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Obé&d by mél byt hlavnim jidlem dne. Rada lidi jej ale kvdli pracovnimu vytiZzeni
vynechava nebo odbyva. Odbornici ale doporucuji udélat si na néj ¢as a najist
se. Jakym dalSim stravovacim nastraham se kolem poledne vyhnout vam v
aktualnim dilu poradi odbornici na vyzivu Karolina Hlavata a Petr Havlicek z
iniciativy Vim, co jim a piju.
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Obéd by mél byt tim nejvétsim jidlem dne, proto ma tvofrit 30 - 35 procent
denniho pFijmu. Podle vyzivovych poradcl tak dava prilezitost obcas si
zahresit. ,Kdyz vas pfepadne chut na jidlo, které zrovna neodpovida zasadam
zdravého stravovani jako treba pecena kachna, dejte si ho prave v poledne. Po
takovém obédé ale budete témér nepouzitelni, proto si tucnéjsi jidlo dejte v
den volna,” dava tip odborny garant Vim, co jim a piju Petr Havlicek.
Neznamena to vSak naobédvat se k prasknuti kazdy den. VétSina lidi musi
odpoledne pracovat a vydatny obéd s pracovni vykonnosti priliS nesouzni.

Ti, kdo se vydaji druhou cestou a snazi se naopak obédy oSidit treba lehkym
zeleninovym salatem, z{stdvaji nespokojeni také. Odpoledne je vétsSinou
trapi chut na néco dobrého. ,Kdo se nenaobédva, miva hlad odpoledne a
vecere se u nich stava hlavnim jidlem dne,” varuje odborna garantka Vim, co
jim a piju Karolina Hlavata.



Pozor na tuky

Prvnim krokem k nutri¢né vyvazenému obédu je na obéd skutec¢né jit. Nasledné
se vyhnout tézkym, ale i pfilis lehkym pokrmlm. Obezretnost je zapotrebi také
u sloZzeni - obéd je nejrizikovéjSim ohledné konzumace tuku. Vyplati se
vyhnout se smazenym jidlim, smetanovym oméackam, ale i dresinkim z
plnotu¢né majonézy, které se skryvaiji ve zdanlivé zdravych salatech.

Dobry obed tvori tri idealni tretiny

Idedlni rozlozeni jidla na taliri.

Spravny obéd by méla tvorit tFetina sacharidu (pfilohou), tfetina bilkovin
(masem) a tretina zeleniny, kterd je dllezitym zdrojem vldkniny. Vylozené



sacharidové jidlo ve formé zeleninového rizota nebo kuskusu se zeleninou je
tedy nevhodné.

DalSi ¢astou chybou, kterou se lidé snazi docilit nizsi vahy, je vynechavani
pfiloh. Ustupek zdravému stravovani je nasledné dozene v odpolednich
hodinach - chuti na sladké. Jaké dalsi stravovaci nastrahy Cihaji na stravniky v
dobé obéda? Napfriklad v podobé Spatné zvoleného napoje a dezertu. Jak
volit? S tim poradi vyzivovi odbornici ve videu.

Zavodni stravovani neni nutné zlo

Variantou, jak se slusné a za dobrou cenu naobédvat, jsou zdvodni jidelny.
Ma-li Clovék pfilezitost je navstévovat, nemél by nad nimi ohrnovat nos. Staci si
davat pozor: ,Pokud se snazim dodrzovat pravidla vyvazeného stravovani, je
dobré vyhnout se vydatnym polévkam - gulasové, drstkové, borsci nebo
kyselici s klobdsou. Nem{zZeme-li odolat, pak je lepsi je pojmout jako hlavni
jidlo,“ radi dietolozka Karolina Hlavata. Neplati to ale pro vSechny polévky,
napriklad zeleninovou si miZete doprat bez obav i s hlavni jidlem a navic tak
zvysite denni prijem zeleniny.

UZ viibec se pak nevyplati odrazovat od tohoto typu stravovani déti. ,V Ceské
republice ma Skolni stravovani dlouhou tradici, je tomu jiz 50 let, co u nas
funguje,” rikd dietolozka Hlavata. PovaZuje za dllezité, Ze pres 70 procent
Ceskych déti Skolni jidelny navstévuje. V evropskych zemich, kde skolni



stravovani zavedeno neni, se tento fakt vyznamné podili na narustu détské
obezity.

Jezte v klidu

Ackoli na obéd zameéstnavatel vyhrazuje ze zakona zaméstnanci 30 minut,
byva Casto nereadlné se v tomto horizontu naobédvat. Lidé se pak mohou citit
ve stresu a jidlo do sebe rychle nahazet. Tim ale urcité svému zdravi
neprospeji. Kdo ji rychle, vétsinou toho sni vice nezli ten, kdo kazdé sousto
pomalu a dlkladné rozkouse. V Zaludku se tvori hormon ghrelin (hormon
hladu), ktery zpUsobuje, ze pri pomalejsim jedeni, ziskame rychleji pocit
zasyceni. Kdyz se jidlo hlta, zaludek si nestihne hormon vytvorit, pocit sytosti
se nedostavi a nakonec dojde k prejedeni.

Tipy na obédy pro ty, ktefi nemaji moznost teplych obédu

« téstovinovy salat s kurecim masem

« zeleninovy salat s plechovkou tunaka, 1 vejcem a 2 kusy celozrnného
peciva

« bageta oblozena peCenym masem/uzenym lososem a naplnéna zeleninou

 bulgur/pohanka/ryze natural se zeleninou a tofu/masem

» salat z bilych fazoli s porkem, Cervenou paprikou, hladkolistou



petrzelkou, majonézou light/zakysanou smetanou a 1-2 kusy peciva nebo
chleba
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