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Jakeé potraviny jist pri diete,
kdyz mate proste hlad?

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jake-potraviny-jist-pri-diete,-kdyz-mate-
proste-hlad_ s10010x20148.html

Sotva jste zacali drzet dietu a uz vas prepadl vICi hlad? Snazite se zkrotit
kruceni v brie a nic si nedat? Prestante se bezdlvodné mucit. Poradime vam,
co si dat, abyste zahnali hlad a zaroven nesabotovali svoji snahu ztratit kila.
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AR 4

Kdyz c¢loveku kruci v brise, neni to nikdy



jednoduché

Proto je lepSi snazit se zejména velkému hladu spise predchdzet -
pravidelnym jidlem i vyvazenym slozenim stravy. Co ale délat, kdyz den neni
idedIni a hlad pfijde. Nedat si nic neni dobré feseni. Casto madme tendenci
sahnout v prvni rade po jidlech, ktera jsou bohata na energii a cukry nebo tuky
- sladkosti nebo smazena jidla. Ta ale nejsou zcela idealni - ani pro zasyceni,
ani pro nase zdravi. Ale co si dat, abychom zahnali hlad, zasytili se a zaroven
zvolili néco vhodného? Moznosti mame celou radu.

Jak predchazet hladu?

= nemit pfrilis dlouhé pauzy mezi jidly

= nevynechavat jidla, nehladovét a nemit pfilis nizky prijem energie
= konzumovat dostatek vlakniny (dospeli 30 g/den)

= prijimat dostatek kvalitnich bilkovin

= dbat na vyvazeny jidelnicek

= mit po ruce ,krizovou” svacinku (napf. orechy, ovoce, zelenina)
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Zeleninu vzdycky!

Se zeleninou prakticky
témér nikdy neudélate
chybu. Ale samotna vas
priliS nezasyti - proto je
potfeba ji spravné
nakombinovat s dalSimi
potravinami.

Pfipravte si rychly salat z Cerstvé zeleniny - okurka, rajce, nastrouhana
mrkev, listovy salat, rukola nebo polniCcek. Doplnte ho syrem cottage, na
kosticky nakrajenym Smakounem nebo uzenym tofu Ci vejcem, zakapejte
malym mnozstvim olivového oleje.

V zimni sezoné bude lepSi zelenina pecena (dyné, lilek, mrkev, pastinak),
kterou mlzete namacet do tvarohu Slehaného s bylinkami, nebo dusen3,
kterou doplnite tfeba michanymi vajicky nebo strouhanym tvrdym tvarohem.
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Jste-li milovnikem polévek, uvarte si zeleninovy vyvar, do kterého vmichate
vajicko, nebo krémovou zeleninovou polévku. Dynova se zazvorem a dynovymi
seminky, Spenatova polévka se zakysanou smetanou nebo brokolicova se
syrem vas zahreji i zasyti. Vyplati se navafit si je tfeba i do zasoby a zamrazit

po jednotlivych porcich. Budou se hodit, az tfeba nebudete mit dost Casu
varit,

Syr se zeleninou a ovocem

= Nejste-li fanouskem tvarohu nebo cottage, mlzete zvolit tvrdy syr -
nejlépe ten s 20-30 % tuku v susiné.

Je nejen skvélym zdrojem véapniku, ale i kvalitnich bilkovin a tak vdm pomUze k
zahnani hladu i zasyceni. Pridejte k nému tfeba na prouzky nakrajenou okurku
nebo mrkev, v |été tfeba i rapikaty celer. A nebo malou porci ovoce - se syrem
si skvéle rozumi jablka, hrusky nebo zvolte hrst hroznového vina. Tahle
kombinace je nejen zdrava, ale i chutna.

Celozrnné pecivo s pomazankou a zeleninou



~ KdyZ je hlad spie vétsi
nebo vas jesté Cceka
naro¢néjsi  program,
skvélou volbou je také maly
krajicek celozrnného chleba
nebo par platkd zitného
- knackebrotu - slozené
sacharidy vam dodaji
energii a vidknina pomUze
docilit delSiho zasyceni.

Pridejte pomazanku z mékkého Ci polotu¢ného tvarohu, cottage, zervé, varena
¢i michana vajicka a nebo tfeba hummus. Tim ziskate i kvalitni bilkoviny.

= A kdyz pridate hrst Cerstvé zeleniny, vyvazena a zdrava svacinka je
hotova. Vsadte se, ze timhle hlad zazente na pékné dlouho.

Radéji nasladko? Neni problém!

Nemusite se zdaleka omezit jen na slané varianty. Polotucny tvaroh nebo
jogurt s max. 3 % tuku jsou také skvélou variantou - diky nim prijmete kvalitni
bilkoviny a také vapnik. Nejlépe pridejte 2 Izice jemnych ovesnych vioCek nebo
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nezapeceného musli, které dodaji vidkninu. K dochuceni mizete vyuzit malou
porci ¢erstvého ovoce, nékolik kusd nasekanych orechl nebo treba skofici,
malé mnozstvi kakaa, extrakt z vanilky nebo malé mnozstvi
nastrouhané/nasekané kvalitni Cokolady s vySSim obsahem kakaové hmoty.
Nejenom, Ze zazenete hlad, ale urcité vam bude i chutnat.

Jesté porad se obavate, ze pfijde hlad? Nastésti uz vite, jak ho zdravé a
chutné zahnat, aniz byste néjak vyrazné narusili svou snahu zhubnout néjaké
to kilo. Je to hracka, co rikate?

bilkoviny dieta dietni jidelniCek energie proteiny redukcni rezim ukazkovy
jidelni¢ek vyvazeny pfijem Zivin zdravi prospésné ryby zdroj proteinu zelenina
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