdroj bilkovin a posledni tretina
by méla ndlezet zeleniné (doplnit jesté mizeme malé mnozstvi kvalitnich



tukd). Pokud budeme jist hodné bilkovin nebo tukd - a tedy prijimat i vice
energie, a pokud nebudeme také dostatek energie vydavat, nase vaha se bude
zvySovat. Neni to tedy jen o sacharidech, o prilohach.

Neni priloha jako priloha

Kdyz se rekne ,priloha“, vybavi se vam jen brambory a bramborova kase, ryze,
téstoviny nebo knedliky? Neomezujte se jen na tyto moznosti - vybér je
mnohem SirSi. Zkuste treba celozrnny kuskus ¢i bulgur, quinou, jahly,
amarant, pohanku nebo lusténiny - cocku, fazole, cizrnu nebo hrach.
Tyto typy priloh maji vyssi podil vlakniny, které casto pfijimame malo
(pokud nekonzumujeme celozrnné potraviny a dostatek zeleniny). Vlaknina
nam navic pomd{ze na delsi dobu zahnat hlad. Lusténiny, pohanka, quinoa,
amarant a jahly maji také vyssi obsah bilkovin. | z ,klasickych” priloh mdzete
vybrat napf. ryzi basmati nebo natural, celozrnné téstoviny, uvafit pohankové
nocky nebo knedliky z celozrnné mouky.

Nebojte se vyzkouset néco nového

Pokud si nejste jisti, muzete pfi prvnich pokusech po uvafeni bulgur,
pohanku nebo jahly promichat s ryzi. Tato kombinace m{ze byt pfijatelnd i
pro toho, komu samotna pohanka nebo bulgur nechutnaji. Stejné tak muzete



tfeba pripravit pyré z brambor a zeleniny - skvéle se hodi dyné, celer
nebo i cervena repa. Pokud zvolite celer, budte pri davkovani opatrni a radé;ji
jej pouzijte nejprve mensi mnozstvi (vzdy pripadné mlzete pridat). Celer je
totiz hodné aromaticky - a mohlo by se tak stat, ze zcela prebije chut brambor
a pyré bude celerové ,,az moc“.

Nebojte se tedy pfilohy do stravy zarazovat, volte ty, které maji také dostatek
vlakniny a treba i vyssi podil bilkovin. Ani pokud se snazite hubnout, prilohy
nevyrazujte - stale maji své misto mezi zivinami. Mozna se v budoucnu zmeni
doporuceni o vhodném pomeéru zivin, zatim ale prilohy (jako zdroje
sacharid() zustavaji neoddélitelnou soucasti racionalni stravy a
vyvazeného jidelnicku.
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