VFN PRAHA

VSEOBECNA FAKULTNi NEMOCNICE V PRAZE
ODDELENI NUTRICNICH TERAPEUTU

STRAVA PRO
ZDRAVY ZIVOTNI
STYL A OPTIMALNI
HMOTNOST

Nejdllezitéjsi zasady pri redukci hmotnosti

Snizovani télesné hmotnosti znamena celkovou zménu Zivotniho stylu ¢lovéka, ne pouze snizeni denniho pfijmu potravy. Pfistupujte ke zméné
jako k prilezitosti citit se zdravéji. Snizenim hmotnosti prospéjete své psychice a zlepsite si fyzickou kondici.

« Respektujte zasadu spravného rozdéleni talife — k hlavnim pokrmim vzdy zarazujte kvalitni zdroj
sacharidl (brambory, ryzi, nejlépe natural, celozrnné téstoviny, bulgur, pohanku, jahly aj.), kvalitni zdroj
bilkovin (libové maso, ryby, vejce) a zeleninu. MnozZstvi zeleniny postupné navysujte.

» Omezte tuk ve stravé (smazZend jidla, tuk na mazani, majonéza, tu¢né maso, uzeniny).

- Omezte pridany cukr ve stravé (sladkosti, sladké pekarenské vyrobky, sladké napoje, slazené mlécné
vyrobky).

« Dodrzujte optimalni pitny rezim, pfiblizné 2-2,5 | neslazenych tekutin za den.

- Denné aktivné vyhledavejte jakoukoliv pohybovou aktivitu — pofidite si krokomér
(Ize instalovat aplikaci pfimo do mobilniho telefonu) a zjistéte, kolik nachodite — postupné navysujte na
minimalné 10 000 krokii za den. Vhodné je také jakékoliv cviéeni v délce trvani alespoii 20 minut
denné nebo 40 minut obden. Pohyb regulujte i podle svého zdravotniho stavu a fyzické zdatnosti.

« Jednou za tyden kontrolujte sviij vahovy ubytek, ktery by mél byt postupny a pomaly, aby
nedochazelo k tzv. jojo efektu (maximalné 2-4 kg za mésic, zavisi na poc¢atecni hmotnosti).

Vybér potravin

MASO, RYBY, MASNE VYROBKY

Vsechny druhy libového masa bez viditelného tuku, tepelné upravené na malém mnozstvi oleje. Masné
vyrobky konzumujte velmi omezené, Sunku nejvyssi kvality maximalné 2-3x za tyden. Masné polotovary
a hotova jidla zcela vynechte. Minimalné 2x tydné zarazujte do jidelnic¢ku ryby, v¢etné sardinek.

MLEKO A MLECNE VYROBKY

Mléko do 1,5 % tuku, neochucené jogurty do 3,8 % tuku, tvrdé a polotvrdé syry do 30 % tuku v susiné,
Cerstvé syry typu Lucina, Zervé se snizenym obsahem tuku (typu linie, figura, light), tvaroh nejlépe niz-
kotucny, jogurty bilé. Do nich Ize pridat ovoce i malé mnozstvi semen nebo orfechd.

TUKY

Na pfipravu teplych jidel pouzivejte fepkovy olej, ve studené kuchyni panenské oleje, hlavné olivovy. Tuky
maji nejvyssi mnozstvi energie, proto jejich mnozstvi maximalné omezujte.



Konzumujte predevsim jako soucast pokrmi, samostatné Ize v omezeném mnozstvi (4 vejce za
tyden) a pfipravené bez dalSich Zivocisnych tuk(. Bilky je mozné jist ve vy$sim mnozstvi, jsou zdrojem
plnohodnotnych bilkovin.

OBILOVINY A PRILOHY

Snizte velikost porci pfiloh a peciva pfiblizné o jednu tretinu nez jste jedli dfiv. Preferujte druhy s vy$sim
obsahem vlakniny, napf. celozrnné téstoviny, celozrnnou ryzi (natural), ryzi basmati, quinou, pohanku,
bulgur, jahly. Knedliky, noky a dalsi moucné pfilohy do jidelni¢ku nezarfazujte nebo zcela vyjimecné

a v malém mnozstvi. Vhodné je konzumovat brambory. Urcité z jidelnicku vypustte hranolky, smazené
krokety, americké brambory. Pecivo zarazujte nejlépe celozrnné (ve slozeni miniméalné 80 % celozrnné
mouky) a vicezrnné. Vhodnéjsi je i bézny pSenicno-zitny chléb nez bilé pecivo.

ZELENINA

Zeleninu zafazujte idealné ke kazdému slanému jidlu. Jednotlivé druhy stridejte, jezte zeleninu
syrovou, vafenou, pfipravenou na pare, dusenou a pecenou. Davka zeleniny na jednu porci se pohybuje
kolem 150 g.

OVOCE

Zarazujte zejména na dopoledni svaciny v mnozstvi 1 ks nebo 100 g na porci. Dejte si pozor na
konzumaci suseného nebo kandovaného ovoce ve vétsim mnozstvi, obsahuje velkou davku energie
v malé porci.

LUSTENINY

Jsou zdrojem sacharidl s nizkym glykemickym indexem (hladinu krevniho cukru zvySuji pomalu
a nebudete mit tak brzy hlad). Zafazujte je do jidelnicku dle sn&senlivosti, i vicekrat za tyden jako pfilohy,
salaty, pomazanky, polévky.

ORECHY, SEMENA

Jsou zdrojem dlezitych latek. Do jidelniho listku je zarazujte bez soli a polev, jen obc¢as a v mensim
mnozstvi, do salatu, jogurtu apod.

PRAKTICKE RADY

« Pfi chuti na sladké zaradte kus cerstvého ovoce, maly kousek vysokoprocentni ¢okolady nebo par
kouskd neproslazovaného suseného ovoce.

* Smazené a sladké jidlo si dopfejte pouze vyjimecné, maximalné 1x za mésic.

« Jidlo konzumujte vsedé, u stolu a v klidném prostiedi. Na jidlo se soustfedte. Nesledujte TV, mobil ani
noviny.

« Vyradte jidlo z fast food restauraci. Ma vysokou energetickou hodnotu a je po ném brzy hlad.

« Misto fast food si radéji pripravte krabicku, napfiklad zitny chléb s platkovym syrem, rajcaty a refichou
nebo knackebrot s tvarohem, fedkvickou a pazitkou.

« Pokud navstivite restauraci, vybirejte si libové maso, zeleninu a polovicni porci pfilohy (brambory,
téstoviny, ryze) nebo zeleninové salaty s restovanym masem a polovicni porci prilohy. Vyhybejte se
omackam.

» Nekombinujte energeticky bohaté potraviny v jednom dni.

« VSechny napoje pijte neslazené, osvézi voda s matou, s citrénem nebo caje.

« Alkohol nepijte nebo maximalné 1 alkoholicky napoj za tyden (pivo nebo sklenicku suchého vina).
Destilaty a likéry nepijte vibec.



