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Kdo casteji ji, hubne
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Jezte pravidelng, nejméné trikrat denne, ale radeji pétkrat az Sestkrat, po
mensich porcich. Tuto poucku zna snad kazdy a rozhodné kazdy, kdo se jen
trochu zajima o zdravy zivotni styl a stravovani. Stejné doporuceni misto
hladovky dostane od vyzivového poradce také kazdy, kdo bojuje s nadvahou.
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Pro¢ je dllezité délit dennf jidlo na tolik porci a k ¢emu jsou naopak pauzy mezi
jednotlivymi jidly? Jak si spravné jidlo rozvrhnout z hlediska cukrd, tuk,
bilkovin a energie?

Alespon trikrat denné

Hovofime-li o pravidelném rezimu v jidle, médme na mysli alespon tfi hlavni jidla
- snidani, obéd a veceri. Jde o to, ze nas organismus potrebuje plynuly prijem
energie. ,,Pokud ma pocit energetického nedostatku, hladovi, zpomali
se metabolismus a télo si za¢ne ukldadat zasoby. Dusledkem toho je
nadvaha,” vysvétiuje dietolozka Karolina Hlavata.

Z hladu hrozi prejidani

DalSim rizikem, které nepravidelnost pfinasi je, ze kdyz pll dne nejime a pak se
konecné hladovi jako vici dostaneme k talifi, zbytecné se prejime a navic klidné
nevhodnymi potravinami. Vysledek opét brzy shleddme na tukovych polstarich
na svém téle.



Dve kila potravy denne

Vyvazeny jidelnicek dospéelého Clovéka by meél obsahovat zhruba dvé kila
potravy na den. ,KdyZz snime vétsi mnozstvi najednou, dostavi se po
jidle pocit tézkosti, unavy, prejedeni a nam pak delsi dobu trva, nez
jsme schopni zase normalné fungovat,“ objasnuje dietolozka. Pravé proto
je vhodné rozdélit si toto mnozstvi na vice Casti a jist vzdy do ,tfi Ctvrté syta”.
Pak netrpime hlady a citime se i po jidle svézi.



Fastfood nic neresi

Dostat do sebe najednou energii na cely den neni technicky problém. Potrebu
klidné naplni jedna porce z fastfoodu. ProC nam to nestaci? Otazka energie je
jen jedna véc. Fastfoodovy pokrm nam zajisti jen davku soli a tuku. ,,Kde jsou
ale vapnik, zelezo, bilkoviny, vitaminy a dalsi pro zdravi dulezité
latky? Ziskat jich potrebné mnozstvi a spektrum se nam spise podari,
kdyz si celodenni energeticky prijem rozlozime do vice porci,“ rika
Karolina Hlavata.

Trpi i psychika
Nepravidelnd konzumace jidla se m{ze projevovat i fyzickou nepohodou. | kdyz
¢lovék neni diabetik, mdze v okamziku, kdy hladovi, pocitit priznaky

hypoglykémie. , Kdyz klesne hladina cukru v téle, mize se zadit potit,
zhorsi se mu nalada, je podrazdény vuéi okoli,” dodava dietolozka.

Pojidani skodi

Pravidlo jist vickrat denné po mensich ddvkach mlize nékoho svést k
takzvanému kontinualnimu pojidani. Jinymi slovy, cely den si doty¢ny néco



dava do pusy, ochutnava, pojida a ani nevnima co, kdy a kolik. Takové
Lladovani se" jiz patri do kategorie poruch prijmu potravy a vétSinou vede k
nadvaze ne-li obezité.

Pauzy jsou dilezité

Stejné jako pravidelny prisun potravin, jsou ddlezité i pauzy mezi jednotlivymi
jidly. Mély by byt zhruba tfi hodiny. V této dobé je vhodné jen dodrzovat pitny
rezim. ,Pauzy jsou dialezité proto, aby télo zpracovalo to, co pfijalo, a
také abychom neztratili prehled nad mnozstvim,“ vysvétluje Karolina
Hlavata.

Je treba planovat

Tvrdite, ze jist pravidelné zaméstnany Clovék prosté nedokaze? Faktem je, ze
doby, kdy Zeny byly doma a chystaly pro rodinu snidané, obédy a vecere a
vSichni se u stolu pravidelné schazeli, jsou pryc. Kdyz se ale chce, tak to jde.
Vyzaduje to od nas jen urcité Usili. Jidlo na dalsi dny si musime planovat. Je
tfeba si rozmyslet, co budu jist a kde, a kdyz to jinak nejde, nosit s sebou
nahradni variantu, napriklad proteinovou tycinku, hrst ofiskd, jogurtovy napoj a
podobné.



Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



