Pro¢ mate stale na néco chut
a costim?
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Co je to vlastné hlad, jak vznika a co jej zpusobuje?

Hlad, ten neodmyslitelny signal, ktery nam télo posila, kdyz potfebuje doplnit energii a Ziviny, je v dnesni
dobé pro mnohé z nas spiSe abstraktnim pojmem nez skute¢nou fyzickou potiebou.

Zijeme v éfe, kdy je pFistup k potravindm snadnéjsi nez kdykoli pfedtim. Supermarkety jsou pIné jidla na
kazdém rohu, a tak se zda, ze pravy hlad, ten, ktery pocitili nasi predci béhem dlouhych zim bez dostatku
potravin, je pro nas témér cizi. Hlad se projevuje nejen jako pocit prazdného zaludku, ale také jako slabost,
nedostatek energie a koncentrace, coz jsou vSe signaly, Ze nase télo skute¢né potrebuje vyzivu.

Na druhé strané, v moderni spolecnosti se Casto setkavame s pojmem ,,honi meé mlisna", ktery je s pravym
hladem Casto zaménovan. Chut na néco dobrého, v angli¢tiné munchies, neni ni¢im vic nez touhou po
uspokojeni okamzité potreby, kterd nema nic spole¢ného s nutri¢nim deficitem. Jde tedy spiSe o
psychologickou nez fyzickou potrebu.

V dnesni dobé, kdy jsme neustale obklopeni lakavymi reklamami a vSudypfitomnym jidlem, je snadné
nechat se mlsnou zldkat a spletit si ji s pravym hladem. K odliSeni pravého hladu od chuti na néco dobrého
pomaha alespon nékolikahodinovy pdst, ktery ndm umozni znovu objevit, jaké to je opravdu citit hlad.
Tento zamérny Cas bez jidla nas nuti zamyslet se nad tim, co nase télo skutecné potrebuje, a naudit se
rozpoznavat signaly, které nam posila.

Jak tedy predchazet impulzu dat si néco k jidlu i kdyz
necitime opravdovy hlad?

NeZ se dostaneme k tiplm, jak se s hladem vyporadat, zminime pfriciny, které vzniku nepravého hladu
vétsinou predchazeji.

e Nevhodna skladba jidelniCku
e Nepravidelnost



» NedostateCny spanek
* Nadmeérna fyzicka nebo psychicka zatéz

Nevhodna skladba jidelnicku

Jite to, co mate zrovna po ruce. Neplanujete. NereSite pfilis skladbu jidla. Energeticky pfijem casto
prevysuje nad vydejem.

Jidelni¢ek, ktery je pfrilis bohaty na rafinované sacharidy a chudy na vlakninu, mlze zpdsobit rychlé kolisani
hladiny cukru v krvi. Télo reaguje na nizkou hladinu cukru pocitem neodolatelného hladu, i kdyz ve
skutecnosti potrebuje stabilni zdroj energie. Dllezité je zahrnout do stravy komplexni sacharidy, bilkoviny a
zdravé tuky, které pomahaji udrzet hladinu cukru v krvi stabilni.

Redenim je vybér kvalitnich makrozivin (bilkoviny, sacharidy, tuky) ve vhodném poméru a hlidani
energetického pfijmu. S tim dokéaZe pomoci velké mnoZstvi aplikaci. V CR patf{ mezi nejoblibenéjsi napfiklad
Kalorické tabulky.

Nepravidelnost

Zijeme ve svété, kde ¢as leti neuvéfitelnou rychlosti a ¢asto se stane, Zze vynechdme jidlo nebo jime
nesystematicky. Télo si zvykne na pravidelny prisun energie a kdyz tento rytmus narusime, midize to vést k
nepravému pocitu hladu. Pravidelné stravovani je klicem k udrzeni stabilni hladiny energie a pfedchazeni
chuti na mlsani.
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Nepravidelnost ve stravé zapficinuje také nutri¢ni vykyvy a s tim spojenou nerovnovahu mezi hormony
leptinem a ghrelinem. Leptin vytvari pocit sytosti a naopak ghrelin pocit hladu. Se snizenou hladinou
hormonu leptinu se citime méné syti a mame potrebu se dojidat.

Naopak se zvysuje hladina hormonu ghrelinu, ktery vyvolava pocit hladu. Pokud je rovnovaha mezi
hormony narusena, nevnimame spravné pocit hladu a sytosti, coz vede k nadmérné konzumaci potravin
zejména pak zdrojl rychlé energie v podobé cukr, ¢asto v kombinaci s tuky (fast food apod.).

NedostateCny spanek

Nedostatek spanku zplsobuje pribirani na vaze nebo pripadnou stagnaci pri zapo¢atém hubnuti.

Naopak kvalitni spanek na véahovou redukci plsobi priznivé. Pro spravné zachovani metabolickych funkci je
vhodné nastavit délku spdnku minimalné na 7- 8 hodin.

Spanek hraje totiz klicovou roli v regulaci hormond, které ovliviuji nas apetit, o téchto hormonech jsme
mluvili uz vyse. Je to konkrétné ghrelin a leptin. Nedostatek spanku mlze zvysit hladinu ghrelinu, hormonu
hladu, zatimco snizit hladinu leptinu, ktery signalizuje sytost. Tento hormonalni nerovnovaha mdze vést k
neodolatelnému hladu a touze po nezdravych potravinach.



Dalsim faktorem, ktery souvisi také se spankem je produkce hormonu Kortizolu.

Kortizol navysuje mnozstvi glukézy v krvi a zaroven ma protizanétlivé Ucinky. Kortizol ma i priznivé Gcinky
na organismus, které Clovek ve stresové zatézi vyuziva. Jsou to jasnéjsi mysleni, podpora imunity a snizeni
prahu bolestivosti. BohuZzel pfi redukci hmotnosti kortizol pracuje proti nam.

Spime-li méné nez 6 hodin denné, télo pak zvysi hladinu kortizolu v krvi, coZ zpomaluje pribéh
vahové redukce.

To, Ze se dobre nevyspime tedy plsobi na nas apetit a da se tak tvrdit, Ze nejen Zizen, ale i nedostatecny
spanek je prevleceny hlad.

Neregulovana psychicka nebo fyzicka zatéz

Stres a nadmérna fyzicka aktivita mohou vycerpat nase télo a vyvolat potfebu rychlého dopinéni energie,
Casto ve formé sladkych nebo tu¢nych potravin. Télo v tomto stavu hledd okamzity zdroj energie, coz mlze
vést k touze po vysoce zpracovanych potravinach . Ueni se technikdm zvladani stresu a nastaveni
realistickych cild pro fyzickou aktivitu miZe pomoci tyto impulsy regulovat. Zména zivotniho stylu a
stravovacich navykd neni snadna, ale je to investice do naseho zdravi a celkového pocitu spokojenosti.
Védomé jidlo, planovani stravy a naslouchani signallim naseho téla ndm mdzZe pomoci prekonat
neodolatelnou touhu po jidle, kdyz ve skutecnosti hlad nemame. Zacnéte malymi kroky a postupné se
posunujte k vyvazenéjsimu a zdravéjSimu zivotnimu stylu. Vas télo i mysl vam budou vdécné.

Mezi stresové faktory, kam Ize zaradit vySe popsany nedostatek spanku, mizeme zaradit nadmérnou
fyzickou a psychickou zatéz, kterou lidé Casto opomijeji a nevénuji ji pozornost. Ve stresovém obdobi
dochazi k vylucovani kortizolu, ktery negativné ovliviiuje hubnuti. Bud hubnete prilis malo, nebo vibec,
nebo dokonce mUzete pribirat.

Kortizol zvySuje mnozstvi glukdzy v krvi a zaroven ma protizanétlivé Gcinky. Kortizol ma také pfiznivé
ucinky na organismus, které Clovek ve stresové zatézi vyuziva. Jsou to jasnéjsi mysleni, podpora imunity a

snizeni prahu bolestivosti. BohuZzel pfi redukci hmotnosti kortizol pracuje proti nam.

Hladina kortizolu vyrazné souvisi se spankem, protoZze citlivé reaguje na zménu svétla a tmy. Nejvyssi
hladinu mate rano pred probuzenim, kdy nas vybudi do probuzeni a uvitani dne. Naopak nejnizsi je veCer a
béhem noci, coz navozuje svalové uvolnéni a klidny i hluboky spanek.

Spime-li méné nez 6 hodin denné, télo pak zvysi hladinu kortizolu v krvi, coz zpomaluje pribéh vahové
redukce.

Jak tedy na hlad, kdyz uz nas prepadne?

. Budte pripraveni.



Méjte jidlo vzdy po ruce (spizi, kabelce, batohu Ci tasce). Idealni variantou jsou Prodietix tyCinky, kolace
nebo ze slanych variant chipsy, Ci tortitos, které jen rozbalite a snite. Vyhnete se tak ¢asto nezdravym fast
food variantam, které se nabizeji v dosahu, nebo jinym formam rychlych a ¢asto nezdravych pokrmd.

TIP: Vyhoda Prodietix bilkovinového jidla je, Ze pomtiZe s hladem Iépe nez jidlo bohaté na
sacharidy ci tuky. Télo na vyuziti bilkovinného jidla vynalozi mnohem vice energie nez na pokrm
sacharidovy, ¢imz vznika vétsi energeticky deficit. V disledku toho je vhodné, pokud bilkoviny
jsou soucasti kazdého pokrmu dne.

Opakem je ,junk food“ - nezdravé, kaloricky objemné potraviny a suroviny bohaté zejména na cukry, tuky
a stl (napf. fast food pokrmy). Tako kombinace velmi dobfe umoznuje ukladani nadbytku sacharid( a tukd
ve stravé do tukové zasoby.

. Dbejte na pravidelnost

Prvni jidlo dne volte do pil hodiny od probuzeni a posledni 2 az 3 hodiny pfed ulehnutim. Pauzy
mezi hlavnimi jidly by mély byt mezi 3 az 4 hodinami a Ize je v pfipadé hladu vyplfhovat vldkninou v podobé
zeleniny, kterd je navic zdrojem vitamin( a minerald. Dale mlzZete zaradit vlidkninu v podobé konjaku, napr.
Shirataki nudli. Pokud je den dlouhy a jdete pozdé spat, pro druhou vecefi se opét hodi bilkovinné jidlo z
Prodietix sortimentu.

- Nezapominejte se napit

Dodrzujte dostatecny a kvalitni pitny rezim, kdy zaklad by méla tvorit kohoutkova Ci pramenita voda.
Na zpestieni Ize zaradit vodu mineraini.

Rika se, Ze hlad je pfevlecend Zizefi a pocity pro hlad i zizeit mohou mit podobné doprovodné projevy a
casto je mezi sebou zaménime. Podobny psychicky pocit je v pfipadé chuti, ktera také s hladem byva
zameénovana.

Spravnému vnimani rovnovahy v pocitech sytosti a hladu také napomaha zaclenéni sportovni aktivity,
kterd je pro nas zdravy zZivot velmi dllezita.


https://www.prodietix.cz/produkty/slim/proteinove-tycinky
https://www.prodietix.cz/produkty/slim/sladke-snacky/vafle
https://www.prodietix.cz/kolacek-s-lesnim-ovocem
https://www.prodietix.cz/produkty/slim/proteinove-chipsy
https://www.prodietix.cz/tortitos-s-prichuti-syra-nacho-62120082
https://www.youtube.com/playlist?list=PL7f30faYDLYvafWu3R1fpM6nduwEGKDH0

