magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 20. 1. 2016 | MUDr. Vaclava Kunova

Krabickova dieta - na co si
dat pozor?
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Nejcastéji zjiStované nedostatky aneb na co si dat pozor u krabic¢kovych diet? S
MUDr. Vaclavou Kunovou jsme se podivali na nejvétsi chyby, kterych je treba
se u krabickovych diet vyvarovat.
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Krabi¢kové diety jsou dobrym zpusobem, jak shodit néjaké to
kilo. Firem, které nabizi lidem své sluzby, je celad rada a proto je dilezité
vybirat peclivé. Uz jsme se zamérili na to, jaké jsou zakladni ukazatele pro
jejich spravny vybér. Ted se podivame hloubéji do krabicek.

Podle odbornik( dochazi v pripadé krabi¢kovych diet nej¢astéji k tomu, ze je u
nich prilis nizkda energeticka hodnota, malé mnozstvi zeleniny,
neodstatek bilkovin a vapniku ale na druhou stranu se u nich objevuje
prebytek cukru.

1. Dieta s nizkou energetickou hodnotou

Ani pfi hubnuti u Zen by nemél energeticky pfijem byt nizsi nez 5000 kJ/den.
Jestlize objevite na webu dané firmy jidelnicky s energetickym obsahem pod
5000 k], mlzete prejit rovnou k nabidkam dalsich firem. Diety pod 5 000 kJ


https://www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/zdrava-vyziva/tipy-zdrave-vyzivy/Krabickove-diety---podle-ceho-vybirat__s639x8255.html
https://www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/zdrava-vyziva/tipy-zdrave-vyzivy/Krabickove-diety---podle-ceho-vybirat__s639x8255.html

jsou vhodné jen za dohledu lékare (idealné za hospitalizace).

2. Malé mnozsti zeleniny

Jestlize si objednate zkuSebni den, zvazite celou tasku a vaha bude nizsi nez
1000 g (1 kg), mGzete si byt jisti, Ze dieta neposkytuje doporu¢enych 400 g
zeleniny. Minimalni mnozstvi zeleniny 400 g/den zajisti pokryti
vitaminy, vlakninou a snizi energetickou denzitu jidla, coz znamena,
ze pri hubnuti nebudete trpét pocity hladu.

3. Nedostatek bhilkovin

Podle odbornikl by mélo byt i pfi hubnuti zajisténo alesponn minimalni
mnozstvi bilkovin v mnozstvi 80 g/den. Pokud to firma na jidelnic¢cich
neudava, nemate Sanci si to spocitat. Nicméné pokud bude jidelnicek jen sama
zalenina, ovoce, brambory, pecivo, obiloviny, maximalné lusténiny, méli byste
byt ostraziti. Naopak hledejte kvalitni kus masa, syry, jogurty, vejce,
ryby, tofu apod.



4. Nerespektovani potravin s nizsim
glykemickym indexem

Potraviny s nizSim glykemickym indexem pomahaji Iépe a na delsi
dobu zasytit. UpIné pfesné hodnoty glykemického indexu pouzitych potravin
nema k dispozici zadna z firem (bylo by to hodné obtizné). Pokud se vsSak
budete v jidelnicku Casto setkavat s bilym pecivem, toastovym chlebem, ktery
vypada i chutnd jako molitan, ¢i snad dokonce s kupovanymi muffiny ci
kolacky, nesetrvavejte v odbéru této diety. Hledejte a ocenujte naopak
celozrnné pecivo, ovesné viocky, varené brambory, téstoviny uvarené
jen na skus (=nerozvarené) a ryzi basmati.

5. Problém s rybami

VétSina firem se jiz snazi zaradit rybu do jidelnicku minimalné 1 x tydne.
Bohuzel se vSak Casto jednd o levného pangase (ktery nema v sobé témeér
zadné priznivé omega3 kyseliny). Hledejte naopak lososa, halibuta,
tunaka nebo alespon tresku (treska sice nema omega3, ale je zdrojem
dulezitého jédu)



6. Problém s vapnikem

VétSina z firem ma velky problém naplnit alespon polovinu denni doporucené
davky vapniku (to je 800 - 1000 mg/den). Pokud v jidelnicku nachazite jen
velmi sporadicky jogurty, tvarohy, kefiry, cottage, tvrdé syry,
poohlédnéte se radéji po jiném dodavateli. Vase kostni hmota by to po
urcité dobé mohla ,,odskakat”.

7. Zbytecny cukr

Vzhledem k tomu, Ze je nutno do nizké energetické hodnoty celodenniho
jidelnicku ,,napéchovat” co nejvice zivin, je cukr zcela zbytecny, zabirad misto
ostatnim zivindm a navic provokuje pocity hladu. To, jestli firma pfidava cukr
do mlécnych presnidavek, sami nezjistite. Pokud ale najdete v jidelnicku
kupované mléc¢né vyrobky s obsahem cukru nebo musli tycCinky se
sladkou polevou, muzete si byt jisti, Ze v dané firmé na vase blaho
prilis nemysli.
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