SERIAL DENIKU

Rozlozeni jidla |

Vychodni
Cechy -
Zdravy  ji-
delnicek a
spravna Zi-
votosprava,

to je zaklad f.
krasné a L
Stihlé posta-
vy. Zda se vam, zZe jite zdraveé,
a presto mate nadvahu? Dile-
7ité neni pouze sloZeni stravy,
ale také rozloZeni jednotli-
vych jidel v prubéhu celého
dne. Existuji potraviny, které
se doporucuji hlavné rano a
béhem dopoledne, a také po-
traviny, které by se nemély
konzumovat v pozdnich hodi-
nach.

Hubeni lidé mnohdy tém s
nadvahou doporucuji, aby ne-
jedli. Takto vSak hubnuti ne-
funguje. Pro lidsky organis-
mus je optimalni prijimat pét
nebo Sest jidel za den. Pri tom-
to dennim reZimu stravovani

béhem dne

Snidané 25%

Svacina 10%

Obéd 30%

Svacina 15%

Vecere 20%

nedochazi k poklesu energie a
télo nema potrebu se Setrit.
Pokud télu dodavame nedo-
statek energie, prepne se do
tzv. isporného rezimu. Pokud
jime kazdé dvé az ¢tyri hodi-
ny, dokaze nase télo prijatou

energii optimalné zuzitkovat
a nehrozi riziko ukladani za-
sob. KdyZ se naopak stravuje-
me chaoticky, nepravidelné a
narazove, zacne nas organis-
mus sniZzovat rychlost meta-
bolismu a ukladat energii v

podobé tuku.

Pro zdravé hubnuti je dule-
7ité jist dostatek zdravé a vy-
vazené stravy a k tomu zara-
dit do denniho rezimu priro-
zeny pohyb, idealné rychlou
chtizi. Ani poté vSak jesté neni
vyhrano. Velkou roli hraje ta-
ké rozlozeni jednotlivych por-
ci béhem dne. Snidané by mé-
la obsahovat asi 25% z celko-
vého mnozstvi denni energie,
dopoledni svac¢ina 10%, obéd
asi 30%, odpoledni svacina
15% a vecere 20%. VSechno
jsou to samozrejmé orientaéni
¢isla, kterym bychom se méli
conejvice priblizit.

Porce jidla

Snidané je povazovana za nej-
dulezitéjsi jidlo dne. Proto je
naprosty nesmysl nesnidat.
Kazdy by si mél udélat na sni-
dani alespon 15 minut c¢asu.
Pokud to rano nestihame, ne-

ni takovy problém vstat o
chvilku driv a doprat télu to-
lik potrebnou energii pro na-
startovani. Snidané by méla
byt sloZzena predevsim ze slo-
Zzenych sacharidi a méla by
byt bohatd na vitaminy, mi-
neraly a zdravé tuky. Vhodné
je ke snidani pridat cerstvou
zeleninu a ovoce, stejné tak ja-
ko mlééné vyrobky. Snidat
bychom méli nejpozdéji do ptl
hodiny od probuzeni. Ihned po
rannim ritualu v koupelné je
vhodné vypit sklenici vody,
ktera organismus skvéle
osvézi.
Obédjenejvétsijidlodne, co
se energetického prijmu tyce.
Meél by obsahovat vSechny Zi-
viny od sloZenych sacharidi,
pres bilkoviny az ke zdravym
tuktim. V ramci zdravé zivo-
tospravy se snazime vyhybat
mouénym a smazenym pokr-
muim. Vecere by méla byt mé-
né kaloricka, lehce stravitel-

na, nemeéla by nas organismus
a travici systém prilis zatézo-
vat. Neméla by obsahovat sa-
charidy a prilis tuéné potra-
viny. Idealni je lehky zeleni-
novy salat s kouskem masa
nebo ryby. K dopoledni i od-
poledni svacince se hodi kou-
sek ovoce nebo bily jogurt.
Dobre zasyti také orisky c¢i
rizna seminka.

Vétsina zakd praktické
Skoly Euroinstitut se stravuje
celodenné v ustavech denni
péce. Tam se o pravidelnost a
vyvazenost stravovani staraji
odbornici. Mimo to se sami za-
ci ve Skole uci zdravé Zivoto-
spraveé, atotaké s pomocic¢lan-
ki zde v Deniku. v

moje noviny



