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Jak misat zdrave a ubranit
se chuti na sladkeé
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Sto lidi, sto chuti. Jisté toto staré ¢eské réeni znate. Kazdy ¢lovék mize mit rad
jinou chut - nékdo preferuje chut slanou, jiny palivou a nékdo ma rad chut
sladkou. Mlsat jde ale i zdravé a ¢astym chutim na sladké leckdy mizeme i
predejit.
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Kdo neji pravidelné, ¢asto vice misa

Pokud vynechavate snidani ¢i obéd, jite ve spéchu a mezi jednotlivymi jidly
mate velké pauzy, mlze vas chut na sladké trapit béhem dne Castéji - chuti
na sladké télo hlasi, Ze je hladina cukru v krvi (glykémie) nizka. Casto v



takové chvili ¢lovék sahne po potravinach obsahujicich jednoduché sacharidy
(sladkosti, sladké napoje). Pomuze, pokud si nastavime pravidelny rezim,
nebudeme vynechavat hlavni jidla a pfi pocitech hladu mezi jidly zafadime
malou svacinu. Kdo ze svého jidelnicku vyradil pfilohy, neudélal nejlépe.
Zdroje slozitych sacharidu, mezi které pfilohy patfi, je dulezitou
soucasti vyvazené stravy. Preference celozrnného peciva ¢i zitného chléba,
lusténin, celozrnnych obilovin a pseudoobilovin (ryze natural, celozrnnych
téstovin, jahel, pohanky, quinoy, aj.) ¢i brambor pomaha predchazet velkym
vykyviim glykémie v pribéhu dne ,a tim také potrebé misat.

Emoce a , chute” spolu souvisi

Chut na sladké muzeme také mit kdyz nas nékdo rozéili - dobrotou se
odménime a pomuze nam ke zklidnéni. Pokud se v podobné situaci
nachazite ¢asto a nezlstane jen u malého kousku sladkého, ale ,padne” treba
cela tabulka Cokolady nebo baleni susenek, zkuste najit jiné rfeseni. Zmackejte
list papiru nebo antistresovy micek, zakficte si nebo bouchnéte dlani do stolu.
MUzZete také zkusit pomalu a hluboce dychat, nez roz¢ileni opadne. Rada lidi si
také nedokaze odpoledne predstavit bez Salku kavy, ke kterému patfi néco
sladkého - suSenka, kolacek, kousek dortu nebo jina sladkost.



Vymeénte cokoladu za ¢okoladu

Misto susenek nebo mlécné cokolady zkuste chut na sladké uspokojit
malym kouskem kvalitni ¢okolady s vysSim obsahem kakaové hmoty -
ve slozeni hledejte mnozstvi kakaové hmoty 60 % a vyse. Cokoladu
nekousejte, ale nechte CtverecCek pomalu rozpustit v Ustech. Na trhu je rada
rlznych variaci chuti - s chilli, matou, morskou soli, zelenym ¢ajem, zazvorem
¢i pomerancem, kavou - jisté si mezi nimi najdete svého favorita.

Bézné susenky muzete nahradit doma peéenymi ,susenkami“ z
ovesnych vioéek s kousky ofechu a trochou suseného
neprislazovaného ovoce spojenych medem a vajickem. Pripravte si
mensi misku ovocného salatu nebo dezert z Cerstvého ovoce s agarem i
Zelatinou ochucenou trochou ovocné stavy, medem nebo sirupem z agave.
Zdravéjsim milsanim ,na cesty” muze byt i nékolik kust nedoslazovaného
suseného ovoce. Vyzkousejte treba mochyni (physalis) - plody jsou
drobné, maji jemnou sladko-kyselou chut, ktera v horkych dnech i
OSVéezi.



Tipy na zdrava sladka jidla

Pokud mate radi sladké snidane¢, vyzkousejte treba kombinaci celozrnnych
kfupavych $paldovych lupinku s polotu¢nym bilym jogurtem a na kousky
nakrajenym cerstvym ovocem. M{zete si pripravit i palacinku ze Spaldové nebo
pohankové mouky s mlékem, kterou naplnite mékkym nebo polotucnym
tvarohem Slehanym s trochou medu a citronové klry. Pokud pouZzijete panev s
kvalitnim neprilnavym povrchem, mdzete palacinku pripravit zcela bez oleje
nebo jen na minimalnim mnozstvi oleje.

Kombinace mléka a mléénych vyrobku s ovocem se skvéle hodi na
letni svaciny - vychlazené smoothie z lesniho ovoce a mléka nebo jogurtu
osvézi a zazene jak chut na sladké, tak i hlad.

 Chuti na sladké se vyhne jen malokdo, urcité je ale mozné mlisat zdravéji.
Zalezi jen na nas, ¢im se rozhodneme chut na sladké zahnat. Vyzkousejte,
co bude vyhovovat vam!
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