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Veceri ke kvalitnimu spanku
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Kvalitni spanek je zdkladem nasi pohody, dobrych vykond, kondice a zdravi. Je
dadlezity i pro to, jak si udrzet fungujici metabolismus, a tedy i péknou postavu.
To, zda se dobre a zdravé vyspime, ovlivhuje také strava. Pfesnéji receno -
kvalitni vecere.
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Mytus, Ze je spravné jist naposledy v pét hodin, je uz davno prekonany.

.Zalezi na tom, kdy chodim spat. Obecné plati, ze bychom méli
naposledy jist dvé az tfi hodiny pred spanim,” fika dietolozka Karolina
Hlavata. Jestlize jdu spat hladovy, bude se mi Spatné usinat, budu se



budit a zvySuje se riziko, Ze v noci vstanu a vyplenim lednicku. Coz se
u vétsiny noc¢nich ,zravcl” drive ¢i pozdéji projevi tukovymi faldy.

Hlad na snidani

Jaka by méla vecere byt?

,Rozhodné bychom se neméli prejidat, byt by se jednalo o zdravé

potraviny. Rano, kdy se potrfebujeme dobre nasnidat, bychom neméli
hlad,” objasnuje dietolozka.

Vecere by méla byt lehkd, bohata na pomalu se uvoliujici sacharidy, bilkoviny
a v mensi mire i na kvalitni tuky.

Idealni je podle Karoliny Hlavaté, navecleret se v Sest, v sedm hodin.

.Nejlepsi je rodinna vecere, vénovat ji ¢as, najist se v klidu, chvilku
posedét, aby to byl maly ritual. | ten hraje roli pro pocit zasyceni,”
doporucuje dietolozka.



Co jist vecer?

| kdyz je vecere dilezitym jidlem, neznamena to, zZe se k ni hodi cokoliv. Vecere
by méla byt energeticky podobna bohatsi snidani nebo leh¢imu obédu.

»Je tfeba si uvédomit, ze kdyz snim sam velkou pizzu, ktera ma cca
5000 k], je to vecer kaloricka bomba,” objasnuje dietolozka.

Méli bychom se vyvarovat také ovoce, i kdyz neni nezdravé.

,Jedno jablko nas nezabije, ale vétSi mnoZzstvi ovoce uz je prilis velka
davka sacharidd. Je to zdroj energie, ktery potrebuji, kdyz se hybu, ne
kdyZ si jdu lehnout a kdy uz ji nespalim,” dodava Karolina Hlavata



Tohle si klidné dejte

libové maso a ryby, syry, vejce, tvaroh

nahrazky masa - tofu, tempeh apod.

jako prilohu ryzi, ryzové nudle, celozrnné pecivo, brambory varené ve slupce
dostatek zeleniny syrové ¢i dusené

zeleninové ¢i lusténinové polévky nezahustované jiSkou

Tyhle ,, dobroty” se k veceri nehodi

tuéné maso a uzeniny

smazené pokrmy - smazené maso, syr, ale i kvétak, celer a podobné
tucné syry

knedliky

smetanové a jiSkou zahustované omacky

pizza, polotovary

sladkosti - kaSe, ovocné knedliky, pudinky, slazené a tu¢né jogurty
sladké ovoce - napriklad banéan, hroznové vino

Co kdyz nas prepadne hlad?
Klidné si dejte jesté druhou vecetri.
,ldealni je zelenina - okurka, mrkev, ledovy salat. Jestlize nas honi

mlsna, je lepsi dat si naklddané cibulky nez pytel chips(,” dodava
Karlina Hlavata.

Vhodnd na zasyceni je bilkovina, napriklad skelni¢ka kefiru, hlad ukonejsi
sklenka teplého mléka nebo kakaa, kousek bilého tvarohu, Cerstvého syra.



,Klidné si udélejte maly talifek s kufecim masem nakrajenym na
tenké platky, zeleninou, dipem z jogurtu Ci tvarohu,” fika dietolozka.

Nezapominejte ale, ze posledni jidlo byste méli jist zhruba tfi hodiny pred tim,
nez si jdete lehnout.

Myslete i na piti

ANO

obyCejna neperliva nebo jemné perliva voda
lehce mineralizovana voda

neslazeny ¢aj - ovocny, Sipkovy, roibos, bylinkovy - napriklad matovy, medunkovy,
herméankovy

NE

slazené napoje

100% neredéné dzusy

perlivé napoje

alkohol - narusi spanek a je velmi kaloricky
kava, Cerny i zeleny Caj

Télo noc¢ni hladovén

Télo nocni hladoveéeni neoceni

Kdyz pUjdete spat hladovi, télo si za¢ne ukladat tuky do zésoby. Navic budete-li
hladovét pres noc déle nez 10 hodin, klesne vam hladina cukru v krvi. Je nutny
pro fungovani mozku, a ten pracuje i v noci. Misto abyste se probudili plni



energie a s dobrou naladou, budete unaveni, podradzdéni a mdze vas bolet
hlava.
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