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PecCivo a prilohy byvaji oznacovany za viniky obezity (,To mas z téch
knedlikd!"), a proto jsou prvnimi obétnimi beranky v ramci redukcni snahy. Je
to ale krok spravnym smérem? Opravdu je nezbytné nutné se pro dobro stihlé
linie vzdat vSech pfriloh a vonavého chleba?
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Cim jsou prilohy prospésné?

Prilohy se vyrabi zpravidla z obilovin a pseudoobilovin, které jsou bohaté na



slozené sacharidy, vldkninu a na radu vitamint a mineralnich latek.

Slozené sacharidy (napfr. skrob) jsou dllezitym zdrojem energie. Oproti
cukrlim zasyti na delSi dobu a zabranuji vtiravym pocitim hladu. Pokud
zUstavaji slozkou vyZzivy i pri hubnuti, vyznamné obohacuji jidelnicek.

Hubnuti také efektivné
napomaha vlaknina.
Doporuceného denniho
prijmu 30-35 g/den lze
bez priloh (prednostné
celozrnnych) dosahnout
jen tézko. Prikladem jsou
varené celozrnné téstoviny,
vliocky, které ve 100 g
obsahuji 8 g vlakniny,
kdezto vétSina druhl zeleniny poskytuje prdmérné 2 g vlakniny/100 g.
Viaknina zpomaluje vyprazdnovani zaludku, ¢imz prodluzuje pocit
nasyceni a za dalsi zvétsuje objem konzumované stravy. Potraviny s
vysokym obsahem vlakniny maiji nizsi obsah tuku a déle trva jejich rozzvykani.
V kontextu toho je dllezité konstatovat, Ze prestoze jsou stale velmi popularni
nizkosacharidové a ketogenni diety, je i v rdmci prisnéjsich redukénich rezim(
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Zadouci zarazovat regulované mnozstvi obilovin a dalSich potravin bohatych na
vlakninu.
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uvolinovani energie z potravy a jejichZ nedostatek mize hubnuti ztézovat.
Které z priloh jsou nejvhodnéjsi?

Jak jiz bylo zminéno, nejlepsi jsou celozrnné varianty. V porovnani s béznymi
vyrobky maiji vice vlakniny i bilkovin, coz je pfi hubnuti vice nez vitano.

Do jidelnicku tedy sméle zaradte celozrnné téstoviny, kuskus, bulgur, cela
pSeni¢na nebo zitna zrna, celozrnnou ryzi, indianskou (divokou) ryzi, celozrnny
kuskus, pohanku, jahly nebo v poslednich letech tolik oblibenou quinou.
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Chutné jsou i téstoviny
vyrabéné z lusténin,
napriklad fazolové, cizrnové
nebo z ¢ocky. Pro oziveni
jidelnicku a zlepSeni
nutricnich parametrd je
skvélé kombinovat rlzné
druhy lusténin a obilovin.
Vzniknou tak i zajimavé a
chutné varianty - napf.
bulgur s ¢oCkou beluga, divokd ryze a Cervena Cocka, pohanka a fazole atd.

Na trhu jsou k dostani i specializované vyrobky urcené pro redukcni rezimy.
Vyznacuji se nizkym obsahem sacharidl a zvySenym mnozstvim bilkovin. Jejich
nevyhodou je cena a pro nékoho ne vzdy ldkava chut.

Co kdyz mi celozrnné ,,nevoni“?

Nékdo si jidelni¢ek bez celozrnnych vyrobkl nedovede predstavit, pro jiného
jsou ztélesnénim hrlzy redukéniho programu. Rozhodné se nic nedéje,
potrebnou vldkninu Ize ziskat i jinymi zplsoby a necelozrnné prilohy vldkninu
obsahuji také, byt v mensSim mnozstvi. V redukénim jidelni¢ku lze tedy
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ponechat i bézné téstoviny, oblibenou ryzi nebo klasicky rohlik. Zasadni roli
pak sehrava mnozstvi.

= Za primérené se pri hubnuti povazuji 3 porce/den ze skupiny priloh a
peciva. Za porci se povazuje 80-100 g varenych priloh, 2 platky
houskového knedliku nebo 3 platky bramborového, nebo 1 kus peciva
nebo platek chleba.
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bilkoviny celozrnné téstoviny dieta lusténiny ovesné viocky prilohy pri hubnuti
sacharidy vlaknina zdroje vldkniny zelenina
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