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Znas svoji porci? Osvojte si
pravidla velikosti ruky

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Znas-svoji-porci-Osvojte-si-pravidla-
velikosti-ruky s10010x11103.html

Spravné sestaveny jidelnicek a tim padem i vase zdravi, zavisi nejenom na
dobre zvolenych surovinach, ale i na tom, kolik jich nakonec snite. Neexistuje
univerzalni pravidlo pro to, kolik toho ma kdo snist. Jedna pomd{cka pro urceni
spravné velikosti porce ale existuje. Jaka to je? Jak zjistit spravnou velikost
porce?
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Jak zjistit spravnou velikost porce

Existuji dva zpdsoby, jak ji zjistit. Jedna je jidelni¢ek sestaveny profesionalem a
vazeni potravin. Takovy zplsob je nejpresnéjsi, ale taky pomérné narocny.
"Jednodussi cestou, i kdyz méné presnou, je pouzivani vasich rukou.
Pro rGzné druhy potravin existuje jednoduchy navod pro uréeni porce.



Funguje na jednoduchém principu, kdy se naudite pFirovnavat ruzné
kategorie potravin k vasi dlani, dlani i s prsty, seviené pésti, dvéma
palcim, nebo dvéma spojenym rukam do tvaru misti¢ky," doporucuje
dietolozka Karolina Hlavata

 Zkuste si predstavit, jak velkou dlan ma napfiklad muz a jak velkou dlan
ma predskolni dité - rozdil je zasadni. A stejné tak zasadni by mél byt
rozdil ve velikosti porci.

Jak pouzivat ruce

Neexistuje neéjaké pravidlo, které by vam napovédélo, zda mate danou
potravinu porovnavat s velikosti pésti Ci dlané. Musite se to naucit, na druhou
stranu téch kategorii potravin je malo.

« Bilkoviny - zhruba ctyri porce za den

1 porce méné tu¢ného masa nebo ryb = velikost dlané i s prsty

1 porce tucného masa, ¢erveného masa nebo tucnych ryb = velikost dlané
1 porce jogurtu nebo mléka/kefiru = velikost pésti

1 porce syra = dva palce u sebe



» Sacharidy - zhruba Sest porci za den

1 porce chleba = velikost dlané i s prsty

1 porce brambor, téstovin, ryze nebo dalSich obilovin v syrovém stavu =
velikost pésti

1 porce vétsiho ovoce (napr. broskev, jablko, hruska, banan) = velikost pésti
1 porce drobného ovoce (napr. borlvky, maliny) = spojené hrsti

1 porce dzusu = sklenka velikost pésti

Kdyz jsme u toho ovoce, za den bychom méli snist jen dvé porce ovoce,
protoze obsahuje dost cukru. Zeleniny naopak bychom méli snist aspon tfi
porce.

1 porce vétsi zeleniny = velikost pésti
1 porce drobné zeleniny (napf. salat) = spojené hrsti
1 porce zeleninové stavy = sklenka velikosti pésti

 Tuky - zhruba ctyFi porce za den (2 porce na tepelnou Goravu pokrmd,
2 porce na namazani)

1 porce orechl = 1 hrst
1 porce tuku = 1 palec



Porce podle vyrobcu

Ze zakona musi vyrobci na
obale uvadét obsah energie
a vyzivové Udaje vztazené na
100 g nebo 100 ml vyrobku.
Vyrobek ma ale obvykle
jinou gramaz, takze pokud
chcete védét, kolik energie
~ prijmete po snézeni celého
baleni, je nutné trochu
pocitat. A rozhodné neplati, ze celé baleni se rovna jedné porci. Treba
mrazena pizza je i podle vyrobce uréena dvéma osobam a porce bonbonU je
pouze par kouskd, nikoliv cely sacek.

Porce na taliri

At uz vdm jidlo na talif nanda tchyné, maminka nebo kuchaf v restauraci,
pamatujte si, Ze ani to neznamena, ze je to ta spravna velikost porce pro vas.
Zejména v Ceskych restauracich je zvykem davat porci odpovidajici
energetickym potfebam spise chlapa pracujiciho na stavbé, nez damé sedici



osm hodin v kancelari. Takze i tady plati pravidlo - nejezte zbytecné vic, nez
potrebujete. Je UpIné zbytecné dojidat, pokud se citite syti. (A pokud vam je
to lito, nechte si jidlo zabalit.)
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