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9\1/@\/\0 l. 1 pFi hubnuti labuznikem

Vyziva ovliviiuje velkym dilem vas zdravotni stav i kila. To, kolik sporadate energie, kolik prijmete zivo-
éiSnych tukud, cukrd, soli apod., zacina nakupem. Jidelni¢ek, ktery obsahuje vSe, co ma, a navic ve
spravné skladbé, se mUzete naudit sestavit pomoci praktickych nazornych materiall STOBuU, které
vas zaroven motivuiji, jak teoretické poznatky prevést do praktického zivota (info na www.stob.cz).

i

Tento nakupni radce by vas mél upozornit na to, ze mate byt pri vytvareni jidelniCku tvorivi a ze vam
ma jidlo prinaSet nejen dobry pocit ve vztahu k nutricnimu slozeni, ale i k chutovym zazitkdm.

A

Témeér v kazdé potravinové kategorii Ize najit produkt s niZzSim mnozstvim nevhodnych tukd
a sacharidl. Zaroven je tfeba si uvédomit, Ze Zadna potravina obcas v rozumném mnozstvi —
za dodrzovani jinak zdraveho zivotniho stylu — nevadi, a naopak i zdrava potravina v nadmernem
mnozstvi muze Skodit. Hubnuti by se vam mélo stat dobrodruznou hrou, pfi které se ucite sestavit
si jidelniCek tak, aby vam chutnal a vedl k rozumné redukci vahy a Kk jejimu udrzeni,
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Podrobngjsi informace o tom, jak nakupovat, ziskate v knize Nakupujeme s rozumem, varfime
s chuti.



Il. Zelenina a ovoce
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Doporucené denni mnozstvi je nejméne 300-500 g zeleniny a okolo 150 g ovoce.

Zelenina by se méla stat samozrejmou soucasti vaseho jidelnicku a mdzete ji jist témér neomeze-
ne. Obsahuje malé mnozstvi energie, protoze jeji znacnou ¢ast tvori voda, a je vybornym zdrojem
viakniny, vitaminQ, mineralnich latek a dalSich ochrannych latek. Vas jidelnicek by mél byt pestry,
a proto by mél byt pestry i vybér zeleniny (a s mirou ovoce) — kazdy druh totiz obsahuje jiné vita-
miny a mineralni latky:.
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Zelenina ke kazdému chodu

|dealne byste méeli zeleninu konzumovat jako soucast temer kazdého pokrmu (v knedlu-vepru-zelu
prevazuje zeli, polovinu porce rizota Ci téstovin tvori zelenina, v palacinkach je Spenat...). Dat si ji
mUzete také jako samostatny hlavni pokrm (kvétak, brokolice, zeleninovy talif) &i samostatnou sva-
Cinu (paprika, kedluben, cherry rajcatka Ci mrkev do ruky).
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Nakup a uprava zeleniny a ovoce

Zeleninu muzete jist Serstvou, mrazenou, konzervovanou ¢i susenou. Nejlépe je konzumovat vét-
Sinu zeleniny v syrovém stavu, kdy jsou ztraty vitamind a mineralnich latek nejmensi. Kdyz si dopre-
jete zeleninu varenou, optimalni je pfiprava v pare. Kupujete-li mrazenou Ci konzervovanou zeleni-
nu, vybirejte kvalitngjsi vyrobky, u nichz mate jistotu, ze se vyrabgji kvalitni technologii s co nejmen-
i ztratou vitaminld a mineralnich latek (napf. zelenina Bonduelle — mrazené Spenatové listy jsou
bezkonkurencéni, odtrzenim vicka hotovych salatl mate zase bé&hem vteriny obéd).

Pokud kupujete zmrazenou zeleninu, dbejte na to, aby se po cesté z obchodu nerozmrazila.

V zimé neni vhodné nakupovat zeleninu a ovoce u venkovnich stanku, kde jsou vystaveny mrazu.
Co se ovoce tyCe, doporucili bychom opravdu spise konzumaci Cerstvého uz proto, ze kompoto-
vané byva Casto prislazované.

Pozor, abyste z nizkokalorického zdravého jidla neucinili smetanovymi Ci majonézovymi zalivkami
nebo smazenim na tuku kalorickou bombu.
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Uchovavani zeleniny
Pokud nemate k dispozici zeleninu Cerstvou, vyuzijte napr. odsati vzduchu pomoci systému VacSy,
pouzivejte misky Tupperware nebo ledniCku se zonou fresh — takto vydrzi zelenina vyrazne déle.
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Tipy na misani u televize

U konzervované zeleniny staci odtrhnout vicko a misto chipst mizete konzumovat hrasek. Obcas
je k dostani i kulata syrova mrkev — zobejte ji misto bonbond. Nakrajejte na Spalicky zeleninu —
mrkev, kedlubnu, rapikaty celer apod. — a namacejte je do jogurtového dipu.

Zeleninové chipsy mohou poslouzit jako nahrada klasickych chipsu, je vSak duleZité vybirat tako-
vé, které obsahuji méné tuku. VétsSina zeleninovych chipst obsahuje stejné tuku i energie jako kla-
sické bramborové chipsy, a jejich konzumace tedy neni nijak vyhodna. Téz susené ovoce neni pfi
redukci vahy idealnim resenim, protoze obsahuje velké mnozstvi cukru.
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DoporuCujeme pit vodu z vodovodu nebo balené pramenité vody (Rajec
apod.). Mineralizované vody pijte pouze v omezeném mnozstvi, stridejte je
a volte ty s nizkym mnozstvim sodiku (do 200 mg na litr). Pozor na sladké
dzusy.

Vyhodnéjsi jsou zeleninové Stavy, které mohou dobre poslouzit i na svadinu.
Novinkou jsou Stavy, jejichZ trvanlivost bez ztraty nutri¢ni hodnoty je zaru¢ena
oSetrenim vysokym tlakem, tzv. paskalizaci.



http://www.ugo.cz/
http://www.rajec.com/

IV. Mléko, jogurty, kefiry, podmasli, syrovatka
=U
Zakysany produkt denné

Miéko a mlécné produkty jsou dulezitym zdrojem plnohodnotnych bilkovin, vapniku a probiotik. Je
vSak tfeba vybrat takové, které nejsou vazany na velké mnozstvi zivociSnych tuku.

o

MIléko - pokud tvori soucast vasi snidane Ci svaciny — vybirejte nizkotu¢né nebo polotucné (malé
mnozstvi do kavy muaze byt i tucngjsi). | z netuéného vychlazeného miéka Ize naslehat ,,skorosme-
tanu®.

S
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Jogurty - vybirejte s obsahem tuku do 3% a o energetické hodnote do 300 kd na 100g vyrob-
ku. Davejte pozor na obsah cukru, kterého ochucené jogurty obsahuji vétSinou velké mnozstvi,
vybirejte proto radéji jogurty neochucené.

Pro uspokojeni chuti na sladké Ize pouzit jogurty se sladidly, jako je napr. Jogobella light.

v/



@& Nase tipy

Chutové i nutriéng vyborny je Recky jogurt Milko, ktery neobsahuje témér R"é/’fvh,r
zadny tuk a oproti b&Znym jogurtim obsahuije vice bilkovin. Diky vysokému |
obsahu bilkovin neni na chuti vilbec poznat, ze se jedna o nizkotu¢ny jogurt.

Kefiry a dalSi zakysané tekuté vyrobky nejsou tucné, ale mohou byt
hodné sladké (400g baleni mize obsahovat az 2000 kJ a 50g cukru). Vybirejte
tedy vyrobky neprislazované cukrem s energii do 200 kdJ na 100ml (hapr.
JihoCesky zakys natur, Acidofilo 1 % tuku) pfipadne vyrobky prislazované
nekalorickym sladidlem.

Mezi cenné a kaloricky méné narocné mlécné vyrobky patri podmasli Ci syro-
vatkova bilkovina. Syrovatku lze zakoupit vetSinou v susené forme a je treba
upozornit, Ze mnozstvi bilkovin a mlééného cukru se mize podle vyrobce velmi
liSit — nékteré syrovatky nejsou pro hubnuti dokonce vibec vhodné. Wbirejte tu
S mensim mnozstvim laktozy.

Minimalne jeden zakysany mlécny vyrobek by se mel stat kazdodenni soucas-

ti naSeho jidelnicku. Kyselé prostredi, které zpusobuiji bakterie mlééného kva-
Seni, zlepSuje vstrebatelnost vapniku — ta je optimalni u polotué¢nych produktu.



http://www.madeta.cz/
http://www.milko.cz/

V. Tvarohy s jogurty a tvaroh
ﬂ y s jogurty y

Jogurty jsou vyborné pro bakterie, tvarohy pro bilkoviny, takze smési tvarohu a jogurtu jsou nutric-
ne velmi vyhodné. Navic si milovnici sladkeho mohou opravdu pochutnat, a to nizkokaloricky.

Ovofit — tvarohovy dezert s probiotickou kul-
turou. Ovofit ma vyborny pomér bilkovin
a sacharidu. Ovoce, které se smicha s odtuc-
nenym tvarohem a jogurtem s probiotickou
kulturou, je slazeno nekalorickym sladidlem
s pridavkem viakniny oligofruktdzy.

Madeta - tvaroh s jogurtem

Vybornym produktem jak slozenim, tak chuti,
je jinoCesky Tvaroh s jogurtem, coz je tvaroh
odlehCeny bilym jogurtem s bifidokulturou.
Jedno baleni obsahuje okolo 520 kdJ.



http://www.milko.cz/
http://www.madeta.cz/
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Tvarohy

Tvaroh ma nejvyssi obsah lehce stravitelnych
bilkovin. Vybirejte tvarohy nizkotuCné nebo
polotucné.

Milko - ovocny tvaroh

Obsahuje tvaroh, smetanu, syrovatku a roz-
pustnou vlakninu. Prirodni rozpustna viaknina
inulin pochazi z korene Cekanky.

Zeleninové svacdinky

Zeleninové svacinky jsou vyrobeny
z odtuc¢néného tvarohu, zakysané sme-
tany a zeleninove slozky. Jsou vhodne
Kk snidani, na svaciny i jako soucast hlav-
niho pokrmu.


http://www.milko.cz/
http://www.milko.cz/

Tvarohové pomazanky

Pomazanky jsou pripravené z tvarohu a smetany,
jsou proto bohatym zdrojem vapniku a hodnot-
nych bilkovin. Na rozdil od klasickych kupova-
nych pomazanek obsahuji mensi mnozstvi tuku.
Pomazanky jsou dostupné v nékolika vybornych
prichutich.



http://www.madeta.cz/
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;2\ VI. Syry
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Druhy syru
Syr( existuje mnoho druhl a déli se podle rlznych kritérii. Pro hubnouci je dllezité hlidat mnozstvi
tuku (podle obsahu tuku v susSiné jsou syry na Skale od tucnych s neméne 60% t. v s. az
po odtucnéné s 20% t. v s.).

=\

Tvrdé syry

V redukénim jidelnicku bychom méli volit predevsSim syry
tvrdé, které obsahuiji velké mnozstvi bilkovin a vapniku. Jejich
nevyhodou je Casto vySSi obsah tuku, proto bychom méli
davat prednost syrim obsahujicim 20-30 % tuku v susSiné
s energetickou hodnotou do 1100 kJ na 100 gramu a hlidat
mnozstvi — porce by méla byt okolo 30g. Mezi nejméné
tuéné a pritom chutové vyborné patti napr. JinoCesky eidam
20% (990 kJ/100g) nebo 30% (1100 kd), Madeland light
30% (1100 kdJ), vyborny napr. do zeleninového salatu je
balkansky syr — kolem 40% (950 kJ) — tady ovSem pozor
na vetsi mnozstvi soli. Méné syra mozna zkonzumujete, kdyz
si ho koupite v platcich nebo si ho nastrouhate.



http://www.madeta.cz/
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Tavené a plisnové syry

S rozmyslem bychom méli konzumovat syry tavené. Z nich se vapnik — vzhledem k vySSimu podilu
fosforu — nevyuziva az tak dobre. Proto by tavené syry nemély byt jedinym druhem syrt zarazenych
do jidelnicku. Volme opét syry s 20-30 % tuku v susiné do 700 kJ na 100 gramU - napr.
JihoCeské Lipno nizkotuéné 26% (600 kJ) &i Ludinu Linie (650 kJ). Z plisfiovych syrd vybirejme ty
s nizSim procentem tuku, napr. 30% Stribrmak (850 kJ), 20% SedICansky Hermelin Figura
(1090 kJ), jednickou pri vybéru je JinoCesky syrecek 1 % tuku (560 kJ) nebo Olomoucké tvartzky

1% (570 kJ).

AN\ —

| tuéné syry maji ¢asto méné tuku nez vétsina uzenin. Nicméné pokud zaradime

mnozstvi.



Cottage je syr velmi vhodny pro redukcni dietu. Ma vysoky obsah bilkovin
za soucasné nizkého obsahu tuku (4-5 % tuku). Mnozi Ucastnici nasich kurzd
tento nutricné i chutové vyborny produkt neznaji. Pokud je zejména pro muze
tezké zamenovat uzeniny za mlécné produkty, nejcastéji vezmou krome klasic-
kych syrl na milost pravé cottage. Chutna v prirodni formé (Madeta, Meggle,
Albert quality), ale vyborny je i s prichutéemi jak na slano, tak na sladko.

Pro milovniky sladkého je vhodna kombinace cottage s ovocem — jahoda, borlvka apod. Jestlize
napriklad svacite Cerstvé ovoce, je vyhodné pridat néjakou bilkovinu, aby se snizil vysledny
glykemicky index — vhodnym doplnkem je prave cottage.

Pokud si koupite nakrajenou zeleninu a pridate do ni ochuceny cottage (pazitka, chilli, Sunka/kren,
horcCice/cibule), mate za chvilku pripraveny vyborny obéd Ci veceri.



http://www.cottage-cheese.cz/
http://www.cottage-cheese.cz/

b}% VIl. Maso a uzeniny, drubez, ryby
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Maso
Maso je vyznamnym zdrojem biologicky hodnotnych bilkovin, vitamint (zejména D a B;,), mineral-

nich latek — vapniku, fosforu a zeleza, které jsou dobre vstrebatelné. Konzumace masa je vSak
Gasto spojena s vysokym prijmem tuku, at jiz skrytého v mase, nebo pouzitého pri priprave. P
vybéru bychom méli davat prednost kureti, kraté, rybam, zvériné (dnes je k dostani i nutricné
vyhodny klokan). MUZzeme samozifejmé konzumovat jakékoliv maso, pokud bude libové. Ani
na gulas neni nutné kupovat prorostlou klizku a také oblibenou krkovici mUze nahradit libova kyta.
Na pultech se v poslednich letech objevilo kiehCené maso, které je nevyhodné jak z hlediska
nutricniho, tak financniho.

Y
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Uzeniny

Uzeniny byvaji nejvétSsim zdrojem tuku, a tudiz velkého mnoZzstvi energie. Pri nakupu sledujte na
etiketach kromé tuku i procentualni obsah masa. Obsah sacharid’ znadi pritomnost Skrobu, které
se do uzeniny pridavaji, aby do vyrobku navazaly vetsi mnozstvi vody. Proto pfi nakupu uzenin vzdy
peclivé sledujte Udaje o slozeni vyrobku, které jsou uvedeny na etiketé Ci jsou k dispozici v prodej-
ne (jedna-li se o vazené zbozi). Pokud nenaleznete na etiketé vyzivové hodnoty, sledujte alespon
suroviny, které jsou uvadéené v sestupném poradi podle mnozstvi.



Sunka

Davejte prednost kvalitni Sunce s vysokym procentem Cistych svalovych bilkovin a nizkym obsa-
hem tuku. Na trhu se objevuji tfi kategorie Sunky, ktere se liSi zejména minimalnim obsahem cistych
svalovych bilkovin. Sunka nejvyssi jakosti musi obsahovat minimalné 16 % ¢isté svalové bilkoviny,
Sunka vybérova 13 % a Sunka standardni 10 %. Posledné uvedena muze obsahovat barviva, viak-
ninu, Skrob Ci rostlinné (napf. sojové) bilkoviny. Proto vybirejte Sunku nejvyssi jakosti nebo vybe-
rovou, které neobsahuiji levnéjsi suroviny. Obsah tuku v Sunce neni legislativné omezen. Pohybuje
se v rozmezi 2-5 %. Zpravidla ho byva méné v Sunce drlbeZi (kureci nebo krit), ale
| zde vybirejte vzdy Sunku nejvyssi jakosti nebo vybérovou. Kvalitni Sunka ,,nejvyssi jakosti“ obsahu-
je velky podil masa. Neplette si ale obsah masa s obsahem disté svalové bilkoviny. Maso (svalo-
vina) obsahuje v pruméru 20 % svalovych bilkovin, zbytek tvori hlavné voda a tuk. V Sunce je tedy
voda, ktera prichazi s masem, té je o hodné vice, a voda pridana, bez které by Sunka nesla vyro-
bit, protoze by byla sucha. Pokud hubnete, sledujte proto na obalu radeji obsah tuku. Ten ovliviu-
je energetickou vydatnost masného vyrobku nejvice. Marketingovym tahem mnoha vyrobcU je tzv.

,2detska Sunka“, na kterou se vSak nekladou zadné legislativni pozadavky!
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Ryby jako nedilna soucast jidelnicku
Ryby obsahuji kromé lehce stravitelnych bilkovin i fadu cennych latek —
napr. vicenenasycené omega 3 mastne kyseliny, které ovliviuji mimo jiné
hladinu cholesterolu v krvi a jsou prevenci kardiovaskularnich problémd.
Nejvice nenasycenych mastnych kyselin obsahuji tu¢néjsi morské ryby,
jako je tunak Ci makrela, ze sladkovodnich pak uhor Ci pstruh.

Rybi konzervy si kupuijte kvalitnéjsi a radéji ve vlastni Stavé nez v oleji. Doprat si mUzete i ryby mari-
novaneé — v nalevu Ci aspiku. ZavinaCe a podobné vyrobky jsou jisté vitanym zpestrenim jidelniCku.



http://www.riomare.cz/
http://www.riomare.cz/

VIIl. Slané zobani

SuSené maso - zdrava pochoutka i zdroj
bilkovin

Pokud chcete snizit prijem tukd a tuénych potravin
a neobejdete se bez neustalého kousani Ci zvykani
neceho dobrého, doprejte si chutné a pro hubnuti
vhodné susSené maso, napf. maso Indiana Jerky,
které se vyrabi v ruznych druzich — kureci, kruti,
veprové a hovezi original, navic hovezi pikantni
a s peprem (peppered a hot&sweet).

Jedno 25¢g baleni obsahuje pouze okolo 250 kdJ,
pouhy 1 gram tuku a vysoké mnozstvi bilkovin. Je
vybornou nahrazkou chipsu ¢&i ofiSkd pri televizi,
stejné tak muze poslouzit na turistickych vyletech
(skladovat se da do teploty 30 °C). Jeho konzu-
maci je idealni vzhledem k obsahu soli doplnit
zeleninou nebo si koupit Indiana Jerky Natural se
snizenym obsahem soli. Dalsi informace ziskate
na www.jerky.cz.

Prinasime Vam speciality z masa,
kterow znali wz indiani.

JERKY (Eti dZerky), jsou kousky suSeného masa. SuSeni
je jeden z nejstarSich zplsob( Upravy jidla pro dlouhodobé
skladovani. Po celém svété md suSené maso velkou fadu
pfiznivcl, predevsim mezi sportovci vieho druhu (cyklisté, horolezci,
turisté) a mezi lidmi Zijicimi zdravym Zivotnim stylem.
e Diky nizkému procentu tukl (1 g v 25 g) je nejen chutné, ale i zdravé.
e Diky vysokému obsahu bilkovin (az 57 %) i vyZivne!
e 25 g suSeného masa Jerky odpovidd 60 g syrového masa.
* Proddva se v balenich po 25 g, 50 ga 100 g.
» Maso je k dispozici s pfichuti ORIGINAL, PEPPERED, HOT&SWEET, NATURAL

alarisKa . .
> LidVd i)

NAIansky,

Y KOTI

Jerky jsou uréené k pfimé spotfebé,
stadi jen otevrit sacek...

Indiana s. r. 0., Na Lysiné 25, 147 00 Praha 4

Tel.; +420 261 227 762-3, Fax: +420 261 227 767
e-mail: jerky@jerky.cz, www.jerky.cz


http://www.jerky.at/html/index.php
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Chipsy, crackery, ty€inky

DlleZité je sledovat energetickou hodnotu, mnoZstvi tuku,
pripadné sacharidd a mnozstvi soli/sodiku. Prednostné
vybirejte vyrobky nesmazené. Najdete i takové, které jsou
vyrobené (alespon castecne) z celozrnnych obilovin, i to je
mozné voditko pri vybéru. Jako u sladkosti, také v tomto pri-
pade plati, ze ¢im mensi baleni koupite, tim méné ,slanosti*
snite.

A

OriSky a semena

Orechy a semena obsahuji fadu cennych latek, na druhou stranu jsou vzhledem k velkému obsahu
tuku vysoce kalorické (100g orechd obsahuje primérné okolo 2500 kJ a 100g semen kolem
2000 kJ).

MensSi mnozstvi tuku obsahuiji jedlé kastany nebo soéjové ,orisky”, které nabizeji v prodejnach
zdraveé vyzivy pod nazvem alburetky.


http://www.rejfood.eu/

5@3 IX. Chléb, pecivo
ol

Celozrnné pecivo je zdrojem cennych latek
(viakniny, vitamind skupiny B, mineralnich latek),
ale nadmeérna konzumace peciva vede k nad-
mernému energetickemu pfrijmu, predevsim
v podobé sacharidd. U nékterych druhl, zejmé-
na sladkého a trvanliveho peciva, také
ke zvySené konzumaci tukd, a to mnohdy
nevhodného slozeni. Pri hubnuti se doporuCuiji
denné zhruba tri sacharidové porce (napf. 50g
chléb, kornspitz a mensi priloha), pfi udrzovani
vahy mUzeme praveé sacharidy v podobé peciva
a priloh pridavat.

Bilé pecivo ma sice stejné energie jako
celozrnné, ale doda jen tzv. prazdné kalorie.

Kc'.yi m&+te chut



http://www.penam.cz/
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Celozrnnym chlebem se rozumi pekarsky vyrobek, jehoz tésto musi obsahovat z celkové hmot-
nosti mlynskych obilnych vyrobkd nejméné 80 % celozrnnych mouk. ldeélni jsou napr. chleby
z rady FIT DEN znaCky Penam. Jiz Ctyri platky celozrnného sluneCnicoveho chleba vam zajisti
potrebnou denni davku viakniny, coz je 30g. Za vicezrnny chléb a pecivo se povazuji vyrobky,
do jejichz tésta jsou pridany mlynské vyrobky z jinych obilovin nez pSenice a zita, a to v celkovém
mnozstvi nejméne peti procent, nejedna se tedy o celozrnné vyrobky.

Tmava barva nic neznamena — pecivo muize byt pribarvené prirodnimi latkami, nejcastéji se pouziva
prazeny jeCmen nebo zito a karamel.

Pokud nakupujeme nebalené druhy, jsme pri vybéru odkazani na informace od prodavajiciho, které
vSak nemusi byt pro nase potreby dostateCné. V tomto smeéru je vyhodnéjsi kupovat vyrobky
balené, na jejichz etiketé ma vyrobce povinnost radu informaci uvadét. Vyrobce musi uvadét obsah
vSech slozek, a to v sestupném poradi. Tedy, na prvnim misté je vzdy slozka, ktere je ve vyrobku
nejvice.



g_ Krehké chleby, knackebroty, pufované chleby
Ao

Krehké chleby, kndckebroty

Krehké chleby a knackebroty obsahuji na 100 g vice energie nez bézné
pecivo. Jsou vSak velmi lehke, a tak dodaji v jednom kusu daleko méne
energie nez krajic chleba, a muzete tedy snist kust vice. Pfi vybéru
z mnoha druht byste méli dat prednost celozrnnym variantam, nejlépe
zitnym obsahujicim vice vlakniny. Vhodné slozeni maji napr. chleby firem
Racio, Wasa, Knuspi.

N/
le
)

Pufované chleby, obecne oznaCované jako ,polystyrenove®, jsou Castou volbou lidi, ktefi se
snazi hubnout. Je potreba si dat pozor na jednotlivé druhy, u nékterych pufovanych vyrobkd je
méné vyhodny glykemicky index. Nejméne vhodné jsou ryzové a je treba je konzumovat s néja-
kou bilkovinou Ci tukem, které vysledny glykemicky index pokrmu snizi. PSeniCné Ci zitné pufované
chleby maji diky vysokému obsahu viakniny (kolem 13 %) nizky/stredni glykemicky index. O glyke-
mickém indexu se dozvite vice na www.stob.cz.

v/

Vhodnéjsi jsou druhy bez polevy, pokud to neni horka cokolada.



http://www.extrudo.cz/

\\\'/@\/"' X. Sladkosti a cerealie

Az na malé vyjimky (napr. proteinové tyCinky) neexistuje sladkost, ktera by byla pri redukci vahy
nutricné vyhodna.

C- ;\sp

»Dia“ vyrobky

Obézni Casto konzumuiji ,,dia“ vyrobky v nadeji, ze jsou pri hubnuti vyhodné. Dnes se jiz tento ter-
min nesmi pouZivat, protoze nejsou znamkou vyhodn&jgiho nutridniho sloZeni. Repny cukr byva
nahrazen jinym druhem Casto stejne energetického cukru (fruktdzou), a navic tyto vyrobky mnohdy
obsahuiji vice tuku. Zkratka sladkosti jsou plné energie, sacharidd a tuku, takze jedinou moznosti je
snizit mnozstvi — kupovat si malé baleni, napr. fidorku ¢i malou horkou ¢okoladu, a volit ty, v nichz
je co nejmensi mnozstvi pridaného cukru a pripadné co nejvice viakniny.



Snidanové cerealie

Zakladem musli smeési jsou vetSinou ovesné vloCky, které
jsou zdrojem energie, dale hrozinky nebo jiné susené ovoce
a dle druhu se do nich pridavaji dalsi ingredience (orisky,
semena, cokolada, kokos, med). Hledejte tedy cerealie, kde
je co nejméné tuku a cukru (na 100 gramu by nemél cukr
presahnout cca 20 g). To splnuji pfedevSim sypana musli,
vhodné jsou napriklad produkty firmy Semix a REJ, ale i né-
které produkty firem BonaVita, Emco, Nestlé a dalSich.
Méné vhodna jsou zapékana musli, ktera obsahuji Casto velké mnozstvi tuku i cukru. Vhodné jsou
také ovesné kase — opét hledejte ty, které maji malo pridaného cukru (napr. ovesné kase firmy Semix).

v Ceredlie je nejlepsi zaradit v ramci snidané (maximalné cca 30 g dle druhu)
s jogurtem Ci mlékem.,


http://www.semix.cz/
http://www.rejfood.eu/

Miisli ty€éinky a dalSi suSenky s cerealiemi

MUsli tyCinky a celozrnné susenky patfi mezi vyrobky, které Siroka verejnost povazuje za dietni
a zdravé. Jsou vhodngjsi nez jiné sladkosti, ale s mnozstvim byste to rozhodné prehanét nemeéli.
Musli tyCinky obsahuji na 100 g priblizne kolem 1500 kdJ. Diky malé gramazi (25-30g) doda jeden
kousek do téla kolem 500-700 kdJ. Jsou tedy tolerovatelnou dopoledni svacinou. | u dalSich
suSenek vyrobenych z ceredlii nebo obsahujicich ovesné vlioCky Ci jiné obiloviny byste si méli hli-
dat zkonzumované mnozstvi, resp. obsah energie. Vhodné jsou napr. rdzné druhy susenek REJ,
balené po jednom kousku o vaze 20 g a energetické hodnoté zhruba 340 kd. Naucte se Cist obaly
a nepodléhejte slogandm ,bez cukru®, ,sugar free“, ,vhodné pro diabetiky“, ,slazeno fruktdzou*,
Jight“ apod., které vas provokuji k nadmerné konzumaci potravin nevhodnych pro redukci vahy jak
nutricne, tak energeticky. Napr. termin ,bez pridaného cukru“ nevyluCuje to, ze potravina (napf.
dzus) obsahuje pfirozené se vyskytujici cukry.



http://www.rejfood.eu/
http://www.semix.cz/

ﬂ Xl. Kdyz vas honi misna

Problémem lidi s kily navic neni konzumace hlavnich pokrmd, tam mnoZstvi energie uhlidaji, ale
automatické celodenni zobani jidla navic. Co mdze pomoci?

S Bonbony, pastilky

Tem, kterym nechybi pocit kousani, poslouzi bonbony, pastilky apod.
s ménekalorickymi sladidly.

Energit spoleCnosti VITAR, s. . 0., jsou ochucené vitaminové tablety
v celé rade vynikajicich ovocnych prichuti. S minimem energie uspoko-
jite chut na sladké, a jesté dodate do téla vitaminy.

/% Nekaloricka sladidla

Tém, kteri vyzaduiji sladkou chut, mohou obcas pomoci nizkokalorické ¢i nekaloricka sladidla, at uz
k oslazeni kavy, Caje, Ci napriklad jogurtu nebo tvarohu. Vhodngjsi vsak je sladkeé chuti postupnée
odvykat. Zakladem sladidel je nejCastéji aspartam, ktery odbornici pokladaji za velmi kvalitni sladid-
lo, dale sukraléza Ci nove registrovana stévie.


http://www.vitar.cz/

Pozor vSak na néktera sladidla pro diabetiky, ktera mohou mit stejné energie jako cukr (napr. sor-
bit, fruktdza apod.), uvedomte si také, ze ne vSechna sladidla snaseji vyssi teplotu.
Nekaloricka sladidla dodavaiji firmy Agrobac, Vitar, Irbis, Fan a dalsi.

Proteinové tycinky

Uspokaoji chut na sladké a oproti klasickym sladkostem obsahuji vy$Si mnozstvi bilkovin. Stalici jsou
tyCinky Guareta v mnoha prichutich (www.guareta.cz), dale tyCinky Dietalegre, Medidiet, Proticare
apod. Nejlevnéji dostanete proteinovou tyCinku v DM drogerii.



http://www.drstanek.cz/

C©3 XIl. Prilohy, hotové pokrmy
é\)

Prilohy

Pri redukci vahy byste méli snist denné tfi porce peciva véetné priloh — tedy vetsi-
nou dve porce pecCiva a jednu prilohu (150g brambor, téstovin, lustenin, dva
kopecky ryze, dva platky knedlikd). Pri vybéru ryze je vhodné dat prednost ryzi
basmati nebo tmavé natural, které maji nizsi glykemicky index. Vhodné jsou téz
téstoviny — |ze doporucit napr. celozrnné semolinové testoviny od firmy REJ.
Nezapomente zarazovat i méneé znamé prilohy, jako jsou kuskus, pohanka, bul-
gur, vwwhodné jsou téZ lusténiny & proteinové Stihlé nudle Smakoun.



http://www.rejfood.eu/

Vhodnou pomuckou pfi hubnuti mohou byt
zeleninové téstoviny Perfect Pasta, které se
vyrabi z hliz zeleniny konjac. Neobsahuji témer
zadny tuk ani cukr, energeticka hodnota téstovin
je jen 50 kd na 100 g. Zakladni slozkou téstovin
je rozpustna vlaknina glukomannan, diky ktere
vas testoviny zasyti.

TéSime se na vase prvni kra¢ky smérujici
k aktivhimu zivotnimu stylu, treba ten
uplné prvni udélate pravé s nasSim video-
kurzem.

Podporeno z grantu Magistratu hlavniho mésta Prahy
DOT/04/03/004277/2014

“erfect
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EAT BETTER, LOOK BETTER
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Perfect Pasta caprese

» Perfect Pasta » bazalkové pesto » rajCata » mozzarrella
* |istky bazalky  olivovy olej, siil

Rajéata a mozarellu pokrajejte na platky, stiidavé
poskladejte na talif. Proplachnutou Perfect Pasta
promnéte s bazalkovym pestem, osolte dle chuti.
Pridejte na rajcata s mozzarellou, posypte listky
Gerstvé bazalky, zakapejte olivovym olejem a podavejte.



http://www.vianaturallis.cz/

