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Dlouhé pauzy mezi jidly, nebo vyrazovani nékterych druhd potravin télu
neprospivaji. Télo potfebuje nejen energii, ale i celé spektrum vitamind,
mineralnich latek, které nejlépe ziskame z pestré stravy. Naucte se sestavit
jidelnicek tak, aby vam chutnal a pomahal drzet vahu pod kontrolou.
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Prilohy jsou dulezité i pfi hubnuti

Télo potrebuje sacharidy jako zdroj energie a potrebuje také vldkninu, na



kterou jsou obiloviny nejbohatsi. Porovnejte sami - ze 100 g celozrnného
peCiva vytézime priblizné 8 g vlakniny, ze 100 g hlavkového salatu 1,5 g
vlakniny, v pripadé korenové zeleniny to je 3,5 g vlakniny. Vedle snizeného
prijmu vldkniny tratime i dllezité vitaminy B skupiny, které jsou dllezité= pro
uvolnéni energie z potravy. A konecné, kdyz vynechate pecivo a prilohy, stava
se jidelnicek nekompletni a také uspokojeni z jidla je mensi.

Jak stavit zdravy talir

* Pro lepsi predstavu si talir rozdélte na pomysiné 1/3. Jedna cast
by méla v pfipadé hlavnich jidel patfit sacharidum (chléb, pecivo,
ryze, téstoviny, brambory, apod.), ¢ast bilkovinam (maso, ryby,
lusténiny, tofu, vejce, atd.) a zbyvajici tretina pripada na zeleninu.
Pocitejme také s tukem, na jednu porci se udava 5-10 g.

Pfi pohledu na takto sestavené jidlo pochopite, kde je zakopany pes - v
Cechéch se tradi¢né dava velka pfiloha, mensi porce masa a zelenina jen na
oblohu. To je Uplné jiny systém nez trfeba v pripadé tolik vychvalované
stfredomorské kuchyne, kde dostanete velkou porci zeleniny, velkou porci
masa/ryby a na doplnéni sacharidovou porci.
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Zdroje bilkovin zivocisného i rostlinného
puvodu

Velkym problémem byva zajisténi dostatecného pfijmu bilkovin, protoze
prekvapivé malo lidi vi, kde bilkoviny najde, jaky je obsah bilkovin v
potravinach a kolik by jich denné méli prijimat.

» Podle doporuceni by mél byt prijem bilkovin 1-1,2 g/kg télesné
hmotnosti/den.

Zdrojem bilkovin jsou potraviny zivocisSného i rostlinného plvodu. Ideaini je,
kdyZz kombinujeme oba druhy. Takovym prikladem je tfeba ¢ocka s vejcem,
mexické fazole s mletym masem, rizoto s kouskem masa a posypané syrem,
celozrnna tortilla se sunkou, apod.

 Bilkoviny ze vsech hlavnich zivin nejlépe syti, pficemz vyvazené
hlavni jidlo by mélo obsahovat priblizné 20-25 g bilkovin.

V tabulce vidite, Ze neni UpIné snadné doporuceného prijmu bilkovin
dosdhnout, zejména pokud se vyhybate masu a mléénym vyrobklm. U
lusténin a obilovin je trochu zrada, hodnoty bilkovin se uvadéji v
suchém stavu, po uvareni je obsah bilkovin priblizné 2,5 x mensi.



Priamérny obsah bilkovin

|Druh potraviny

||Obsah bilkovin (gramy/100 gramu potraviny)

|
|Maso, ryby ||20-23 g |
|Tvrd§'7 tvaroh ||28 g |
|Olomoucké tvaruzky ||29 g |
|Tvar0h polotucny (kostka) ||18 g |
|Tvaroh polotucny (vanicka) ||1O g |
|Skyr |10 g |
|]ogurt ||4-5 g |
|Jogurtové mléko, mléko, kefir ||3 g |
|Vejce ||11 g |
|Luéténiny (prumér, vazeno v suchém stavu) ||23-27 g |
|Brokolice ||4 g |
|Celozrnné pecivo ||8 g |
|Veéerni chlebik ||28 g |
|Knackebrot ||9 g |
|Amarant, quinoa ||14 g |
|R§72e natural ||7,5 g |
|Tofu uzené ||12 g |

Neprimérené mnozstvi tuku

Mnozi lidé se nechaji unést predstavou, jak je napf. olivovy olej zdravy a salat



jim hojné zalévaji. Prestoze je rozdil, mezi slozenim mastnych kyselin v
olivovém oleji a napf. v sadle, rozhodné neni rozdil v energetické hodnoteé.

« Zkratka, Izice sadla ma stejnou energetickou hodnotu jako Izice oleje. Na
odmérovani porce pouzivejte Cajové lzicky (5 g tuku) nebo Izici (12 g
tuku).

S tukem obecné Setrete, pouzivejte nadobi s neprilnavym povrchem, uzivejte
pecici papir a myslete na kvalitu pouzivanych tukd jak v teplé, tak studené
kuchyni. Napfiklad neni Uplné rozumné namazat si chleba mdaslem a na néj dat
nizkotucny syr (ktery vam treba ani nechutna), kdyz ve vysledku z néj udélam
syr s tucnosti 45 %.

Nezapominejte na zeleninu

Nékterym lidem déla dobre snist zeleninovy salat prfed hlavnim chodem, zasyti
se a pak sni bud mensi porci, nebo alespon jedi pomaleji a nehltaji.

Kvalita pitného rezimu

e Zlozvykem je davat si jako soucast obéda velkou malinovku nebo
oblibenou kofolu.



Jsou to Uplné zbytecné kalorie navic, plus naloz cukru. K piti je nejlepsi
obycejna voda, doprat si mlzete popr. nealkoholické pivo. Zbyteéné nepijte v
prubéhu jidla, vyvarujte se i piti velkych objemu najednou.
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