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Vliv skladby jídelníčku na redukci váhy a formování postavy

Věra Králová, nutriční terapeutka, Informační linka Flory 800 175 324
Nejen množství přijaté energie, ale také poměr živin (bílkoviny, sacharidy, tuky) ve stravě 
a rozložení jednotlivých jídel během dne mají obrovský vliv na to, zda budete hubnout, formovat postavu nebo nabírat svalovou hmotu. 

Pro hubnutí je důležité, aby byl energetický příjem nižší než energetický výdej. 

Z hlediska skladby živin je třeba omezit jednoduché sacharidy (cukr, sladkosti, slazené nápoje, bílé pečivo), které jsou velmi rychlým zdrojem energie. Pokud ji nespotřebujeme, ukládá se postupně do tukových zásob v těle. 

Zároveň je potřeba zvýšit příjem nízkotučných bílkovin (drůbeží maso, ryby, nízkotučné mléčné výrobky a sýry, tvaroh). Při nižším energetickém příjmu by totiž mohlo docházet 
k tomu, že organizmus využívá jako zdroj energie bílkoviny ze svalů, čemuž je třeba předejít. 

Při redukci hmotnosti je také důležitý fakt, že vyšší podíl bílkovin ve stravě vede k vyššímu výdeji energie na zpracování jednotlivých složek potravy, tzv. dietou indukovaná termogeneze. 

Příjem tuků je nutno hlídat, ale nevylučovat z jídelníčku a upřednostňovat přírodní rostlinné tuky vyrobené moderní metodou z rostlinných olejů (např. Flora) a oleje před živočišnými (máslo, sádlo). Tučná jídla, zejména s obsahem živočišných tuků (tučné maso, plnotučné mléčné výrobky a tučné sýry včetně tavených), je třeba omezit. Tuky patří mezi základní živiny, které musí mít v každodenním jídelníčku své místo, a měly by tvořit zhruba 30 % celkové přijaté energie. 

Strava by měla být pravidelná a rozložená do cca 4 – 5 denních dávek. Po cvičení se doporučuje alespoň hodinu pouze pít a nejíst, neboť metabolizmus zvýšený pohybovou aktivitou dobíhá a odbourává tuky. V případě, že se ihned po tréninku najíte, organizmus přeruší odbourávání a nastartuje zpracování a ukládání živin. 

· Tipy: 

· Po cvičení alespoň 1 - 1,5 hodiny nejezte, poté si dejte zeleninu nebo ovoce 
s nízkotučnými bílkovinami (např. jogurt s ovocem). 

· K večeři je ideální kombinace zeleniny a nízkotučných bílkovin (přírodně upravené maso, nejlépe ryba nebo drůbeží, méně tučný sýr, tvaroh, apod.), vynechte pečivo a sacharidové přílohy (těstoviny, brambory, rýže). 

Pro formování postavy při udržení váhy musí být v rovnováze příjem a výdej energie.
Skladba jídelníčku by měla odpovídat zásadám zdravé výživy – jednotlivé složky neomezovat, ani neupřednostňovat. Preferovat kvalitní rostlinné tuky před živočišnými, ze sacharidů vybírat komplexní (zelenina, celozrnné pečivo a těstoviny, rýže natural, luštěniny, ovoce) před jednoduchými (cukr, sladkosti). Z bílkovin preferovat netučné zdroje (netučné maso, ryby, nízkotučné mléčné výrobky a sýry). 
· Tipy: 

· Před a 60 minut po cvičení si dejte přesnídávku s obsahem sacharidů (banán, piškoty, celozrnný rohlík, müsli tyčinka).

· K večeři jezte nízkotučné bílkoviny (netučné maso, ryby, sýr), zeleninu 
a ½ porce sacharidových příloh (těstoviny, brambory, rýže). 
Pro nárůst tělesné hmotnosti zvětšením svalového objemu by měl být vyšší příjem energie než výdej. Žádoucí je zvětšit svalový objem, nikoliv tukové polštáře! 
Ve skladbě jídelníčku je nutno výrazně zvýšit podíl sacharidů na úkor tuků. Zvýšená pohybová aktivita v pásmu anaerobní činnosti vyčerpává tělesné zásoby sacharidů v podobě glykogenu. Jednak se před cvičením musí organizmus sacharidy předzásobit, a po cvičení je třeba opět vyčerpané zásoby glykogenu dočerpat a organizmus tak zregenerovat. Glykogen ve svalech na sebe váže tekutiny, a tím se jejich objem zvětšuje. V případě, že bude ve stravě větší podíl tuku, bude se snižovat fyzická výkonnost a svaly se budou plnit tukem, což není, při snaze o nárůst svalové hmoty, žádoucí. Po tréninku se doporučuje ihned dodat energii ve formě sacharidů, čímž se přeruší odbourávání a nastartuje se zpracování živin a ukládání energie v podobě glykogenu do svalů.
· Tipy: 
· Před tréninkem a ihned po něm si dejte sacharidovou přesnídávku (banán, piškoty, celozrnný rohlík, müsli tyčinka, sacharidové sportovní nápoje). 
· Večeře by měla obsahovat nízkotučné bílkoviny - netučné maso, ryby, zeleninu a plnou porci sacharidových příloh - těstovin, rýže nebo brambor.
Všem, kteří se rozhodli zdravě zhubnout, zformovat postavu nebo zvýšit svalový objem přináší Flora novou originální službu e-kalkulačky na www.flora.cz. Po zadání základních údajů, třídenního jídelníčku a běžné pohybové aktivity, e-kalkulačka doporučí „osobní plán pro zdravé hubnutí a formování postavy“ ušité na míru – ideální energetický příjem, rozložení živin, vzorový jídelníček, vzorový pohybový plán a doporučenou tepovou frekvenci. 

Pomocí e-kalkulačky a e-deníku Flora si pak každý může průběžně kontrolovat, zda se drží doporučeného plánu a pomocí e-kalkulačky počítat množství přijaté energie, rozložení jednotlivých živin a vydanou energii prostřednictvím pohybových aktivit.

Rozšířené služby e-kalkulačky na www.flora.cz přináší společnost Unilever, výrobce značky Flora. Značka Flora se již od svého uvedení na český trh v roce 1996 ve svých aktivitách zaměřuje na osvětu v oblasti prevence kardiovaskulárních onemocnění, zdravého stravování 
a zdravého životního stylu, jehož součástí je i pohybová aktivita. 

Díky svému složení značka Flora pomáhá udržovat zdraví srdce. Flora obsahuje vyvážené složení mastných kyselin: má optimální obsah n-6 a n-3 polynenasycených mastných kyselin, nízký obsah nasycených mastných kyselin a pouhé stopy transmastných kyselin. Flora pomáhá lidem dosáhnout doporučeného denního příjmu polynenasycených mastných kyselin a vitaminů E, A, D a B (B6, B12 a kyseliny listové). Na českém trhu je k dostání ve standardní i nízkotučné verzi a nově jako nízkotučný rostlinný tuk Flora obohacený vlákninou. 

Portfolio značky Flora zahrnuje i funkční potraviny pro výrazné snížení cholesterolu pod názvem Flora pro.activ. Rostlinný tuk, nízkotučné jogurty, odtučněné mléko a probiotické minidrinky Flora pro.activ obsahují rostlinné steroly, které výrazně snižují hladinu špatného, LDL cholesterolu v krvi. 

__________________________________________________________________________

Unilever je jedním z největších výrobců spotřebního zboží (především potravin a kosmetiky) na světě i v České republice. Působí ve 100 zemích světa a zaměstnává více než 220 000 lidí. Každý den se 200 milionů spotřebitelů rozhodne pro některý z výrobků společnosti Unilever. 

Unilever ČR má sídlo v Praze a hlavní výrobní závod v Nelahozevsi.  V tomto závodě se vyrábí rostlinné tuky Rama, Flora, Perla, Hera a majonézy Hellmann's. Mezi značky Unileveru dále patří zmrzlina Algida, čaje Lipton, dehydratované výrobky Knorr či zubní pasty Signal, kosmetika Dove, Sunsilk, Axe, Rexona a Lux nebo čističe Domestos, Cif a celá řada dalších.
Unilever ČR zaměstnává přibližně 1100 zaměstnanců. Společnost patří mezi nejžádanější zaměstnavatele 
v anketách pořádaných na českých vysokých ekonomických školách.






