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Zaklady spravného hubnuti

HUBNOUT JE NUTNE POMALU, jediné tak zhubnete opravdu zdravé a nova hmotnost bude
dlouhodobé udrzitelna! Spravnou rychlost hubnuti pfimo pro Vas Vam doporudi l1ékar nebo nutri¢ni
terapeut. POZOR! U déti a dospivajicich je nutné cilovou hmotnost prizplsobovat aktudlni vysce - proto
je potreba pravidelné navstévovat odbornika (Iékare, nutricniho terapeuta).

ZMENY MUSIi BYT DLOUHODOBE, nesmite je brat jako prechodnou , dietu”. Po dosazeni cilové
hmotnosti si mizete samoziejmé postupné zvysit pfijem energie tak, aby hmotnost dale neklesala, ale
neni vhodné vracet se zpét ke stravovani pred redukci. Vysledkem by byl ,jojo-efekt” (opakovana
redukce a pribirani). Nebezpedi jojo-efektu je i v tom, ze pri redukci dochazi ¢asto i ke ztraté urcitého
mnozstvi svalové tkané, zatimco pfi zvySeni energetického prijmu bez navyseni pohybu snadnéji
priberete tuk. Pri opakovanych jojo-efektech tak postupné ubyva v téle svalova hmota a pfibyva tuk,
snizuje se klidové spalovani energie a mohou se dostavit i zdravotni komplikace.

REZIM MUSI BYT CO NEJPRIJEMNEJSI. Neexistuji zakdzané potraviny — ty méné vhodné je potteba
jist méné Casto a hledat za né prijatelnou nahradu. Rezim prizplisobte svym chutim a svym moznostem,
i malé zmény prinaseji velké vysledky, pokud jsou dlouhodobé.

NESMITE HLADOVET! Pii spravné slozeném jidelni¢ku neméte mit pocit hladu ani nezvladatelnych
chuti. Pokud mate casto hlad, je nejcastéji potreba:

a. Rozdélit stravu pravidelné (neomezovat prilis prijem v nékteré casti dne, nevynechavat Casto
napr. pecivo a pfilohy)

b. Zvysit prijem vldkniny — v kazdém jidle méjte zeleninu nebo ovoce (v men$im mnozstvi),
celozrnné obiloviny, seminka nebo orfechy

c. Zvysit prijem bilkovin — v kazdém jidle méjte alespon malou porci — libového masa nebo ryb
nebo vajec, lusténin, mlécnych vyrobku s nizkym obsahem tuku

d. Zvysit pitny rezim —i pfi nedostatku tekutin je ¢astéjsi pocit chuti ¢i hladu, pfi dostatku vliakniny
je potreba tekutin zvysena, pfi redukci nadvahy je také vyssi potreba tekutin

e. Pridat pohybovou aktivitu (zejména pfi nezvladatelnych chutich) — pohyb ovliviiuje chutovy
vybér

f. Doprejte si dostatek spanku a omezte stres — pfi nedostatecném odpocinku se zvysuje chut na
sladké a energeticky vydatné potraviny, stres ¢asto zkousime zmirnit nevhodnymi potravinami

Co spravné jist a kolik

Uvedené potraviny a pokrmy jsou prikladem, jidelni¢ek je vhodné kombinovat podle uvedenych pravidel co
nejpestreji a tak, aby Vam chut'ové vyhovoval. Potraviny jsou uvedeny bez doporuceni velikosti porce, tu urci
individualné lékar nebo nutricni terapeut.
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Snidané:

A) slana varianta:

pecivo (co nejcastéji celozrnné) + ,bilkovinna” potravina + zelenina, pfripadné vhodny tuk ,Bilkovinnymi”
potravinami jsou minéné potraviny, které poskytuji vétsi mnozstvi bilkovin — maso, ryby, lusténiny, mléko a
mlécné vyrobky, vejce

Priklad vhodnych ,bilkovinnych” potravin:

— vysoce kvalitni libova Sunka

— tvrdy syr s obsahem tuku do 30 % v susiné

— polotucny nebo netucny tvaroh (napf. do pomazanky)

— vejce pfipravené s minimem tuku nebo bez néj

— polotucné mléko, jogurty, kysané mlécné napoje,...

— domaci pomazanky - lusténinové, zeleninové, sardinkové, vajecné, tvarohové, tunakové apod.

Z tuk(l davejte prednost rostlinnym tukim s obsahem nenasycenych mastnych kyselin — obsahuji fepkovy,
olivovy nebo Inény olej. Rostlinné tuky jsou vhodné i pro nizsi obsah tuku oproti maslu. Maslo si také m(izete
dat, ale nepouZzivejte je denné.

Zeleninu neni nutné omezovat, s vyjimkou avokada (je velmi zdravé, ale ma vysoky obsah energie, proto je tfeba
jist ho méné casto nebo v malych porcich). K pecivu mlzete podat i kousek ovoce, protoze ale obsahuje cukr,
je potreba podavat ho v omezeném mnozstvi (2 porce velikosti pésti za den). Nejvyssi obsah cukru maji banany
a hroznové vino, zarazujte je spiSe vyjimecné.

B) sladka varianta:

obiloviny + mlécny vyrobek (nebo jeho sojova obdoba) + ovoce

Vhodné obiloviny: miisli bez pfidaného cukru (= sypané, ne zapékané; idedlné s orechy, seminky, trochou
suseného ovoce), obilné vlocky, kase z prosa (jahly), pohanky, vlocek, naturalni ryze, Spaldy apod. Pozor na tzv.
snidafiové ceredlie — obilné kulicky, obalované nebo slazené lupinky apod! Obsahuiji pfilis mnoho cukru, je
po nich dfive hlad a zvysuji riziko obezity, cukrovky, zubniho kazu apod. Mizeme je nahradit neslazenymi
cornflaky nebo lupinky bez cukru a se zvySenym obsahem vldkniny. Jako mlécny vyrobek je vhodny jogurt do 4
% tuku, recky jogurt 0-4% tuku; polotucné mléko, netucny nebo nizkotucny tvaroh, kysané mlécné napoje.
Mlécné vyrobky mizete prostfidat se sojovymi tekutymi ,mléky” a ,jogurty” (praskové sojové a obilné napoje
nejsou vhodné, obsahuji predevsim obilny sirup a méné kvalitni tuky). Jogurty a kysané vyrobky ,light" nejsou
vétsinou vhodné, protoze je v nich ¢ast tuku nahrazena zvysenim obsahu cukru a pridanim skrobd.

Tip pro ty, kdo maji problém snidat:
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Zkuste snidani vypit — idealni je mixované celé ovoce (smoothie) s mlékem, jogurtem nebo tvarohem, vhodné
je pridat a umixovat i vlocky, seminka nebo ofechy. Tim, Ze k ovoci pfidate i ostatni uvedené potraviny, zpomalite
traveni cukr(, budete déle syti a nebude Vas tolik trapit chut na sladké. Postupné pak zkousejte prejit na béznou
snidani.

Presnidavka:

A) ovoce + ofechy/seminka nebo + mlécny vyrobek
U ovoce stridejte druhy, prfednost dejte sezonnimu ovoci. Nejvhodnéjsi jsou méné sladké druhy — méné sladka
jablka, citrusy, kiwi, merunky, blumy, Svestky, lesni plody,... V omezeném mnozstvi jezte banany, hroznové vino,
vyhybejte se prezralému ovoci.) Kombinace ovoce s malym mnozstvim ofechti nebo seminek (mala hrst —
cca 25-30 g) nebo s mléénym vyrobkem je vhodna pro zpomaleni traveni cukrt z ovoce.

B) Zelenina + pecivo + ,bilkovinna” potravina
Zvolit mlzete oblozené pecivo se syrem, libovou Sunkou (pokud nebyla k snidani), tvarohem, varenym vejcem,
tunadkem nebo lososem + se zeleninou. Vhodné jsou i salaty bez majonézové zalivky — zelenina + libové maso
a téstoviny, zelenina + jogurt a kuskus, ...

Obéd:

Obéd by mél byt plnohodnotné jidlo - ,bilkovinna” potravina + pfiloha a zelenina.

Vynechavani pfilohy neni vhodné, ale jeji porce by méla byt nejvyse stejnad jako porce, kterou podle véku
dostanete ve skolni jidelné. Pfednost davame — celozrnné ryzi, celozrnnym téstovinam, bramboram varenym do
polomékka nebo ve slupce, vhodné jsou lusténiny, quinoa, pohanka, celozrnné pecivo, bulgur apod. Pfilohy
vafime pokud mozno jen ,na skus” - do polomékka — déle nam tak vydrzi pocit sytosti. Zelenina: bud’ ve varené
formé jako soucast jidla nebo priloha, pfipadné syrova jako obloha nebo salét.

s

Vhodné , bilkovinné” potraviny:

e cca 3-4x tydné libové maso - dribezi bez klize, kralik, libové hovézi, libova zvérina, méné casto veprové
a to pouze velmi libové — kyta, panenka

e 2x tydné ryby — velmi vhodné jsou makrela, sled, losos, pstruh, dale butterfish (modrohlav), platyz,
morsky vlk, Stika. Nékteré z nich jsou sice tucnéjsi, ale obsahuji velmi zdravy tuk, ktery ke zdravi
potrebujeme a neméli bychom jeho pfijem snizovat

e Ixtydné lusténinové jidlo, lusténiny mUizete také pridavat po mensim mnozstvi do polévek, pomazéanek
(napf. humus), mletych mas atd.

e Ixtydné je mozno dat na obéd z bilkovin varené vejce nebo syr, pripadné sladké jidlo

Svacina odpoledni:
zelenina + bilkovina (v pfipadé vétsi sportovni aktivity i pecivo s vhodnou pomazankou)

nebo ovoce s nizkym obsahem cukru + mléény vyrobek (nejlépe neochuceny) + pfi vétSim pohybu i napf.
vlocky nebo pecivo k tomu
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nebo cca 20 - 30 g seminek ¢i ofechtl (neprazenych, nesolenych, vysoce neobalovanych) + kus méné sladkého
ovoce (citrusy, kyselejsi jablka, zahradni a lesni ovoce,...)

Vecere:

zelenina + bilkoviny + mensi priloha

Velmi vhodné jsou zeleninové a lusténinové polévky, salaty s pridanou bilkovinnou potravinou, maso nebo ryby
se zeleninovou oblohou, studeny talif — syry, zelenina, ryby (u ryb v oleji je potreba olej co nejvice slit), mize byt
trochu libové Sunky nebo prsutu (celkové uzeniny maximalné 150 g tydné). Vhodnou pfilohou jsou celozrnné
pecivo, mensi porce celozrnnych téstovin, naturalni ryze, bulguruy, jahel, pohanky, quinoi apod.

Druha vecere:
Jdete-li pozdé spat, mizete jesté 2-3 hodiny pred ulehnutim jist velmi lehké jidlo — napfiklad bily jogurt, malou
sklenici podmasli, okurku, ledovy salat,...

Denné dopliujte do hlavnich jidel (obédy, vecere, muze byt trocha i do snidané) kvalitni oleje — nejlépe az po
tepelné Upravé Izicku fepkového nebo olivového oleje, vhodny je také konopny a Inény olej.

3 Potraviny pro pripad , nouze”pfri redukci nadvahy

Nékterou z téchto potravin si s sebou noste vzdy - pro pfipad, Ze nebudete mit ¢as nebo moznost opatfit si
vhodné jidlo. Proto jsou vybrany potraviny lehké a trvanlivé.

Predevsim je nezapomente vzit s sebou:

1) na cesty

2) na nakupy (pohledem na jidlo Vas mitize prepadnout hlad a chut’ koupit si néco nezdravého)

3) na navstévy (nemusi byt dostupné vhodné obcerstveni)

4) na navstévu lékafe nebo tam, kde muizete dlouho ¢ekat (doba ¢ekani se muze protahnout tak

dlouho, ze budete potiebovat jist)

Vhodné potraviny jsou:

¢ orechy nebo seminka (nesolena, neobalovana, nejlépe neprazend) - noste s sebou v malém sacku
nebo krabiéce porci 25-30 grami (mala hrst). Nejlépe jezte neloupané, stiidejte druhy. Velmi
vhodné jsou neloupané mandle, Inéné seminko, konopné seminko, dynové seminko, keSu ofechy,
para orechy, chia seminka atd.

e susené maso, napr. Jerky (libové, nizky obsah soli), riizné druhy véetné rybiho - k dostani ve
fitness, e-shopech, prodejnach zdravé vyzivy,...)

¢ suSené zeleninové chipsy - bez oleje, s nizkym obsahem soli
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lusténinové pukance - bez oleje, s nizkym obsahem soli

susené ovoce (pouze malé mnozstvi — malou hrst - kviili obsahu energie a cukru, nejlépe jezte
s ofechy, seminky, bilym jogurtem nebo tvarohem, budete mit déle pocit sytosti.)

Z cerstvych potravin je vhodné cerstvé ovoce, zelenina, mléény napoj ¢i nizkotucny syr (pokud
nejste dlouho v teplém prostredi, kde by se mohl zacit kazit). Dale napriklad sojové nebo jiné
rostlinné nahrady masnych a mléénych vyrobk - tofu, Shmaky — pokrmy ze Smakouna (vajeény
bilek s riznou prichuti), ,d'obacky” - prodejny zdravé vyzZivy, hypermarkety, e-shopy atd.

Po dohodé s Iékafem nebo nutriénim terapeutem muzete obéas jidelni¢ek doplnit také:

bilkovinnou (proteinovou) tycinkou (k dostani v lékarné, =zdravé vyzivé, drogeriich,
hypermarketech). Obsah bilkovin ma byt vidy vyssi, nez obsah sacharidi. Velmi vhodné druhy
jsou napriklad: High Protein, Compress CFM 34, Hy-Pro, Pro-plex a dalSi podobné tycinky.
Doporucené davkovani je uvedeno pro dospélé, u déti je potieba davku snizit (poradi lékar,
nutricni terapeut)

bilkovinnym (proteinovym) napojem v prasku (noste idedlné odmérené mnozstvi pro jednu
davku, v nadobce nebo lahvicce, ve které Ize po pridani vody protiepat a vypit. Doporucené
davkovani je uvedeno pro dospélé, u déti je potieba davku snizit (poradi Iékar, nutri¢ni terapeut)

Proteinové tycinky nebo napoje nenahrazuji pestrou stravu, maji slouzit pouze k doplnéni pestrého jidelnicku,
jejich pouzivani a davkovani je vhodné vzdy konzultovat s Iékafem nebo nutri¢nim terapeutem.

4

Doporuceni a tipy pro zdravéjsi mlsani pri hubnuti - déti

| p¥i snaze o redukci vahy je mozné obcas misat. Jak na to, abyste si priliS nenarusili redukéni rezim, Vam

poradi
1.

3.

nasledujici tipy:

Neni nutné rezim dodrzovat na 100 % vsechny dny v tydnu, 1x (nejvyse 2 x) tydné je mozné
trochu pravidla porusit. Dilezité je znovu se vratit k doporu¢enému zplsobu stravovani — at’ uz jste
rezim porusili planované nebo jste ,se neudrzeli”

Misani si planujte tak, abyste si ho skutecné uzil/a — spojte s pfijemnym zazitkem — napr.
ochutnavka vhodného typu zékusku (viz nize) v dobré restauraci Ci cukrarné. Pfijemny pocit Vam tak
déle vydrzi a snadnéji zvladnete del$i dobu bez misani

Misat muazete i zdravé

A) pokud mate chut na sladké:

Snizujte obsah cukru: ¢ast cukru nebo cely podil mizete nahradit sladidlem — pfijemnou chut' ma napf.
sukraléza nebo stéviova sladidla. (POZOR! Pfi nakupu sladidla si prectéte na obalu, jestli je vhodné k
tepelné Upraveé - néktera sladidla tepelnou Upravou horknou)

Nastup hladu zpomalite pridanim bilkovin (ke sladkosti nebo do ni): napf. ve formé tvarohu, jogurtu,
vétsiho mnozstvi vajecného bilku,... a pfidanim vétSiho mnozstvi vlakniny - pfidanim celozrnné
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mouky, ofechd, seminek, ovoce se slupkami

Snizujte podil tuku a nahrazujte nasycené tuky nenasycenymi — pouzijte celkové co nejméné tuku,
Castéji (kde je to mozné) nahradte maslo nebo tuk na peceni repkovym olejem — obsah energie je
podobny, ale olej obsahuje nezbytné nenasycené mastné kyseliny)

Vhodnéjsi jsou zakusky s vysokym podilem ovoce, tvarohu, ofech(i nebo seminek, v poradku je i podil
zelatiny (obsah téchto potravin bud’snizi energetickou hodnotu nebo glykemicky index potraviny, nebo
alespon zvysi jeji nutri¢ni hodnotu)

Zdravé mlsani jsou také smési seminek a ofechl a suseného ovoce. Pamatujte ale i u nich na vysoky
obsah energie. Dostacujici porce seminek nebo ofechd je 20-30 g (cca 400 — 600 kJ)

Béznou Cokoladu nahradte Cokoladou s vyssim podilem kakaa (nad 70 %) — ma kvalitnéjsi sloZeni a snite
ji obvykle méné

Zkuste doma vyrobené zmrzliny — z ovoce, jogurtu, tvarohu - nedoslazované nebo velmi mirné
doslazené sladidlem. Na vyrobu domacich nanuku je k dostani rada formicek

B) pokud mate chut na slané:

Vhodné jsou tvrdé syry s nizSim obsahem tuku (bézné do 30%, vyjimecnéji do 45%) - kv(ili obsahu soli
a tuku ale hlidejte mnozstvi. Ochutnejte i ov¢i a kozi atd.

Jerky — velmi mirné solené susené maso. Ma vysoky podil bilkovin, mélo tuku a soli. K dostani
v hypermarketech, prodejnach zdravé vyzivy, na benzinovych stanicich

Zeleninové chipsy s nizkym obsahem soli a tuku - k dostani v prodejnach zdravé vyzivy - POZOR pri
vybéru, nékteré vyrobky maji mnoho tuku i soli!

Smakoun, sojové a jiné rostlinné nahrady masnych vyrobk(i — v prodejnach zdravé vyzivy — vybirejte
vyrobky nenalozené v oleji

Lusténinové pukance a dalsi lusténinové pochoutky — vybirejte s nizkym obsahem soli a tuku

Celozrnné slané krekry, susenky — vybirejte v prodejnach zdravé vyzivy, s velmi nizkym obsahem tuku a
soli, vysokym podilem celych zrn, bilkovin, zeleniny

Upéci si také mizete domaci slané kolace (quiche) a susenky - s vysokym podilem tvarohu nebo syra,
zeleniny, libového masa a se snizenym obsahem tuku a soli

V pripadé dotazll kontaktujte nutri¢niho terapeuta Vseobecné fakultni nemocnice v Praze.
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