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PROC MAME VYCITKY SVEDOMI
BEHEM VANOC?




Spatny vztah k jidlu
se odhaluje o Vanocich

Ted to pustim.

V lednu zacnu znovu.

Musim to napravit
dietou.

o

Az po Novém roce...



NEPRAVIDELNOST V JIDELNICKU

» pravidelny stravovaci ramec (3—-6x dennée)
» rovnomerneé rozlozeni energie béhem dne

Rada béhem Vanoc:
Nehladovet cely den s naslednym prejidanim na vecer.

Mohu mit mé oblibené jidlo zas a znova, a uziji si ho vice, kdyz se ho neprejim.
Uziji si vithec konzumaci tech ruznych jidel, kdvz mi ndsledné bude tak zle?



ELIMINACE / ZMENSOVANI PRILOH

» nasledek: uzdibovani a vétsi chut na sladke cely den
 proteinovy / vecerni chlebik vs celozrnné / zitné pecivo, eerealnt;
/ /’ l /

Rada hehem Vanoc:
Nevyrazovat sacharidové prilohy behem dne - vzit si ke smazene rybé
bramborovy salat nebo kasi, ne jen zeleninu.

Priklad: Vzit si na snidani vanocku s dzemem a maslem a na veceri
kvaskovy zitny chleba se zdrojem bilkovin.



NEDOSTATEK ZELENINY / OVOCE
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Rada béhem Vanoc:
Nachystejte si behem Vanoc na stul kromé cukrovi, dezertu a jinych
tradicnich vanocnich jidel také misku ovoce a zeleniny.
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Vlaknina = potrava pro nase strevni bakterie (prebiotika)
Doplnky stravy s vlakninou # nahrada za pestry jidelnicek
Zdroje: zelenina, ovoce, celozrnné produkty, lusténiny, orechy a semena



NADBYTEK VOLNYCH CUKRU

» vynikajici kompenzace fyzickou aktivitou

e existuje zdraveé cukrovi?

1) Zdravé cukrovi... snim toho cukrovi vice
2) Zdravé = dietni




NADBYTEK VOLNYCH CUKRU

Rada béehem Vanoc:

Upéct cukrovi v mensim mnozstvi a
velikosti; nesoutezit v pecent.

Jist cukrovi pomalu a vychutnavat si
jeho chut (vSimavée jedeni).




Cukrovi neni problém - problém je,
kdyz ho jime jako snidani, obéd i
vecertl.




ZALEZI TOLIK NA HMOTNOSTI A BMI?

80 kg

hmotnost versus télesné slozent



Hmotnost (kg)

Ocekavani
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Hmotnost (kg)

Realita
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Tydny

9

10

 nevazit se kazdy den
nebo tyden

 vymyslet jiné cily nez
hmotnost

Rada béhem Vanoc:

Nevazit se behem Vanoc.



JAKA FYZICKA AKTIVITA MA SMYSL?

« WHO doporuceni 150 minut aerobni aktivity mirn¢ intenzity tydneé
» jakkakoliv fyzicka aktivita ma smysl

Rada béhem Vanoc:

Po obéde nejet do restaurace /
navstévu autem, ale projit se pesky.

Krome oslav je mozné nékteré dny
béhem Vanoc vyuzit pro spole¢nou
rodinnou prochazku, i s navstévou.




» souvislost drzeni diet a
narustu vyskytu PPP

 zdravy vztah k jidlu, pozvat
odbornika na PPP

Poruchy prijmu potravy u deéti
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Vanoce jsou idealni test -
jestli mame vztah k jidlu
zdravy, nebo jen
disciplinovany.




Dekuji za pozornost

A PREJI PRIJEMNE PROZITE SVATKY
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