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S TIPY — JAK JIST BEHEM NOCNI SMENY

¥1) Zamyslete se nad tim, co jste konzumovala za cely pred nocni,
ale obvykle je idedlni mit pred zacatkem smény veceri, coz je klasické
hlavni jidlo - to se sklada z porce sacharidl, (1) celozrnného peciva,
1) ovesnych vlocek, 1J zitného knackebrotu, 1J ovoce, 1) varenych
brambor, 1) varené ryze i téstovin atd.) k tomu vzdy bilkoviny (1)
tvrdého syra nebo 1) Sunky, 1J tvarohu, 1J jogurtu, rGzné tvarohové
pomazanky, vajickova pomazanka apod.). Vhodné je i libové maso 1J,

1) ryby, vaje¢na omeleta z vejce a 2 bilk(i, Smakoun apod.. @

¥2) Pak nasleduje mensi svacina, doporucuji nekonzumovat ovoce
béhem nocni smény, to bohuzel jen obvykle vyvolava pocit hladu, ale
pokud preci jen, tak zvolte radéji nez jablko ¢i banan spiSe vodnatéjsi
druhy ovoce: ananas, meloun apod. Idealni je i napf. zakysany mlécny
vyrobek (pokud mate alergii anebo intoleranci na laktézu, zvolte
alternativu mléka, napr. kokosovy jogurt) pfipadné maizete i kdvu s
mlékem, nemate-li problémy s vysokym tlakem.
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¥3) Nasleduje opét vétsi jidlo, nyni ale uberte na sacharidech,
mUzete misto nich zvolit vétsi porci zeleniny, polovi¢ni porci — 0,5)
peciva, jen lzici ovesnych vlocek do tvarohu atd.. A 2 hodiny pred
spanim uz si date jen opravdu malé jidlo (1) bilkovinny+muzete jesté
k tomu 1J zeleniny) tak, abyste nesla Uplné hladovd domu a spat, tzn.
jogurt, Actimel, 2 platky sunky, raj¢atko, néco, co lehce stravite
béhem téch 2 hodin, ale ne do uplného hladu. Tedy tak, abyste nesla
spat s plnym Zaludkem ani hladova. Vhodna je i napf. tepla sklenice
mléka Ci sklenice kefiru.

Uvidite, Ze diky tomuto systému a nastaveni jidla, budete mit
béhem nocni smény energii a zaroven nebudete nabirat, ale
hubnout.

¥4) Pri stfidani dennich a no¢nich smén se snazte dodrzovat zasadu
jist pravidelné kdykoli jste delSi dobu vzhiru, neni tim mysleno,
pokud mate nocni sménu, kde muizZete pospdvat, ale v pripadé Ze
pracujete v narocném provozu, pak se snazte jist stejné tak jako pres
den i na noCni sméné pravidelné.

Castou chybou byva najist se po navratu z noéni a jit si lehnout.
Organismus by chtél byt v klidu a spat, ale musi pritom travit. Ma
tendenci si tak tvorit zasoby.

¥5) Proto pokud mate no¢ni sménu, je dobré stale dodrzovat
pravidelny rezim jidla kazdé 2-3 hodiny s tou vyjimkou oproti
béZznému dni, kdy v noci muzete volit lehdi jidla s o néco nizsim
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podilem sacharid(. Kdykoli je vase télo vzhiru potrebuje pro svoji
praci energii a tu mu dodavate v podobé pravidelného jidla. Dulezité
je pravidlo, ze posledni jidlo na no¢ni sméné si date tak, aby bylo
priblizné 3 hodiny pred spanim, tedy az prijdete dom{, pajdete po
nocCni sméné spat bez snidané (stejné tak jako si pfi bézném dni
nedate vecefi tésné pred spanim).

Po probuzeni se nasnidate, nejlépe do 1 hodiny po probuzeni a opét
zaCina rezim pravidelného jidla kazdé 2-3 hodiny. Je dobré dodrzet
alespon 6 hodin spanku.

Drzim palce ©, Pavla

©2023 @ (1) =1 JEDNOTKA =400 Kj)
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PRIKLADOVY JIDELNICEK NA 4800K7

- Vyzkousej a zjisti, jak ti tento prijem vyhovuje, vychazej se svého
energetického prijmu béhem normdlniho dne (ve dne ©). Tzn. pokud
mas jidelnicek nastaveny na 6800K]. neboj se pridat jednotky pro

noéni sménu tzan. treba a2 na 14J.

@ NOCNI SMENY JIDELNICEK
<~ sestaveny na 4800Kj =12J

Doporuc":enl' sloZeni jidelni¢ku na 12J] |

{3 Casy jsou pro priklad < dodrzuyj
maximdlni rozestup 4hod. mezijidly !

« 20:00 veCere « 4J
-1,5BJ+2,5SJ

- 23:00 Svaca «-2J
& 1BJ+1SJ

- 3:00 Velké jidlo < 4K
<~ 2,5BJ+0,55J+1TJ

« 7:00 Jidlo pred spanim«<—-2J
<-1,5BJ+0,5SJ

¢ Celkem 12 Jednotek + pfidej cca
200-250g Cerstvé zeleniny (ta se do
jednotek/do energie nepocitd)

XK Vypij cca 1,5-21 Eerstvé, viazné vody
(kohoutkovd #je Ok)/noc



