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Jsou dulezité, ale ne vsechny
vhodne. Jak vybrat spravnou
prilohu?
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7 pravidel, jak spravné vybrat prilohu. Maji své misto v jidelnicku a neni vhodné
je Uplné vynechavat. To plati i pfi hubnuti! Je vSak potreba je umét spravné
vybrat a na talif si je i spravné "pfrilozit".
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Prilohy? Ano, jsou dulezité

« Prilohy jsou tvoreny predevsim polysacharidy, které slouzi jako zdroj



energie. Pokud je budeme striktné vylucovat, mize se stat, ze ndm
energie bude chybét a budou nas trapit prehnané chuté.

Urcity podil v prilohach tvori i bilkoviny, v porovnani s masem nebo jinymi
bilkovinnymi zdroji se vSak jedna o mensi mnozstvi. Vyjimkou jsou lusténiny,
ve kterych je obsah bilkovin vyssi nez u obilovin.

Pfi spravném vybéru prilohy mizeme prijmout i vyznamné mnozstvi rady
pozitivnich latek, zejména vldakniny, ale i nékterych vitaminu a mineralnich
latek.

7 tipu spravné volby prilohy

Klasicky scénar hubnoucich miize vypadat tak, ze vylouc¢enim prilohy u obéda
sice usetri nejakou energii, nasledné to ale vétsinou bohaté dozenou
odpolednim dortikem, kterému nedokazou odolat. Zménte to a vydejte se
spravnym smérem k vhodnému mnozstvi a druhu pfiloh!

1. Dejte pozor na tuk



Prilohy by nemély byt
bohatym zdrojem tuku.
Vyhnéte se proto jakymkoli
- smazenym pfiloham, at uz
~jsou to hranolky, krokety,
bramboraky, topinky,
smazené palacinky a dalsi.
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Pozor dejte i na dalSi tucné prisady, které mohou byt pfi pfipravé pouzity,
napriklad stouchané brambory se slaninou a smazenou cibulkou,
bramborova kase s vétSim mnozstvim masla, bramborovy salat s
majonézou apod.

Tyto prilohy jsou energeticky velmi vydatné a mohou vam vyznamné
navysit denni energeticky prijem.

2. Volte spravnou upravu
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U pfiloh zalezi i na
zpusobu tepelné tdpravy.
Je zfejmé, ze smazeni neni
zcela vhodnou volbou.
Problémem ale neni jen
nadbytek tuku, ale i vznik
Skodlivych latek, které
mohou pFi vysSSich
teplotach vznikat. Tyto
latky vznikaji napriklad i pFi
peceni, grilovani nebo opékdni na panvi, prestoze tuk nepouzijeme. Dejte
proto pozor na viditelné spalené a dotmava opecené topinky, hranolky pecené

v troubé, zapecené téstoviny apod.

Dllezité je zminit i fakt, Ze tepelna uprava ma vliv na glykemicky index.
VétSinou plati, Ze ¢im vice je priloha tepelné i mechanicky zpracovana,
tim vyssi je glykemicky index. Proto jsou napriklad varené brambory
vhodnéjsi nez pecCené nebo bramborova kase, téstoviny uvarené al dente jsou
lepSi nez rozvarené apod.

3. Vybirejte celozrnné
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Celozrnné prilohy jsou
zdrojem vldkniny, jejiz
prijem je vétSinou v nasich
jidelni¢cich nedostatecny,
obsahuji i vice vitaminu
a mineralnich latek.
VétsSina priloh ma i svou
celozrnnou variantu,

~—~ vybirejte celozrnné

téstoviny, celozrnny kuskus, ryzi natural

, celozrnné pecivo... | knedliky
a palacinky se daji pfipravit z celozrnné mouky.

4. Stridejte to a obohatte se o dalsSi cenné latky

Vas jidelnicek by mél byt co nejpestrejsi, proto se nebojte zarazovat i
méneé tradicni prilohy a nejist stale dokola jen ryzi, téstoviny a brambory.
Nékteré prilohy mohou byt zdrojem nékterych dalSich prospésnych latek:

 vyzkousSejte napfiklad pohanku, ktera je mimo jiné bohata na rutin-
nezapominejte na jecné kroupy, které jsou vyznamnym zdrojem beta-

glukanu

* na beta-glukany jsou bohaté i ovesné vlocky, nemusite je jist jen k
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snidani, ale mUzete si pripravit tfeba ovesné "rizoto"

e zarazujte do jidelnicku pravidelné lusténiny, které jsou zdrojem rady
prospésnych latek

« vyzkousejte quinou, amarant, jahly a dalsi druhy priloh

5. Hlidejte mnozstvi

Stejné jako plati u vSech potravin, vzdy zalezi na mnozstvi, které snite.
Zvolte si tedy idealni velikost porce, ktera bude odpovidat vasim
pozadavkum, s ohledem na vasi aktivitu, zvyklosti i télesnou skladbu.
Vyvazeny jidelniéek si mizete sestavit napfiklad pomoci nutri¢nich
programi, doporucujeme program Sebekoucink, ktery je sestavovan
odborniky.

6. Prilozte i zeleninu

Na vasem talifi by rozhodné neméla chybét ani zelenina. Nejedna se vSak o
plnohodnotnou pfilohu, a proto zeleninou prilohu zcela nenahrazujte, ale
zastoupeny by mély byt obé slozky.

7. Hodnotte vzdy cely talir



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Jak-si-poskladat-vyvazeny-zdravy-talir-sobe-na-miru__s10010x10427.html

Nereste jen jednotlivosti,
zda je lepsi knedlik, ryze
nebo téstoviny, ale
pohlizejte na jidlo vzdy
jako na celek. Dejte tedy
pozor, k ¢emu prilohu
prilozite. Knedlik je Casto
podavan ve spojeni s
, , tucnymi smetanovymi

74 omackami, pokud si ho ale
date s libovym masem a méné tu¢nou zeleninovou omackou, je to v poradku.
Naopak ryze byva Casto povazovana za dietni prilohu, pokud si ji vSak date se
smazenym masem, veprovym blc¢kem nebo tu¢nou kari oméackou, uz se o
dietni pokrm jednat nebude.

Proto hodnotte jidlo vzdy komplexné, dbejte na velikost porce a priloh
se nebojte, ani knedliku! :-)
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