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Veceri nedavejte nepriteli,
snezte klidne dveé
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Snidej sam, o obéd se rozdél s pritelem a vecefi dej nepfiteli - rika staré rceni.
Nic proti zkusenostem nasich predkdl, presto i ona zavrhovana vecere patfi ke
zdravému zivotnimu stylu. Hladovét v noci totiz organismu vibec neprospiva.
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Podle odbornikl na vyzivu je vecere spravna a dokonce doporucuji i veceri
druhou. Problém mizZe byt ale v tom, co jime, kolik a kdy. Jak méa vecerni jidlo
spravné vypadat? Co se k nému idealné hodi a co bychom si radéji méli nechat
na rano?

Sacharidy si neodpirejte

Veclere by méla tvorit 20 az 25 procent z celkového denniho energetického
prijmu. Pokud nedodrzujeme z néjakého dlvodu velmi prisnou redukéni dietu,
pak si nemusime odpirat ani sacharidy. , | veCefe by méla byt kompletni.
Jinak riskujeme to, ze v deset hodin vecer nas prepadne hlad a my
snime, co nam prijde do ruky,” objasnuje a zaroven varuje dietolozka
Karolina Hlavata.

Kdyz se rekne sacharidy k veceri, neni tim minéna pUlka ¢okolady nebo kus



dortu. ,Jako vhodnou pfilohu si miZzeme dat ryzi, téstoviny, pecivo,“
doporucuje dietolozka. Dilezité je také primérené mnozstvi, napriklad 250 g
brambor, kolem 180 g varenych téstovin, nejlépe celozrnnych, dva malé
kopecky ryze, jeden az dva krajicky chleba.

Zelenina nesmi chybeét

Vecer by na talifi rozhodné neméla chybét zelenina. Mlze ji byt klidné 200
gramd. ,Je jedno, zda si ji dame syrovou, tepelné upravenou -
dusenou, pecenou, grilovanou, nebo sterilovanou, napriklad kysané
zeli, Fepu a podobné,“ zdlraznuje Karolina Hlavata.

Bilkoviny jsou nutné

Soucasti zdravé vecere je i bilkovina, at uz zivocisSna nebo rostlinnd. ,Masa
muze byt 150 az 200 gramu v syrovém stavu, ryby i 250 gramu,“ radi
Karolina Hlavata.

Stejné tak jsou vhodnd dvé vajicka, 100 gramd dusené Sunky, syry. ,,Mizeme
je ¢astecné nahradit lusténinami. K fazolim se dobre hodi jogurt nebo
na salat jogurtovy dressing ¢i trochu syra. Kombinace zalezi na nasi
fantazii a chuti,” mini dietolozka. Zasadni ale je vybirat maso libové a syry



méné tucné.
Vyzkousejte polévky

Skvélou veceri jsou také polévky. | pri jeji prfipravé je dobré drzet se zasady
Ltretiny” - tfetina zeleniny, tfetina sacharidy a tretina bilkoviny. ,,Uvarime kus
masa, pridame napriklad pohanku, jahly, bulgur, vlocky, celozrnné
nudle a dostatek zeleniny. Maso miZeme nahradit tofu, lusténinami,
vajickem. A kdyz na zavér pridame hrst bylinek - petrzel, pazitku, nic
nebude vyborné veceri chybét,” dodava Karolina Hlavata. Vyhodou polévek
je i jejich rychla priprava.

VeéeFe maji svuj ¢as

Idealni Cas pro veceri je kolem osmnacté az
devatenacté hodiny. Chodime-li ale pozdé spat,
je normalni, Ze na nas padne mezi desatou a pll
jedenactou druha vina hladu. ,Je pak lepsi na
takovy okamzik necekat a dat si kolem
devaté, pul desaté druhou vedéefi.
Nejvhodnéjsi je néjaka bilkovina - hrnek
studeného ¢i teplého kakaa, nizkotucny kefir, jogurt,” doporucuje




dietolozka.

Lze si nakrajet i zeleninu, ale ta na rozdil od bilkovin m{ze u nékoho budit chut
k jidlu. MIéCné vyrobky se na noc hodi i proto, ze télo béhem spanku lépe
vyuzije z nich ziskany vapnik. Posledni jidlo bychom méli snist nejpozdéji dvé
az tri hodiny pred tim, nez si jdeme lehnout.

Hlad narusuje spanek

ProC je veCere dllezitd? KdyZz ma ¢lovék hlad, narusuje to kvalitu spanku, pri
kterém bychom méli nabrat energii a sily na dalsi den. ,,Nékdo se hlady
budi. Jiny se snazi hlad zaplasit pitim c¢aje nebo vody, a pak chodi v
noci casto na toaletu. A mnohy nakonec vtrhne do lednice a zacne ji
plenit,“ vysvétluje Karolina Hlavata. Kdyz se nenavecerime, rano se budime s
nepfijemnym pocitem hladu a to neni dobré. Navic, ackoliv my v noci spime,
nase télo funguje a potrebuje energii na regeneraci.

Néco si nechte na rano

Nékteré potraviny se ale k veceri skute¢né nehodi. ,Na noc neni dobré jist
tézka tucna jidla, jako jsou chipsy, ofrisky, majonézy. | sladkosti,
ovoce, susenky bychom si radéji méli nechat na rano,“ dodava



dietolozka. Vecere by méla podle ni ukojit pocit hladu, ale prece jen ke spanku
tolik energie, kolik dodavaji télu cukry, nepotfebujeme. Sladké vecerni
hodovani bychom brzy to pocitili na nasi hmotnosti.
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