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Video: Nevecerite? Pak se
hevyspite!
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Vecere je poslednim jidlem dne, ke kterému se vaze rada predsudkl. Po 17.
hodiné by se uz nemélo jist, mysli si mnozi. ,Veclefi dej svému nepfiteli,”
nabada prislovi. Jak je to s veCefi doopravdy? V dalSim dile serialu Vim, co jim a
piju se tak dozvite, Ze veCefe by méla byt malym obédem. A néktefi si mohou
doprat dokonce dvé,
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Patfite mezi ty, kdo si mysli, ze ve€¢ernim nejedenim zhubnou? Pak jste
podlehli jednomu z vyzivovych mytu. Jestlize se chystate ulehnout vecer az
pred pulnoci, mizete bez obav povederet kolem osmé.,Jist bychom méli
priblizné dvé az tri hodiny pred spankem. Kdo jde spat hladovy, ten se
dobrfe nevyspi. Kvalita spanku je nizka, protoze v noci se organismus
regeneruje a potrebuje energii,“ vysvétluje odborna garantka Vim, co jim a piju
Karolina Hlavata s tim, Zze uz viibec bychom se neméli snazit vecerni hlad
zaspat.

Dejte si i druhou veceri

Kdyz pljdete spat hladovi, télo si za¢ne ukladat tuky do zasoby. Jestlize
budete navic hladovét celou noc - déle nez 10 hodin - klesne vdam hladina
cukru v krvi, coz neni dobré pro vas mozek. Ten pracuje i pres noc a cukr je
nezbytny pro jeho dobré fungovani. Rano se tak neprobudite plni energie a



odpocati, ale budete unaveni, bez energie a bude vas bolet hlava. Kdo jde
pozdé spat, mlze si proto doprat i druhou, mensi vecefri. Plati to hlavné pro
ty, kdo maiji tézkou manualni praci nebo hodné sportuji. Tipy na vyvazenou
veceri vam ve videu podaji odborni garanti Vim, co jim a piju Karolina Hlavata a
Petr Havlicek.

Vypnéte televizi, odlozte noviny

Pokud jdete spat kolem desaté, je nejlepsi naveceret se v Sest nebo v sedm
hodin. Dulezité je nedivat se pfi jidle na televizi ani necist noviny, ale udélat
na veceri €as. ,/dedini je rodinna vecere. Najist se v klidu, chvili posedét a
popovidat si o uplynulém dnu. MizZe to byt takovy maly ritual. | ten hraje
ddlezitou roli pro pocit zasyceni,” doporucuje dietolozka Hlavata. Vecere totiz
mnohé svadi k prejidani, zejména ty, ktefi cely den moc nejedli a byli ve
stresu. Obéd zhltli, odpoledni svacinu vynechali UpIné. Vecer je potom dozene
hlad a vyjedi celou lednici.



kruhu.

Vecere mlze byt studend, ale alespon jedno teplé jidlo za den byste snist
méli. Pokud chcete do zaludku néco teplého, ale nechcete se prejist, pak je
nejlepsi uvarit si polévku, kterd v lednici vydrzi i nékolik dni. MUze byt ze
zeleniny, ale vyplati se udélat si ¢as na klasicky masovy vyvar. ,Spousta
lidi neumi vyvar pfipravit. Je to pfitom jednoduché a pomérné levné jidlo.
Varit Ize z kurecich skelet( nebo kritich krkd. Pred vioZzenim do vody je dobré
odstranit kuzi a sniZit tak podil tuku v jidle,” dava tip Karolina Hlavata.

Vynechali jste prilohu? Pak se nenajite!

VecCere by tedy meéla byt malym obédem a dodat priblizné ctvrtinu
celodenniho prijmu energie. Vyzivové hodnotny pokrm by se mél skladat z
bilkovin, sacharidu a vlakniny v podobé zeleniny. ,Lidé, ktefi chtéji
zhubnout, vecer casto vynechaji pfilohu nebo pecivo. Potom maji ale brzy hlad



nebo chut na néco sladkého,* upozoriuje na dalsi Castou chybu odborny
garant Vim, co jim a piju Petr Havlicek. Porci tedy oproti obédu trochu
zmensete, ale neubirejte zeleninu. Na talifi by ji mélo zlstat asi 300 gramd.

Tipy na rychlou veceri

* Udélejte si pomazanku. Vyuzijte tvaroh, cerstvé syry, rybicky z
konzervy (ve vlastni stavé), makrelu. Hodi se i lusténiny - cizrna, bilé a
Cervené fazole, nebo lusténinova pastika napr. z CoCky. Do tvarohu Ize pridat
hodné zeleniny (Cerna redkev, kren). Talif bohaté oblozte zeleninou a doplite
celozrnnym pecivem.

« Maso nalozte (kriti ¢i kureci prsa), pridejte bylinky, nemusite vibec solit.
Takto mUze zlstat naloZzené 2-3 dny v lednici. Kdykoli jej Ize rychle opéci na
panvi. Maso Ize rozdélit na filety (kureci prso na 3 Casti), platky jsou pak do
10 minut hotové. Doplrite peCenymi brambory a spafenou zeleninou.
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