Porce neni celé baleni. Kdy
velikost porce urcite
neprekracovat?
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Kdo poctivé Cte informace na obalech potravin, tak vi, Ze na nich najde také
informace o velikosti jedné porce stanovené vyrobcem. Velikost doporucené
porce se vsak vetSinou rozchazi s velikosti celého baleni. Jak lehce urcit, kolik
je porce? Kdy velikost porce urcité neprekracovat?
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Pochutnat si mdzete napriklad pouze na 35 g suSenek, nikoli na baleni o
hmotnosti 100 g, vypit byste méli jen 250 ml jogurtového napoje, nikoli 500 ml
atd. V tomto momenté vSak vyvstava psychologicky problém, spocivaji ve
skutecnosti, ze si radi doprejeme celé baleni a jen s tézkym srdcem ukladame
napriklad nacaty sacek chipsl zpét do skrinky.



Z toho dlvodu se vyplaci
kupovat predevsim mensi
baleni, napriklad
jednoporcové zmrzliny, malé
sacky bonbonl, malé
Cokolady apod. Zde vsak
casto narazime na dalsi
potiz - mala, jednoporcova
baleni jsou spise
vyjimkou, mnohem snaz
poridite XXL baleni za zvyhodnénou cenu. Lidé pak maji pocit, Zze ,dobre
nakoupili“, ale na skutecnost, ze jsou vedeni k prejidani nevnimaji. Ostatng,
prece to uz nevyhodime, ze?

e Zajimavosti je, ze velikost porce se za poslednich 40 let vyrazné
zvétsila. Co byla napriklad drive ,big“ cola, je dnes prodavano jako
~small”.

Sledujte také, kolik porci dané baleni obsahuje. Napfiklad na baleni
téstovin je uvedeno, ze sacek je urCen na pfipravu 8 porci. Nékteri vyrobci maji
i graficky urceno, co je jedna porce. Pokud snite vice porci, zapocitejte je také
do celkového energetického prijmu. Talif plny téstovin tedy neni jedna porce,



ale porce tri.

Dojez to!

Dojidani ma v maliku_
predevsim starSi generace,
protoze prece na taliFi
nesmi zustat ani drobek!
Pfitom  odepreni si
poslednich dvou, tFf soust g
znamena i 500 k] méné. O _
nepfijemném pocitu
prejedeni a upevinovani
nevhodného navykuli @ B B N . A
nemluvé. K prejidani vede i zvyk davat na stdl pIné misy a hrnce jidla. Plsobi to
sice blaze na dusi, Ze madme hojnost, nicméné ¢asto snime minimalné pul
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porci jidla navic.

o

e Télu totiz trvd nejméné 20 minut, nez signal o nasyceni doputuje do
mozku a vyda pokyn -, Uz dost”.

A hlavné - brisko je sice pIné, ale oCi by jesté jedly. Je proto vyhodnéjsi
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servirovat pokrmy na talif u kuchynského pultu, stravnici si pozdeji mohou
pridat.

Kdy velikost porce urcité neprekracovat?

Na pozoru je tfeba se mit u potravin, bez kterych bychom se obesli a
jejichz neimeérna konzumace narusi celkovou skladbu jidelniCku. Jedna se tedy
o rGzné sladkosti, pochutiny a také o slazené napoje. Vyrazné navysit
energeticky prijem mohou také potraviny bohaté na tuk.

« Pfikladem mohou byt pomazénky z ofechl a semen, jejichZ porce je
pouze 2 kdvové lzicky, realné zkonzumované porce vsak byvaji
mnohem vétsi,

V podstaté jedinou potravinou, kde se mizete témér podle libosti
rozvasnit, je zelenina.

K urcéeni porce staci ruce

Uplné jednoduchou pomdickou, diky které si miizete stanovit velikost porce,
jsou vase ruce. Zde je nékolik prikladi:
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Porce chleba = platek velikosti dlané
Porce masa = ple}tek vel@kost@ dlamf; s prsty vopf'ipavdévdvr,ﬁbeﬁe, .
= platek velikosti dlané bez prstu u tu¢nejsich druhu mas nebo ryb
Porce prilohy = velikost pésti
Porce zeleniny = velikost pésti
Porce ovoce = velikost pésti
Porce syra = 2 palce
Porce orechli = hrstka

Jidlem proti hladu



Velikost jednotlivych porci je
vec jedna, ale kombinace
jednotlivych skupin potravin
je véci druhou. Aby bylo
dosazeno odpovidajiciho
pocitu nasyceni, je dlleZité =
v ramci jednoho pokrmu -
kombinovat jak porci
sacharidovou, tak porci—
bilkovinnou, i zeleninovou. == - : g b
Pak se nestane, ze snite pét pOI‘CI testovm S kecupem aIe za hodlnu budete
mit zase hlad.
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