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Kontrola porci - dobry sluha,
ale spatny pan
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Asi kazdy nékdy premyslel nad porci svého jidla. Je dostatecné velka, nebo az
prilis? Kontrola porci ndm muize pomoci, ale neméla by nikdy ovlddnout ndas
zivot. Kdy ma tedy smysl velikost porce kontrolovat a kdo by to naopak resit

nemeél?
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Hned v Gvodu je treba fict, ze zdravé stravovani opravdu neni o
neustalém vazeni a kontrolovani porci a pocitani kalorii, to v zadném
pripadé.



= Kontrola porci ndm ale mlze velmi dobre poslouzit, kdyz chceme zjistit,
kolik kalorii, bilkovin, tuku, sacharidi a vlakniny pfijmeme. Mize
nas upozornit na riziko vzniku podvyzivy pfi dlouhodobé nizkém prijmu
Zivin. Anebo ndm pomoci v pfipadé, ze se snazime svdj kaloricky prijem a
poméry zivin sledovat a ridit - tfeba z ddvodu hubnuti.

> Naopak az priliSné zameéreni na kontrolu konzumovanych potravin a
pokrm0, velikosti porci mize byt jednim z projevi_poruchy pFijmu
potravy a je na misté zpozornét.

S ¢im je potreba pocitat, je to, ze velikost porce je individualni a bude se v
jednotlivych dnech lisit i v zavislosti na nasich potrebach i dennim rezimu

« jestli spiSe odpocivame nebo vice sportujeme,
e zda jime pravidelné,

e kolikrat denné jime

e jak ¢asto mame ¢i nemame hlad.

Jinak velkou porci potfebuje aktivné sportujici dospivajici chlapec, jind porce je
vhodna pro dospélou Zenu, ktera ma sedavé zamestnani a sportu se vénuje jen
rekreacné.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Zdravy-zivotni-styl-jako-posedlost---novodobe-poruchy-prijmu-potravy__s10012x19351.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Poruchy-prijmu-potravy-nemiji-ani-muze.-Jak-muzeme-pomoci__s10012x19324.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Poruchy-prijmu-potravy-nemiji-ani-muze.-Jak-muzeme-pomoci__s10012x19324.html

Vezmeéte na pomoc vahu

Pro ziskani prehledu o
skladbé Zzivin v nasem
jidelnicku potrebujeme
kvalitni vstupni informace.
Poditejte tak v zacatku s
vazenim, pouze odhadem
to nepdjde. Casto méame
tendenci své porce spiSe |
podcenovat a u frady
potravin se jejich vaha i
velmi téZko odhaduje kvl
velké variabilité (porce masa, krajic chleba, mnozstvi zeleniny). Také rozhodné
nestaci, pokud si zvazime jen kompletni porci.

Je tfeba se podivat detailnéji i na zastoupeni zdroja hlavnich Zivin -
sacharidu, tuku a bilkovin. Vaha porce mlze byt mozna stejnd, zastoupeni
hlavnich Zivin mGze byt vyrazné jiné, a tim i celkové mnozstvi kalorii daného
pokrmu. Mozna zjistime, ze v nasi porci prevazuje pfiloha a bilkovin je naopak
malo. Ovoce mizeme konzumovat az moc, naopak zeleniny prilis malo.



Kontrola porci ndm mdze pomoci omezit plytvani potravinami a usetfit -
jednoduSe budeme védeét kolik kusl potravin, které maji kratkou dobu
trvanlivosti, je rozumné koupit. Nasledné si nepfipravime nesmysiné velkou
porci, kterou nezvladneme zkonzumovat a ve finale ji musime vyhodit.

V dlouhodobém vyhledu neni tfeba vazit potraviny neustdle, muzeme se
naucit velikost porce odhadnout dle predchozich zkuSenosti s
vazenim. A presnost si po néjakém case pripomenout prevazenim/premerenim
porce. Mizeme se ale naucit odmérovat porci dle velikosti pésti nebo
misticky dlané (napr. ofechy, bobulové ovoce). Pomoci mize u hlavnich jidel i
schematické rozdéleni talife na tretiny (pfiloha, zelenina, zdroj bilkovin + mala
1Zicka tuku).

Kdy nam kontrola porci muze prospét
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Pokud se snazime snizit |
svlaj prfijem kalorii a
néjaké to kilo zhubnout,
je kontrola porci urcité
namisté. Také mame-li
tendenci snist vSe, co si
nalozime na talir a Casto
nas po jidle trapi pocit
prilisné plnosti a prejedeni.
Odhad vhodné porce nam |
mize pomoci tomu
zabranit.
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Kontrola porci nas také mlze upozornit na to, jak malo vlastné za den sni nasi
seniofi a Ze u nich v pripadé déle trvajiciho nizkého prijmu zivin mdze hrozit
riziko podvyzivy.

Kdy nema smysl porce kontrolovat

Kontrola porci je velmi kontroverznim tématem v pripadé poruch prijmu
potravy. U mensSich déti a dospivajicich, pokud dobre prospivaji a netrpi
podvahou nebo naopak nadvahou Ci obezitou, neni potfeba se velikosti porci



zabyvat. Jejich chut k jidlu i ochota konzumovat r@zné druhy potravin se
pomerné Casto meéni. Jeden den snéedi vice, druhy den méng.

Stejné tak bychom neméli svoje porce kontrolovat, pokud to v nas vyvolava
pocity uzkosti nebo naopak viny. V takovém pripadé bude treba vyhledat
odbornika, ktery ndm mUze pomoci najit zdravy vztah k jidlu.
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efektivni hubnuti mindful eating poruchy prijmu potravy velikost porce
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