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Co je pricinou toho, ze
mame chuteé na sladké?

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Co-je-pricinou-toho,-ze-mame-chute-na-
sladke s10010x8043.html

Asi to znd vétSina z nas. Neodbytnou chut na néco sladkého. Pfepada nas
vecer, ale klidné i v pribéhu dne. Mnozi z nas pak séhnou po n&jaké ¢okoladé,
ale lepSi je se snazit chuti na sladké prechazet, nez se s ni pak snazit
vyporadat.
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Chut na sladké je fyziologicky zpusobena rozkolisanou hladinou cukru
v krvi. Pokud tato hladina nahle klesne, télo vyzaduje rychlou energii v podobé
sladkosti (Casto bohuzel také s vyssim obsahem tuku).

,Proto je velmi dllezité zabranit dramatickym vykyvim hladiny krevniho cukru
a shazit se ji udrzovat co nejvice vyrovnanou. Dosahneme toho pravidelnou
pestrou stravou s preferenci pokrmi s nizkym (maximalné stfednim)
glykemickym indexem a dobrou sytici schopnosti. Ta se zvySuje s rostoucim
obsahem bilkovin a vlakniny v pokrmu,” uvadi nutri¢ni terapeutka Veronika
Jirkalova.

Sladkosti nam hladinu cukru velmi rozkolisaji

Jde o potraviny s obsahem jednoduchych sacharidu a vysokym
glykemickym indexem, coz znamena, ze se cukr z nich rychle vstrebava



do krevniho obéhu. Jeho hladina v krvi se rychle zvedne, nasledkem Cehoz se
spusti urcité mechanismy, které hladinu cukru zase rychle snizi. Proto mame
tendenci sahnout opét po rychlé energii. Je vice nez pravdépodobné, ze v
dUsledku takto nevyrovnaného jidelni¢cku skoncime v kolotoci prejidani se
sladkymi jidly.

Co muze byt pfi¢inami chuti na sladké?

Kromé Spatné volenych potravin stoji za chutemi i jiné aspekty. Veronika
Jirkalova nékteré z nich jmenuje:

1. Unava, stres, nedostatek spanku

Pokud spite dlouhodobé méné nez 5-6 hodin, zvySuje vas organismus
produkci tzv. hormonu hladu. A nejen hladu, ale i vétsi chuti na sladké.
Snazte se tedy nastavit svlj denni rezim tak, aby jste jedli idedIné kazdé 3
hodiny a odpocivali alespon 8 hod denné.

2. Dlouhé pauzy meszi jidly

Jestlize jite jen 3 x denné, vase glykemicka krivka nemUze z{stat vyrovnana ani
tehdy, kdybyste si ohlidali spravnou skladbu jidla, glykemicky index



sacharidovych potravin a velikosti porci. Zaradte do jidelnicku dopoledni a
odpoledni svacinu, tim docilite pravidelnosti ve stravovani cca po 3
hod a chut na sladké se tim snizi na polovinu.

3. Nedostatek bilkovin v jidelnicku

Po obédé sestaveného napriklad pouze jen ze
zeleniny a ryze nebo kuskusu, zacne jiz po hodiné
glykemickéa krivka padat dold. A tento pad je
jasnym popudem k probuzeni chuté na sladké.
Nemusite nutné denné jist maso, ale
bilkoviny ano. Zkuste syry, tvarohy, vejce (nebo
smacker z vaje¢nych bilk{), tofu, tempeh, seitan a nezapominejte ani na
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dlouhou dobu. A pozor, na svacinu nestaci pouze ovoce nebo zelenina, musi
byt vzdy provazeno bilkovinami (jogurt, syr, tvaroh) - tato kombinace také
zasyti na delsi dobu.

4. Nadbytek sacharidu

Sladkosti a sladké napoje musi jednoznacné z jidelnicku pryc¢, ale i
vétsSina peciva, téstovin, brambor, ryze. Mate chut na sladké a ja Vam radim



nekonzumovat sladkosti? Vypada to jako zaCarovany kruh, ale kdyz se budete
drzet ostatnich rad, podafri se Vam z tohoto kruhu dostat. Cilem je omezit i
potraviny plné sacharid(, které sladce nechutnaji, ale chovaji se v téle podobné
- zvysuji pfilis mnoho hladinu cukru v krvi (pecivo a dalsi Skrobnaté potraviny).
Kdyz uz je jite, tak alespori omezte mnozstvi a pridejte na bilkovinach a
tucich.

5. Psychologické aspekty

NejCastéji se touha po sladkém v psychologii vysvétluje jako symbol nahrady
za lasku (rodi¢d, partnera). Pokud je to Vas pripad, je dobré si problém
uvédomit a pokusit se ho vyresit, tfeba i s pomoci odbornika. Ale do té
doby, nez jej rozlousknete (coz mize trvat delsi dobu) si stejné davejte pozor
na 4 vyse uvedené faktory.

Jak vyzrat na chuté na sladké? Jak je vyresit?

» Dejte si jen maly kousek (tfeba horké Cokolady) a vnimejte sladkou
chut. Uzijte si to. Nejezte automaticky, ale védomé. Date-li si jednou za
Cas kus dortu, dejte si mensi kousek nez obvykle, nebo se rozdélte
s nékym napul. Hlavné si to uzijte a vychutnejte, bez vycitek |

* Nepouzivejte uméla nebo nahradni sladidla, jedinou vyjimkou je



obcCasné pouziti stévie, jestli Vam chutna (patfi mezi prirodni sladidla).
Aspartam a podobna sladidla spise zvysuji chuté k jidlu, velmi
pravdépodobné jsou zdravi Skodliva a navic chutové je to ,umélotina”. To
radéji malinko trtinového cukru!

* Nezvladatelnym chutim na sladké je jednodussi predchazet, nez
se s nimi potykat. Kdyz uz ale chuté pfijdou, vyreste situaci tfeba
kouskem ovoce, hofkou cokoladou, sladsi zeleninou (mrkev, kedlubna,
rajcata...) nebo tvarohovym dezertem s ovocem, cheescakem. A pfi
nejblizSim vetsim jidle doplnite bilkoviny!

Pokud u Vas zadna z vyse uvedenych pricin neni aktualni (nebo vite,
Ze se u Vas jedna o par dni pfred menstruaci) a presto chut na sladké
mate, mizete zvolit tyto moZnosti :

1. Horké kakao: smichejte tmavy kakaovy prasek (ten, ktery pouzivate do
peceni) a par Izickami ohratého polotucného mléka na kasi¢ku a dolijte zbylym
ohfatym mlékem.

« vyhoda : 6 - 9 g Cistych bilkovin podle velikosti hrnku, témeér zadny tuk,
protoze kakaovy prasek je odtuc¢nény a zadny pridany cukr. Naopak do
sebe dostanete slusnou davku antioxidantl z kakaa.

2. Ricottovy krém: Smichejte ¥ baleni Ricotty s kakaem a sladidlem, pfidejte



2 |zice polotucného mléka nebo uvarené kavy a vymichejte na hladky krém.

« vyhoda : ricota obsahuje syrovatkovou bilkovinu, které ma vynikajici index
sytivosti. Pokud si tento krém date na svacinu, nic dalsiho sladkého Vas uz
lakat nebude.

3. Proteinova tycinka: Proteinové tycCinky byste méli mit u sebe stale
v zasobach. Mohou Vas zachranit v situaci, kdy mate hlad, ale nic vhodného po
ruce, ale i v situaci chuti na sladké. Chuti a konzistenci sice pripominaji tyCinky
bézné dostupné a velmi tucné, nutricné vsak maiji bilkoviny vici sachariddim
vyhodny pomér 1: 1.
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