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Ktera dieta je nejlepsi?
Spravnou odpovédi je: kaZda rozumna. Je dplné
jedno, jestli budou hlavni soucasti nasi stravy
kousky ananasu, nebo u bifteku vynechdme
piilohu, ¢i budeme jist pouze suché hous-
ky. Kdo v porovndni s dfivéjsim zpiso-
bem stravovani malounko hladovi,
ten se jisté rozloudi s nékolika
svymi kilogramy. JenZe nikdo
2 nds neni schopen trvale
driet nejriznéjsi diety.
A nadim cllem musi byt
trvala zména stra-
vovadch navyka,
nikoli dieta.

Nezakazuje

se témeér nic

Cola light misto coly,

sunka namisto salamu, o~

b koladovy puding misto mléiné
cokolady, vafené brambory misto

olkil, celoZitny chléb misto peciva

a pediva misto croissantd. Mnakstvi pfijima-
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60 % muzi a 50 % Zen trpi nadvahou. Odbornici vyvijeji strateﬁii
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permanentniho hubnuti. NejdileZitéjSim Faktorem je energeticka
hodnota potravin, proto se ten, kdo spravné mlsa, stava StihlejSim.

né potravy se u tohoto zpisobu stravovani fasto jedté 2vysi, ji
se do sytosti a pritom klesa kaloricky obsah piijimané potravy.
Vitivovy expert ze Spojenych stitdl, Barbara Rolls, jesté vylep-
sila své volumetrics uceni. Jednou 2 hlavnich sloZek potravy
je voda, kterd zvyii objem, ale nikoli energeticky obsah. Tedy
polévky maji velky objem pfi pomérné nizkém pottu kalori.
Ale porovnejme nyni obsah dvou talifil o stejném energetickém
obsahu. Na jednom lei polovina croissantu a trocha kufeciho
saldtu. Na druhém dvojity sendvic z celozrnného petiva rovnéz
s kufedm salatem, ktery ale byl pripraven z light majonézy
a obohacen o hrozny. Na jednom talifi sousto, které nikoho ne-
zasyti, na druhém cely obéd, alespon takovy je vizudlni dojem.
DileZitym reguldtorem chuti k jidlu jsou odi. Kolik toho snime,
neurcuje wnitini requlator sytosti, nase télo nepoditd kalorie &
jouly. Urcujici jsou adajné wnéji faktory: velikost porce, dalSi
lidé u stolu, dokonce velikost a tvar talifd. Velmi nezvykle zni
doporuéeni nejist mnohokrat denné. Pro mnohé je to naprosta
novinka, nebof nosi v paméti reni: ,Jezte malé porce vicekrat
denné.” Prijaté mnolstyi kalorii sice i pres ¢asté piijimdni potra-
vy neni nijak vysoké, ale tato strategie md zivaZny nedostatek.
Ivyiend hladina krevniho cukru brzdi spalovdni tuki po dobu
minimalné ctyf hodin. VétSina populace se nachazi aZ 80 % dne
ve stavu po jidle”. Kdo pracuje prevdiné v sedé, mél by jist jen
2-3krat denné.

s Vidy dostatek tekutin s sebou. Voda
a neslazeny (aj nejlépe hasi Zizef
a majl nulovy kaloricky obsah. Tak vas
nebudou lakat ovecné 3tavy a sladkeé
limonady.

s V restauraci zvolte jako pfedkrm salat
nebo polévku. Jako hlavni ched jsou
dobrou volbou ryba, dribeZ, teleci

ti hovézi. Brambory preferujte pfed
hranolkami.

e Zdkaz pro Ffast food? Pro
zménu stravovacich navyki
byt vyslovene co nejméné zakazi.
Jednou 2za fas hamburger ¢ pizza
[se zeleninou misto salamu) neni problém.
Ale energetické hladiny téchto pokrmd
|sou bohuZel plilis vysoke.

uspésnou
by mélo

s Nikdy bez své svatiny. Mnoha lidi
nenavidi opustit dim bez svatiny. Ono
se nikdy nevi, kdy pfijde vhod néco

k zakousnuti. Zdravou alternativu
nabizeji zeleninové svadiny:

chlazené papriky, mrkve, okurky
pokapané citronovou $avou.

V potravinovém boxu, které piedstavuji
chutné |idlo. Samozfejmé jsou vhodné
také jahody, tfesdné, hrusky a jablka.

s Kdo miluje zmrzlinu, voll ovocnou misto
smetanoveé. Uspoli tak a2 SO % kaloril.



