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Nechcete-li se vzdavat svych oblibenych jidel, je zapotfebi se zamérit na

Vivy/

radikalni restrikce.
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Jednostrannad, byt domadci strava

Vecere v podobé pizzy, smazenych hranolek i jiného vysoce kalorického ,,junk



food" jisté neni vyjimkou, obzvlast pokud nemame ¢as a potrebujeme se rychle
najist. Cas od ¢asu jisté nenf takové jidlo na $kodu. Nicméné ur¢ité znéte ten
pocit neprijemné plnosti, mozna az tézkosti po ném a predevsim brzky hlad,
pripadné chuteé na néco dalsi.

 Problematické z pohledu jednostranné skladby nemusi byt ovsem pouze
fast food strava, ale i domaci jidlo, ve kterém hraji hlavni roli
v nadmérném mnozstvi napriklad sacharidy (predevsim ty jednoduché)
nebo tuky (Casto nasycené mastné kyseliny).

Jako priklad uvedme zapecené brambory Ci téstoviny, smazena jidla
s minimem bilkovin a vlakniny. Popripadeé jidla na bazi ryze. Takovych
pokrm{ si ¢asto doprejeme vétsi porci, abychom se dostatecné zasytili, a tim
padem prijimame vétsi mnozstvi energie.

Obzvlast v pripadé vysoce energeticky denznich jidel i potravin je vhodné
zvolit mensi porci a doplnit adekvatné napriklad zeleninou Ci bilkovinou,
ktera zasyti a doda chybéjici ziviny.

Myslete na komplexnost
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;-;Jednoduchym trikem, jak
~ uSetfit par kalorii a naopak
zvysit prijem vldkniny,
kvalitnich bilkovin je doplnit
tato jidla v podobé nizko

©# potravin. Jidlo nas nejen
zasyti, ale doda také
potfebné mikronutrienty jako
jsou vitaminy a mineralni

latky, které zpravidla ve fast food zcela chybi.

Prakticke tipy:

» cela pizza z mrazeného polotovaru = 3 774 kJ, 37 g bilkovin, 82 ¢
sacharid(, 47 g tukl a 7 g vldkniny vs. palka pizzy a 200 gramu
nakrdajené zeleniny = 2 064 kJ, 21 g bilkovin, 47 g sacharid(, 24 g tukd,
9 g vlakniny

- porce Sunkofleku = 2 970 kJ, 34 g bilkovin, 87 g sacharidd, 25 g tukd vs.
polovi¢ni porce Sunkofleku a zeleninovy salat s light mozarelou =
2 319 kJ, 38 g bilkovin, 51 g sacharidd, 21 g tukd



Vyvazena snidané a lehdi dezerty

Vysoké mnozstvi energie bez dostatecného
zastoupeni mikrozivin nemusi byt pouze
zalezitosti fast food jidel ¢i obédovych
pokrml. Vysoce denzni potraviny casto
\ konzumujeme i na snidani nebo v pfipadé
| ‘-:‘;: / dezert(. Pfitom i zde se da uSetfit spousta

= energie a naopak navysit prijem bilkovin,

vlakniny a dostateCné se zasvytit.
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Rohlik s maslem a marmeladou je jisté chutna snidanég, ale neni se cemu divit,
Zze po bilém pecivu v kombinaci s tu¢nym maslem a jednoduchymi cukry
pocitujeme zanedlouho hlad. Pritom si miZzeme doprat daleko vétsi porci
s vyvazenegjsi skladbou, ktera nas zasyti na delsi dobu.
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Stejné tak to funguje u dezertl. Napriklad pfidanim tvarohu ¢i skyru do
peceného moucniku uSetfime mnozstvi energie a vyssim obsahem bilkovin
nas takovy dezert zasyti na delSi dobu.

Konkrétni tipy:

» 2 bilé rohliky s maslem a jahodovym dzemem = 2 0147 kJ, 8 ¢
bilkovin, 68 g sacharidd, 20 g tukl, 4 g vldkniny vs. ovesné viocky se
skyrem a jahodami = 1 188 k|, 22 g bilkovin, 39 g sacharidd, 4 g tukd, 5
g vlakniny

« pudingovy dezert se slehackou = 800 k], 6 g bilkovin, 32 g sacharidd,
4 g tuku vs. puding namichany s nizkotu¢nym tvarohem = 623 kJ, 19
g bilkovin, 14 g sacharidl, 1 g tuku
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