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Kolikrat denne jist a co
ziskame pravidelnymi
svacinami?
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Svaciny dodavaji energii a maji své misto v jidelnicku. V dospélosti na né dba
malokdo. Je to ale Skoda. Energii potfebujeme v pribéhu celého dne. Kdyz
budeme svacit, vyhneme se stravovacim prohreskiim, které nam kazi ¢asto
jinak zdravy Zivotni styl. Jaké to jsou? Co ziskame svacinami?
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Jist mGzeme i jen trikrat denné, nékomu to mize vyhovovat vic, nez pét porci.
Ve trfech jidlech je ale tézsi snist vSe, co bychom podle vyzivovych
doporuceni méli. Tj. jist tak, abychom méli dostatecny pfrijem vSech
zakladnich zivin, vitaminG a mineralnich latek. V praxi to znamena, ze



musime nékam rozprostrit dvé sté gramu ovoce, coz jsou cca dva stredné
velké plody, nebo ctyri sta gramU zeleniny, coz je najednou slusna porce a
tfeba jesté jogurty. Porce tfech jidel jsou docela velké a nékomu to miize délat
problém. Pokud budeme svacit, rozlozit si do celého dne vsechny potraviny, je
snazsi.

Co se déje, kdyz nesvacime?

Obvykle mame hlad. A to ovliviuje nase chovani. Jsme nesoustredéni,
nervoézni, zkratka na nasi naladé se to podepiSe. Hlad je navic pro
organismus signal, Zze ma nastolit Setrici rezim, takze pri dlouhodobém
hladovéni se snizuje bazalni metabolismus. Proti hladu je nejlepSim bojem
pravidelnost a spravné slozeni jidel.

Kdyz mame ve 13. hod. obéd a vynechame odpoledni svacinu, vétSina z nas
toho pak sni k veceri vic, nez by méla, tim padem se pak velere stava
nejvétsim jidlem dne. Jak asi tusite, jist nejvic na vecer, kdy uz nemame moc
pohybu, vede drive nebo pozdéji k pribirani na vaze.



Jak casto jist?

Idealni je jist cca po trech hodinach. Svacina nema byt prvni jidlo dne,
zacit bychom méli vzdycky snidani. A rozlozeni jidel? Nejvétsi jidlo dne by
mel byt obéd, kole 30% denniho energetického pfijmu, o néco mensi, tj. 25%
denniho energetického prijmu by méla mit snidané i veCere. A mezi né patri
nejmensi jidla - svac€iny. Ty by mély tvorit kolem 10% denniho
energetického prijmu.

Pro ,primérného muze” to znamena kolem 1000 k] a pro ,primérnou Zzenu*
cca 840 kJ. Energetickou hodnotu jidel najdete snadno na kazdém obalu, v
praxi 1000 k) predstavuje cca 60 g peciva, trochu rostlinného margarinu a 100
g Sunky nejvyssi jakosti. Pro zenu to samé, jen hmotnost peciva by byla kolem
50 g a Sunky cca 80 g. K tomu kousek zeleniny a je to.

Pokud chcete zjistit, kolik ma co energie, na internetu existuji volné
pristupné kalkulacky energie, takze neni nic jednodussiho, nez si to v nich
zkusit spocitat. A samozrejmé se tyhle kalkulacky daji stahnout i jako aplikace
do mobilu.



Co svacit?

Jednoduse to, co vam chutna. Vybrat si mlzete ze spousty variant, zdklad
ale je drzet se toho, ze by i ve svaciné mély byt zastoupeny jak bilkoviny,
komplexni sacharidy, tak i kvalitni tuky.

TakZe treba pecivo - rlzné druhy, od celozrnného, pres kifehké chleby nebo
knackebroty se syrem, tvarohovou nebo termizovanou pomazankou,
lusténinovou pomazankou, Sunkou nejvyssi jakosti, zeleninou, apod. Fantazii se
meze nekladou.

Dobré je také dat si kazdy den k jedné svaciné kysany mlécny vyrobek
- at uz jogurt, nebo kysany mlécny napoj. Jen si zkuste vybirat idealné bilé, a
kdyZ uz ochucené, tak s co nejcistsim slozenim. Tj. bez pridanych skrobd a
dalsich zahustovadel. Do bilého jogurtu si taky mdzete na oslazeni pridat
kousek ovoce, Cerstvého nebo suseného, trochu orecht, vio¢ky nebo sypané
musli, 1zicku kvalitniho dzemu nebo kakao.

« Skvélou svacinkou, kterou oceni i déti, je tfeba Slehany tvaroh s
jogurtem a bandanem. Staci vSe proslehat ru¢nim mixérem a je hotovo.
Takovy Slehany tvaroh nemusite ani sladit, na to stac¢i banan. A mlzete
pridat na ozdobu i par orechl nebo jiné druhy ovoce.



Ovoce je taky idealnim kouskem pro svacinu, ale méli bychom ho doplinit
jesté néjakou bilkovinou, takze jak jsme zminili pred par radky, snist k nému
jogurt, tvarohovy dezert a treba k hroznovému vinu se hodi tvrdy syr. K ovoci, i
susenému se hodi také mala hrstka orechd.

A co piti?

Piti sice nepatfi UpIné do svacinového ,rezimu“, ale neméli bychom na néj
zapominat. Pit bychom méli v pribéhu celého dne, Zizeh je uz znamkou
dehydratace, kterd souvisi s nesoustfedénosti a mize zpusobovat
bolesti hlavy. K piti je idedIni neslazeny caj, neslazena voda nebo jemné
mineralizovana voda. Jestli si lamete hlavu s tim, kolik toho vlastné za den
vypit, tak pro dospélé plati prepocCet 30ml|/kg hmotnosti anebo se da obecné
doporucit vypit za den 7 sklenicek o velikosti vasi pésti. To plati i pro déti.
Obcas si mlzeme doprat treba naredény dzus, ale radéji jen obcas, litr
dzusu obsahuje 15 kostek cukru, stejné jako litr limonady a organismu je Uplné
jedno, ze je to cukr prirodni, porad je to cukr.
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