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Video: Hresite vecer?
Promlsate se k obezitée!

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Video:-Hresite-vecer-Promlsate-se-k-
obezite! s10010x8841.html

Vecler je nebezpecny. Svadi k tomu, abychom se za naro¢ny den odmeénili
néc¢im dobrym.. V Zaludku pak ¢asto skonci dlouho odpirana tu¢na klobasa,
slané chipsy nebo Cokoldda. Jak zvladnout nastrahy vecera a vyhnout se
zobani? Dozvite se to v novém videu Vim, co jim a piju.
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Mate-li po veceri chut na néco dobrého, nejspis jste spravné nevecereli.
Nutricneé vyvazena vecere je prvnim krokem k tomu, aby vas vecCer nehonila
mlsna. Kdo zanedbaval pravidelné stravovani cely den, vynechal svaciny nebo
odbyl obéd, bude odolavat svodiim jesté hlre. Jeho télo si bude chtit deficit
dohnat alespon navecer a v ohrozeni bude obsah celé lednice. ,Vecerni
zobani je pri¢inou neuspéchu téch, kteri se snazi zhubnout. Pres den se drZi,
vecer ale padnou na kanape a zobou a zobou...” rikd Petr Havlicek,
odborny garant Vim, co jim a piju.

Zdravé mlsani? Jde to

Jestlize si nemUzete pomoci, vyhnéte se alespon tuénym uzeninam, vétsimu
mnozstvi alkoholu nebo sladkému. A naucCte se ,zobat“ zdraveé!
Energeticky prijem misani tak dokazete snizit na polovinu a nebude vas
tolik trapit cerné svédomi. Jak malo staci, abyste vecer mlsanim do sebe dostali



témeér polovicni denni prijem, zjistite ve videu.

Reseni je snadné. Lovecky saldm vyménte za tvarohovy dip s nakrajenou
zeleninou, cukrovi za susené ovoce. Tim zazenete nejen chut na sladké, ale
diky vldkniné zlepsSite své traveni. Susené ovoce obsahuje dilezité
mineradlni latky, stopové prvky a antioxidanty, které ochranuji bunky pred
volnymi radikaly. Télu dodaji také vitaminy, napfiklad draslik, Zelezo, horcik
nebo vitamin A.

Susené ovoce muze byt zaludné

Ani susené ovoce vSak nejde jist bez omezeni. Susenim se snizuje podil vody
v ovoci a tim roste obsah sacharidu. Z obchodu si tak v balicku odnasite jidlo
s vysokou energetickou hodnotou. ,Vybirejte si proto susené ovoce
nedoslazované, bez pridaného cukru,” upozoriuje odborna garantka Vim, co
nesirené. Pokud si koupite sifené ovoce, pred konzumaci ho proplachnéte v
horké vodé. Pozor také na plisné, vzdy se snazte zabranit zvlhnuti ovoce.



Orechy: Neprazit, nesolit

neprazené a nesolené. Na porci stac¢i 25 g, to je mald hrsticka. K orfiskiim
nebo k seminklm si uvarte dobry zeleny ¢aj, dostanete do téla dobrou
davku antioxidantu.

,Vhodné zobani predstavuji také naklicené lusténiny, napr. mungo fazole,
¢ocka, hrach. Po vzoru naSich predkl si mizZete naklicené lusténiny mirné
opraZit a posypat tfeba cervenou paprikou,“ pfidava tip dietolozka Hlavata. Kdo
ma rad pikantni chuté, mlze najit uspokojeni tfeba v nakladané zeleniné. A
kdo se vecer rad ,nacpe”, mize sahnout po velké mise zeleninového
salatu. Ale tady pozor - na porci, byt velkou, stadi IZice, nebo jesté Iépe I1zicka
kvalitniho oleje.

Tipy: Jak misat

 Nejjednodussi je nemit dobroty v dosahu.

 Pokud neodolate, snézte si jidlo radéji u stolu, neberte si ho na sedacku.
e Snizeni chuti napomaha vyvazenost jidelnicku béhem dne.

* Snazte se dodrzovat rezim 5-6 dennich jidel s 2,5-3hodinovou pauzou.
« Soustredte se na vlakninu. Jezte zeleninu, vice zasyti.
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