Jak si sestavit vyvazeny jidelnicek
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At uz vlivem nového roku a novafieiho gedsevzetti z jineého divodu jste se rozhodli, ze
byste chtli svij jidelnicek troSku upravit neboli ,odl€lt a ozdravit®, mozna jste narazili na
problém —Jak by mél spravné vypadat? Aby vam nechylly zakladni Ziviny, Zzadnétdezité
latky, a abyste svou snahou haghubnout, nezjsobili nakonec vice Skody nez uZzitku.

Casto $4hneme po Zenskydsopisech, které zcela jfistzdycky rgjaky vzorovy jidelndek
obsahuji. A uZ je sestaven na zakkadkrevnich skupin nebo jde mapo detoxik&ni
jidelnicek. Je zajimavé, jak nam tato bela v podob striktre napsaného jideldku dokaze
pomoci. Skoda v3ak, Zasto jen po psychické strandevdak neni jidelriiek jako jidelnek.
Co vyhovuje jednomu, nemusi vyhovovat druhému, etoppokud jste se ne&¥i do
odbornych rukou vyZivovych terap@ukteri se vam ¥nuji a vys¥tluji vam, pr@ a jak vam
sestavili individualni jideldiek, jidelnéky zcasopisi berte opravdu jen jako inspiraci.
Obzvlase ty, kde mate jist stale jen anariss

Jidelni¢ek dle zasad zdravé vyzivy

Pro vSechny ty, co by dit svij jidelnicek upravit dle doportenych zdsad zdravé vyZivy a
piitom nehladowt, vam v tomtailanku ginasSimpar tipa a trik a jak si ho sestavit.i#éstoze
naprosta ¥tSina z vas zna zasady zdravé vyZivy a mozZné iamzp odiika energetické
tabulky nejizngjSich potravin, stefhtyto poznatky neumiipvést do praxe a dle nich si
sestavit suj vlastni jidelnéek.

Pritom to vibec nenidzké, stai jen znat ,obecny vzorec* a potraviny, mezi kteryybirat.
A vybér je v dnesni dobopravdu velky.

Neni poteba dodrZovat strikthnejaky jidelnitek, protoZze to nema dlouhé trvani. LepSi je se
naucit zasady, jak by n€l vypadat neboli, jak by & byt sloZzen (a rozlozen). Jaké potraviny
a jidla konzumovat igdnost a ¢im jaké potraviny zasmit, nejsou-li zrovna podle zasad
zdravé vyzivy. Kazda méré vhodna poraviny zhlediska své prosgsnosti ma swj
vhodnéjSi ekvivalent. Sta&i se je natit poznat a zagmit. Za z&atku to bude stat kazdého
troSku hledani v obcheda nakupnich regélech, ale za vlastni zdravi agpokst to myslim
stoji, ne?
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« Jist pravidelné 4 — 5% den&v menSich porcich.

- Hlidat sipravidelny pitny rezim.

- Dbat nato, aby strava byla nejpestejsi.

- Zarazovat do své strayyotraviny bohaté na vlakninu (ovoce, zelenina, celozrnné
vyrobky, lusgniny).

« Omezit jednoduchéukry (cukr, slazené limonady, sladkosti, cukrovinky épatuky
S nasycenymi mastnymi kyselinafgejména Zivéisného fivodu — méslo, sédlo,
Skvarky, slanina, uzeniny, smetanan# syry ¥etre tavenych, rostlinnéhogwodu
jako nap. kokosovyci palmovy olej).

Snidané (6 - 9 h)

Snidarg by méla pokryvat asi 20 — 25 % denni davky energia mela by mit spravné
sloZeni, aby poskytla energii ,na cely den“. Nearaab seika, Zzesnidar je zaklad

Co by méla obsahovat:

BILKOVINNA POTRAVINA — bilkoviny maji schopnost zasit

- idealni je syr typu cottage, tvaraivgrohové pomazankysyry typu eidam do 30 %
tuku v susSig, tavené syry omezeéra to jen light formy, odletené verze syru tina,
obxas ivejce dnibeZi Sunka, tofu, jogurt do 3 % tuku.

K tomu je zapdebi gidat KOMPLEXNI SACHARID — také zasyti na det&is + obsahuje
prosgEsnou viakninu.

« nejlépe celozrnné pwro (chléb, rohlikyxi celozrnné cerealie
« prostidat s knackebrotyi kiehkymi platky

A nejlépe kus ZELENINY nebo OVOCE — nezapominat!

Pro zpesf¥eni i jiné varianty snidani: ovesné kaSe, ryzoveé kaSe, suSenky Bebe dobré rano
(nezapomste k nim gidat jogurt do 3 % tuku).

Svaciny (dopoledni 10 - 11 h) (odpoledni 15 - 17 h)

Svainy jsou pro hubnuti velmiiezité, &koliv ¢asto tvrdime, Ze nemanias — ale existuje
spousta vhodnych variant, jak sico malého dat.

Mély by pokryvat okolo 5 — 10 % denni davky energie.
NejvhodnéjSi jsou: zakysanénléiné vyrobky(jogurty, kefiry, jogurtovd mléka, acidofilni

mléko) — je spoustuifchuti a kazdy den @zete zkouSet jinow( si do nich gidatcerstve
ovoce).

» Navic se s timto mléénym vyrobkem vyresi i problém tekutin.

Na dopoledni swanku bychom gméli také zapominat na OVOCE.



Na prostridani mizeme zvolit na swénky nag. kus zeleniny s méym vyrobkem (nap
rajce a cottage syr, paprika a eidam 30%)

Pri vétSim hladu ¢i pri vyssi fyzické aktivitt pomohou #izné Kehké chleby, active
chlebtky, knackebroty, které siiete namazat inou a oblozit syrendi drabézi Sunkou
nebo si je dat s jogurtem.

Obédy (12 - 13 h)

Obéd by mél pkryvat 25 — 30 % denni davky energieNejlepsi variantou je teply ¢b.
Polévky upednostiujte spiSe vyvary, ale pokud bystedhtedukovat hmotnost, polévky
nejsou nutneé a rafl je vynechavejte.

Na oled si vybirejte tak, abyste na talinéli BILKOVINU, KOMPLEXN{ SACHARIDY a
ZELENINU (v jakékoliv formé — nap#end, v#end, jako obloha, salat).

BILKOVINY:

« libové maso (napt. kufeci platek ptirodni, vepfovy platek prirodni, kufeci kousky, pecené kure
bez kdze, ryba)

e vejce

e sobjové maso

* syrdo 30% v susiné véetné

* tofu

* Smakoun

KOMPLEXNI SACHARIDY:

e brambory

» ryze (prednostné celozrnna i natural)
» téstoviny (prednostné bezvajecné)

*  kuskus

e pohanka

(snazte se vyhybat knedtit, om&kam, hranolkam a vSemu smazenému!)
Nezapominejte min. 1x tydrani na ludtniny (nag. fazole,cocka).

Rada: Pokud si datedto, co neni zrovna ,echt” nejvhogi, tak si k tomu dejte co nejvice
zeleniny, nebo zeleninovy salat. A nebo zkuste isesSechnd2! . Pofize i mensi taiek.

Vecere (dle doby ulehnuti ke spanku)

Vecere byva kamen Urazutsiny lidi, co chgji hubnout... Na druhé strarbyva mezi lidmi
piedstava, Ze hubnuti dieta se rovna jidlo naposledy 17 h, max. v 1®myl!!! Vecere
muze byt i ve 20 hodin, pokud je vhatleestaven&becrg plati, Ze posledni tSi jidlo by
mélo byt 3 — 4 hodiny pred spankem.

Z celkové denni davky energie by a vetere tvorit 25 %.



Zéakladem by nslo byt HODNE ZELENINY (jakékoliv, i vice drufi, nakréjet na kousky —
takovy opticky klam@' )

Ak tomu ot BILKOVINA — tuniak, sardinky, kieci¢i kriti prsa, tofu, cottage syr, syr —
eidam 30%, s6jové maso, vejcéefia michané na troSce olivového oleje a na cibulce)
Smakoun, tvarohova pomazanka.

KOMPLEXNI SACHARID — neni pdeba velké mnoZstvi, jen dle pocitu hladu a vydeje
energie za cely den.

— celozrnné p8vo, knackebroty, fehké chlebiky, celozrnné tortillygstoviny, ryze,
brambory.

Pitny rezim béhem dne

Vybirejte z: stolni voda, zeleninovy dZus, ovocny diediny, ¢aj (nag. ovocny, bylinkovy
&i zeleny), mineralni vody jen do 0,5 | deén(stidat je)

Mnozstvi: pro dosplou osobu 1,5 | — 2 | dednFxi zvySené fyzické z&Fi ¢i v Iét€ se denni
potieba zvySuje.

Co, kdyz se dostavi chut’?
Tipy najdetezdeazde

Pozndmky:

« Uvedené Casové rozpéti pro dané chody jsou pouze orientacni, zavisi na vasem
zivotnim stylu. AvSak mélo by platit, Ze byste neméli mit pauzu mezi jednotlivymi jidly
delSi nez 4 hodiny. Idealné je jist po 3 hodinach.

« Celkovy denni energeticky pfijem zde neni uverejnén, jelikoz kazdy ¢lovék ma odlisné
potfeby. Zavisi na dennim energetickém vydeji. Pokud chceme svoji hmostnost
udrZzovat mél by byt pfijem roven vydeji. Chceme-li svoji hmostnost redukovat mél by
byt prijem nizSi nez vydej, nebol-li |épe vydej by mél byt vyssi nez prijem (takie
pohyb, pohyb a pohyb + vhodna skladba jidelnicku).

Zdroj: http://www.viviente.cz/jak-si-sestavit-vyvazeny-jidelniceek/




