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Ako si zvolit

spravnu porciu
a spravne

nacasovat jedlo?
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Aho si zvelit spavnm perciv @ spiavie nacaseval jeglo?

Ano. ZloZenie tvojej stravy je velmi, velmi
dolezité. Uz vies, Ze prave preto sa oplati Citat
etikety, volit ¢o najkvalitnejSie druhy potravin
a jest ¢o najpestrejsie. Mozno si vravis: “Ved' ja
jem zdravo a ni¢ zo mna neubuda...”. Prave
vtedy by si sa mala zamysliet nad velkostami

svojich porcii a spravnom nacasovani jedal.

Stava sa ti, Ze si po jedle Gplne pIna? Niekedy az tak, Ze ideS dobre Ze nie prasknit? Ak ano, tento pocit
by si po jedle nemala zazZivat.

Jasnacka, mala by si byt zasytend, ale prijemne, bez pocitu preplnenia, ¢i GUplného zasytenia, tzv. najede-
nia dopopuku. Castokrat sa nam stava, Zze jeme, jeme, jeme...a ten pocit zasytenia neprichadza. Tak jeme
a jeme dalej... az kym to neprepiskneme. Prec¢o vSak nepocujeme (alebo nepoclvame?) nase telo, ked

kriGi: “Staci, mam dost!”?
N NV , [ d
Divedlov mobze byt vige...

- Vyhladovala si sa az tak, Ze sa jednoducho nevie$ v jedeni zastavit (najcastejSie, ked prideme domov
z prace a konecne vypneme),

- jes prilis sacharidové jedlo (napr. peCivo) a pocit zasytenia sa dostavi az trochu neskor, ked to uz
prepisknes,

- chces zjest vSetko, ¢o ti naloZili v reStike na tanier a pocuvas svoj vnutorny hlas ako hovori: “Musis$ to
dojest, ved si si za to zaplatila...!”

- jeSvzhone, v strese, niekde po ceste, pri velkej debate...,
Nasla si sa tu?

Ak nie, mozes$ byt aj druhy extrém, Ze jes prilis malé porcie, alebo sl prilis nizkokalorické... a si po nich
hned hladna. Tiez nespravna cesta.

Pre spravne travenie, dobre fungujaci metabolizmus a aj pre nase postavy je

velkost porcie kl'icova!
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1. Mozes si vSetko navazit na gram presne podla toho aky mas svoj odporicany kaloricky
prijem. Odsledovat si aka je z ¢oho priblizne odporic¢ana porcia pre Zenu. Chapeme vsak, Ze je

to pracné = dlhodobo neudrzatelné. Ale fajn na zaciatok, ked chceme zistovat, asi ako by mala
jedna porcia vyzerat.

Ak nenechas svoje telo vyhladovat, ale budes jest pravidelne, zjeS na posedenie rozhodne
i mensSiu porciu. NavySe, ak nechame svoje telo vyhladovat, bude mat najvacsiu chut prave na
nezdravé jedla piné sacharidov a nezdravych tukov. Pozor! VIGi hlad by si nemala zazivat! Hlad
ano, ale taky prijemny. NajlepSie ak si jedlo naplanujes vopred.

Najskor si naber, potom odloz hrnce s jedlom a az potom zacni jest. Niekedy totiz robime
chybu, Ze nechame hrnce na stole a tak nas laka si doberat a doberat. Alebo eSte lepSie -
prideme domov z prace, poloZime na stdl vSetko ¢o nadjdeme v chladnicke a zacneme jest. Opat
takto zjeme mozno i o jednu porciu navySe a zbytoCne zatazime travenie a priberieme.

Na tanieri by malo byt vsetky makroziviny (bielkoviny, tuky, sacharidy), pricom sacharidy
hlavne zo zeleniny, nie spracované (pecivo, cestoviny, ...), z ktorych budes opat velmi rychlo
hladna.

NemozZeme si vopred povedat “Toto je moc zdravé, toho sa vobec nenajem”...lebo to tak
naozaj bude. Ak si vSak jedlo zjedla a naozaj mas pocit ako by si ni¢ nejedla, mozno je to smad
prezleCeny za hlad, alebo si si naozaj dala velmi nizkokalorické jedlo (napr. Salat s kuracim
masom bez Ziadnych zdravych tukov, ktoré by ta zasytili...).

Ak je ti I'ito v restauraciach nedojest jedlo, daj si ho zabalit, alebo si jednoducho povedz:
“Radsej vyhodit troSku jedla, ako pribrat z lakomstva”.

Jedz vyluéne bez zhonu a stresov, nejedz postojacky, Ci pri pracovnom stretnuti. Jedlo si treba
vychutnat, dobre pozut, mat z neho pozitok (pokojne zan i v duchu pred jedlom podakuj :-)).

Dobra sprava: s otazkou ¢i mas spravnu porciu zeleniny sa nemusis vébec
zaoberat. Tej mozes zjest kol'ko len chces (hajma zelenej listovej zeleniny).

Ahe 5i spnavne nacasoval jelo?
Mozno ti nie je sympatické sledovat neustale hodinky a riadit sa tym, Ze mozes jest napr. kazdé 3 hodiny.

Je vSak vel'mi vhodné zaviest do svojho jedalnicka urcita pravidelnost (a nie, nemusi to byt na minutu
presne).

Na zaCiatok mdze byt prave takéto sledovanie intervalov jedenia velmi prinosné. Nikdy by si véak nemala
jest, ak vobec nepocitujes hlad a si este plna z predchadzajiceho jedla.

VZdy sa oplati pocuvat svoje JA.
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Aky intowal medai jelami vofit? /

PokUs sa zaradit do svojho jedalnicka idealne 5 chodov (ranajky, desiata, obed, olovrant, vecera) a pokUs
sa medzi nimi udrzat dostatocné rozostupy, napr. 3- 4 hodiny (tento interval je velmi individualny, musi$
si ho urcit sama).

Ak ti vSak vyhovuje jedalnicek iba s 3 chodmi (ranajky, obed, vecera) a nemas potrebu pomimo nich napr.
NiecCo hrieSne zobkat, alebo to dohanat gigantickou vecerou, ok.

Ked' vo svojom jedalnicku najdes urcity rytmus, ¢asom sa z neho stane pravidelna rutina a ty uz nebudes
musiet pozerat na hodinky. Pravidelnost pomoze tvojim nervom, traviacim stavam, enzymom ¢i efektivite
a je skutocne vybornym pomocnikom pri kontrolovani velkosti porecii.

Neexistuje vSak presny harmonogram konzumacie jedal, ktory by vyhovoval
kazdej z nas, a preto je potrebné prisposobit ho svojim potrebam! Nikdy vSak
nejedz nasilu.

Pheco sq zasheat nacasevaning jedil?

Casovanie jedal je skvelé najméa preto, aby si nepocitovala vI&i hlad a nezjedla obrovské porcie. Aviak
spravne nacasovanie jedla je dolezité aj preto, Ze tvoje telo sa poc¢as 24 hodin nachadza v uréitych
fazach, ktoré ovplyviuju cinnost organov, myslenie a celkovi pohyblivost.

V roznych ¢asoch sa travenie a metabolizmus meni, a aby si vytazila zo svojho zdravého Zivotného Stylu
maximum, naplanuj si vopred minimalne tieto 3 chody: ranajky, obed aj veceru.

& ® ity O

Po optimalnych 7-8 hodinach spanku je ¢as na skvelé a zdravé ranajky. Pocas noci prebiehajd v tvojom
tele Cistiace procesy a rano je pripravené prijat dostatocné mnozstvo Zivin, vitaminov a mineralov na
spravne ,nastartovanie sa“ do nového dna.

Rano je glukéza lahsie Stiepena ako vecer - preto je vhodné jest zdravé, sladké dobroty a ostatné
sacharidy najma rano. Dopraj si teda lahké ranajky a nezatazuj prilis svoje travenie. Ak pred ranajkami
cvicis a tvojim najblizSim jedlom je obed, pokojne zjedz vydatnejSie ranajky.

Davaj si vSak pozor, aby si sa rano neprejedla - tak svojmu telu iba uskodi$ a cely den sa budes citit
unavene. Ani v jednom pripade vSak nezabudaj na dostatoéné mnozstvo vody alebo neprisladeného

bylinkového ¢aju, vd'aka ktorym zostanesS po cely den hydratovana.
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X by Q.

Pocas obednych hodin je schopnost travit potravu najvyraznejSia, preto si mozes dovolit zjest
najvacsie jedlo z celého dna. Dbaj na to, aby si nezjedla prili$ vela sacharidov a nevynechala dolezité
bielkoviny a tuky, ktoré ti zabezpecia ukazkové fungovanie a energiu az do vecera.

00’ ‘Vgg"(/m &Q}‘o

Vo vecéernych hodinach je ¢as na zrelaxovanie po celom dni. Nie je vhodné vecerat prili§ vydatné jedlo,
vypit vela kofeinu alebo zjest velkd misku cerstvého ovocia. Vecera je ,bodka“ za skonzumovanymi
potravinami celého dna, preto zvol [ahSie stravitelné jedlo, ktoré ti nezatazi zalGdok.

Urcite si uz pocula o radach tipu: “Po piatej uz ni¢ nejedz!” No k pravde by sa blizila iba v pripade, Ze by si
chodila spat o 6smej vecer. Je rozumné nezjest dvojchodové menu, ked uz Ziadnu aktivitu vyvijat
nebudeS. No nedopriat telu Ziadne Ziviny pocas niekolkych hodin, obzvlast, ak vecéer cvi¢is, vyvijas inu
aktivitu alebo nebodaj pracujes €i sa ugis, je skutocné tyranie hladom.

Co by si robila, ak by si vedela, Ze v3etky potraviny z pultov obchodov na mesiac zmizni? Zrejme by si si
vytvorila zasoby. Co teda robi tvoje telo v pripade, ak mu podveéer nedoprajes Ziviny a ¢akas od neho bde-
lost a fyzickl namahu? Zasobi sa, aby mohlo z nddzovych rezerv ¢erpat v dalSich dioch, kedy ho opat
»planujes tyrat hladom®*.

Najedz sa teda aj vecer, no s mierou! Mysli na to, Ze telo nepotrebuje taky energeticky prijem ako pocas
dna. Pripadne ho prispdsob svojej vecernej aktivite.

Posledné jedlo zjedz minimalne 2-3 hodiny pred spanim - nie je ni¢ neprijemnejSie ako spanok s plnym

Zalidkom nestraveného jedla.
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1. Zameraj sa na velkost porcie, ktoru jedavas.

Ak sa ti Casto stava, ze pocitujes po jedle stav Uplne pIného brucha, pozri vysSie na tipy ako
si zvolit spravnu porciu.

2. Rozvrhni si svoje jedla dna tak, aby si mala medzi nimi dostatocné rozostupy
(napr. v 3-hodinovych intervaloch).

Napr.: budiCek: 6:30 (1-2 pohare vody), ranajky: 7:00, desiata: 10:00, obed: 13:00,
olovrant: 16:00, vecera: 19:00, spanok: 22:00.

Pozri sa aké rozostupy si mala medzi jedlami doteraz. Skus jest pravidelnejSie a vytvorit si
rutinu z takéhoto pravidelného (idealne 5-chodového) jedalni¢ka. Samozrejme, prispdsob
ho i k Casu svojho cvi¢enia (Ci cviCiS rano alebo vecer) a k svojim dalSim aktivitam.

Maj paradny fit tyzden so zdravym jedlom na tanieri! :-)

Tvoj Fitshaker
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