Casté chyby v lethim
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URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Caste-chyby-v-letnim-
jidelnicku__s10010x20329.html

S letnim obdobim prichazi u mnoha lidi k celkovému odlehceni jidelni¢ku oproti
zimni sezéné. V |été nemame tolik chut na tézsi jidla jako jsou omacky s
knedliky. Zralé ovoce a zelenina lakaji v Cerstvé podobé ke konzumaci spise
nez v zimé. Letni jidelni¢ek vSak mlze skytat jistd Uskali, pojdme se podivat na
nejcastejsi chyby.
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Nedostatek bilkovin

Trhy ¢i zahradka plna zralych jahod, merunék, rajcat, paprik a salatl. Mate



pocit, ze kdyz se projdete po zahradé a ,,sezobete”, co zrovna plodi, mate po
snidani ¢i obédé? Byt tahle hojnost vybizi k tomu spokojit se s bohatou Grodou
zeleniny a ovoce, nepodcenujte komplexni skladbu jidelnicku. Po porci
malin a borlivek budete mit brzy hlad. Dopliite je neochucenym kefirem, bilym
jogurtem, tvarohem cCi skyrem.

Stejné tak mix zeleniny nelze povazovat za plnohodnotny zeleninovy salat a
brzy po ném budete hladovi. K zeleniné prihodte syr (nejlépe do 30 % tuku
v susSiné) a dochutte rozumnym mnozstvim kvalitnich tukd (zalivkou
z olivového oleje, ofechy i seminky). K salatu patfi i kousek celozrnného
peciva.

Nadmérny prijem jednoduchych cukru
(obzvlast u deéti)



Letni obdobi je specifické i
ve zvyseném prFijmu
sladkosti. Pri dostatecné
pohybové aktivité by nam
obc¢asna konzumace cukrl
neméla délat starosti.
Pokud si ovsem denné
dopravame zmrzlinu,
nanuky, sladké limonady a
pecené moucniky ze
sezénniho ovoce, mlze se
stat, ze na hmotnosti budeme pribyvat, jestlize nebudeme mit
dostatecny vydej. Nejde jen o pribirani na vaze, ale taky o vyssi riziko
kazivosti zubl a Sizenf jidelni¢ku co se tyce ostatnich zivin. Dbejte nejen u déti
na to, ze zmrzlina jednou za Cas je naprosto v poradku, ale ze prazdniny
neznamenaji, dat si na svacinu sladkou buchtu, k obédu zmrzlinu a cely den
popijet slazené limonady.

V4 -

Spekacky a jiné grilovaci dobroty

U grilovani plati jako u vSeho ostatniho pravidlo ,vSeho s mirou”. Prfilis Casta
konzumace tuénych opecenych Spekackd ¢i grilovanych klobasek a tu¢ného



masa muze vést k vzestupu hmotnosti (nadmérny pfijem energie
v kombinaci s nedostateCnou pohybovou aktivitou) a zazivacim potizim.

Jestlize holdujete grilovani,
uprednostnujte libové
maso, které se nekoupe
cely den v marinadg,
doplnte je Cerstvou nebo
grilovanou zeleninou a
kouskem peciva. Kousek
kvalitni uzeniny si doprat
muUzete, jen by to nemélo
tvorit zaklad pravidelného
grilovani.

U grilovani je také potrfeba dbat na prisnou hygienu a dodrzovat nasledujici
pravidla:

o Nekrajejte zeleninu urcenou k primé konzumaci na prkénku a nozem,
kterym jste krajeli syrové maso.

> Na marinadu, kterou potirate maso béhem peceni, pouzijte jiné nacini nez
to, kterym servirujete jiz hotové pokrmy.



> Neolizujte si prsty, kterymi jste sahali na syrové maso.

Nadmerna konzumace alkoholu

Po praci na jedno pivko, sklenku vina nebo prosseca. Grilovaci party
s michanymi koktejly a jinymi alkoholickymi napoji. V 1été se opét nabizi vice
pfileZitosti ke konzumaci alkoholu. Uskali konzumace alkoholu jsou ndm vsem
jasna:

 odumirani mozkovych bunék,

« zvysSené riziko vzniku rakoviny jater,

« zhorSeni soustredéni,

« vznik obezity a s ni spojenych komplikaci.

V horkém pocasi dbejte predevsim na zvyseny prijem nealkoholickych a pokud
mozno neslazenych tekutin.

« Cista kohoutkova voda je idedlni variantou a vzdy by méla tvofrit
zaklad pitného rezimu.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com



Zdroj informaci: ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinicka dietologie a vyziva, Praha? Current
Media 2016, Medicus.

bilkoviny cukry grilovani hygienicka pravidla letni jidelniCek nadmérna
konzumace alkoholu nadmérna konzumace sladkosti obezita odlehéeny
jidelni¢ek ovoce pitny rezim pravidelna strava pribyvani na vaze vliv cukru na
zdravi vyvazeny jidelni¢ek vyvazeny pfijem Zivin zelenina
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