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Večer se netrapte hlady
Zapomeňte na mýty, které 
radí jíst naposledy v 17 hodin. 
Vynechání jakéhokoliv jídla 
včetně večeře může způsobit 
nechtěný nárůst váhy. Z obavy 
o nedostatek živin si tělo začne 
ukládat tukové zásoby. Usínání 
s kručením v břiše navíc není 
vůbec příjemné. Pokud necho-
díte spát po západu slunce, je 
pro vás tento způsob stravo-
vání zbytečný a navíc i škodlivý. 
Dokládají to i některé studie. 
Podle výzkumu z roku 2008 je 
bazální metabolismus stejný 
jako během dne. Zatímco spíte, 
vaše tělo stále potřebuje spous-
tu energie. Večeřte 2 až 3 hodiny 
před ulehnutím, a pokud vás i tak 
bude honit mlsná, bez výčitek 
snězte hodinku před spánkem 
bílý jogurt, tvaroh nebo zeleninu.

Dopřejte si dostatek živin
Poskládejte si svůj jídelníček 
tak, abyste v průběhu celého 
dne přijímali dostatek bílkovin, 
komplexních sacharidů i zdra-
vých tuků. Nezapomínejte ani 
na ovoce a zeleninu obsahující 
široké spektrum vlákniny, vita-
minů a minerálních látek. Večeři 
si sestavte tak, aby vás zasytila 
a zajistila vám kvalitní spánek. 
Zaměřte se na zeleninu v jakéko-
liv podobě. Skvělý je čerstvý 
salát, dušená, grilovaná i pečená 
směs zeleniny. Zeleninová přílo-
ha by měla být nejobjemnější 
složkou vaší porce. Vyhýbejte se 
ale těm druhům, o kterých víte, 
že jsou pro vás hůře stravitelné. 
Místo květáku, zelí a kapusty 
si dopřejte raději zelené saláty, 
ředkvičky, okurku, rajčata apod. 
Další složkou večeře by měly 
být kvalitní bílkoviny, například  
v podobě sýra s nižším obsahem 
tuku, vajec nebo libového masa. 
Navečer vždy volte raději méně 
tučné druhy masa, jako je kuřecí, 
krůtí, králičí nebo libové hovězí. 
Výjimkou jsou tučné ryby, které 
obsahují velké množství nenasy-
cených mastných kyselin.

Vybírejte správné sacharidy
Komplexní sacharidy vám mo-
hou pomoci ke kvalitnějšímu 
spánku a lepšímu pocitu sytosti. 
Vyhýbejte se ale jednoduchým 
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