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Najdete priciny chuti na
sladké. Casta chyba je v
nevyvazeném jidelnicku

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Najdete-priciny-chuti-na-sladke.-Casta-
chyba-je-v-nevyvazenem-jidelnicku_s10010x20090.html

Stava se vam, ze sotva dojite obéd, uz premyslite, jaky dezert byste si dali?
Nez budete analyzovat svoje emoce, zkuste nejprve zamifit pozornost na svdj
jidelnicek.
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Nedostatek bilkovin

Castym dlivodem, pro¢ mame brzy po jidle chuté na sladké je absence
dostatecného mnozstvi bilkovin. Bilkoviny tvofi spolecné se sacharidy a tuky
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zakladni trojici zivin, které by mely byt pfijimany v dostateCném mnozstuvi.

= Doporuceny prijem bilkovin dospélého ¢lovéka je cca 1 gram na kilogram
télesné hmotnosti.

Vyhodou bilkovin je jejich vyborna sytici schopnost. Takze az si budete
davat zeleninovy salat k obédu, nezapomente jej doplnit adekvatni porci masa,
ryby nebo lusténin. Bilkoviny vSak nevynechavejte ani v ostatnich jidlech jako
je snidané, vecere a svaciny.

Nepravidelna strava

Rano bez snidang,
dopoledne bez svaciny,
prvni jidlo dne rychly a
pravdépodobné
nedostatecny obéd. Na
konci dne se nelze divit
najezdu na skrinku se
sladkym. Prestoze neni nutné jist presné pétkrat denné, urcita pravidelnost
stravovani béhem dne je vice nez vitana.

- Diky pravidelné dodavce energie a zivin se snaz predchazi
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energetickému deficitu, kdy télu zkratka chybi energie a logicky v takové
chvile bazi po okamzitém doplnéni predevsim rychlych cukrd.

= Myslete tedy na pravidelnost v jidle a zkuste si pfipravit svaciny do prace
a predevsim svacte, i kdyz jste doma.

Malo komplexnich sacharidu

> Podobné jako nedostatek bilkovin mize stat za neutisitelnymi chutémi na
sladké vynechavani priloh a peciva.

V obou pripadech je o nevyvazenou skladbu jidelnicku a ta se, jak jiz vime,
projevi poklesem energie. Télo nasledné prahne po jejim rychlém doplnéni.

» Predchéazet staviim, kdy poklesne hladina krevnich cukrl, Ize tim, Ze si
k obédu doprejete adekvatni porci prilohy, nejlépe v podobé celozrnné
obilniny.

Jezte i pecivo a volte to celozrnné. Diky obsahu vidkniny a komplexnich
sacharidll vas zasyti na delsi dobu a chuté na sladké si na vas neprijdou.
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Doprejte si sladké bez vycitek

@ To Ze mate cas od casu
' neutuchajici chut na
cokolddu, veétrnik nebo
maslové suSenky je
naprosto v poradku a
- nemusite si nic vycitat.
Jestlize si takové pochutiny
doprejete jednou za Cas a
 ne kazdy den po obé&dé.

Problematické muze byt, kdyZz nedostatek zakladnich a potrebnych Zivin
v_jidelni¢ku (bilkovin, sacharidl, tukd a vldkniny) je pravidelné
kompenzovan vysokym pfijmem jednoduchych cukru a nekvalitnich tukd.
Jejich nadmérna konzumace prispiva k onemocnéni jako je obezita,
vysoky krevni tlak a cukrovka.
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