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PRUVODCE VECEREMI
HUBNI CHYTRE I VECER - rychlé tipy na
okamzité vyzkouseni

Vecerni jidlo ¢asto rozhoduje o tom, zda se ti podafi hubnout efektivné a bez
hladovéni. Mozna jsi uz nékdy méla cely den pod kontrolou, ale vecer ses necitila
dostatecné zasycenda nebo jsi nevédéla, co si dat, aby to odpovidalo tvému cili.

Priivodce VedeFi — Hubni chytfe i veéer ti pomlZe pochopit, jak spravné veceret
béhem redukce, aby télo dostalo vSe potiebné, ale zaroven nepfijimalo nadbytecné
kalorie, které by se uz v noci nevyuzily. VSe co zde najdes jsou informace na zakladé
mych dlouholetych zkuSenosti a znalosti v oblasti zenského hubnuti, kterému se
profesionalné vénuji od roku 2009. TésSim se, ze ti pomohu nastartovat cestu k
lepSimu stravovani u vecefi.

Jak spravné veceret béhem redukce?
Pro inspiraci na to co si uvarit k veceri, jsem pro tebe pripravila 10 fit lehkych
receptd v hodnoté 1200 kJ a idedlnim poméru Zivin, které najdes v ndsledujicim pdf.

& Vecere by méla obsahovat kolem 1200 kJ, protoze veler uz télo nepotfebuje
tolik energie jako pres den. Doporucuji 800 kJ bilkovin + 400 kJ sacharidd.

& Bilkoviny jsou kli¢ové - pomahaji regenerovat svaly, zajistuji dlouhodobé
zasyceni a podporuji hubnuti.

* Méné sacharidii nez pres den - veler uz neni potfeba tolik energie, proto by
sacharidy mély byt v mensim mnozstvi.

& Doporucuji veéeret do 20:00 a pokud budes veceret az po 20:00, doporuduji
snist uz jen bilkoviny se zeleninou (priblizné 400 kJ bilkovin), pokud jdes spat
pozdéji, abys nenarusila hubnuti.

Nejcastéjsi chyby u vecerniho stravovani

Y Pfili§ mnoho sacharidd - velké porce pediva, ryze nebo téstovin se uz veéer
nevyplati, télo uz energii tolik nespotfebuje.

> Prilis tu¢nd, sladkd nebo té7ka jidla - smazené a sladké pokrmy nebo omacky
mohou zpomalit traveni a narusit regeneraci téla b&€hem spanku.

Y Vynechani vedete - pokud neji§ dostate¢n&, mdlze t& prepadnout hlad a velerni
chuté, které vedou k prejidani.

¥ _Spatné slozend vedefe - pokud chybi bilkoviny, je vétsi pravdépodobnost, ze
vecer nebudes$ dostatecné zasycena.



Co si dat na druhou veceri, pokud jdes spat pozdéji?

Priklady:
<~ Cottage syr se zeleninou (400 kJ)

<~ Platky kureci Sunky s rajcetem (400 kJ)

<~ Tvaroh polo/nizkotucny s bylinkami a okurkou (400 kJ)

<~ Varené vejce s mrkvi (400 kJ)

<~ Nizkotucny jogurt s kapii (400 kJ)

Zeleninu nepoditdm do energetického pifjmu, takze ji mze§ pridat podle chuti a

rozumne.

Jak si chytre nakoupit na vecerni jidla?
Abys méla vSe potrebné vzdy po ruce, je dobré mit zdsobu kvalitnich potravin.

Priklady:

v Bilkoviny:
. Cottage syr, tvaroh, nizkotucny recky jogurt
. Vejce, kvalitni kufeci nebo kriti dunka
. Kureci prsa, ryby (treska, losos), tofu

v Sacharidy (doporucuji omezenéjsi mnozstvi k vecefri, ale nevynechej je):

. Celozrnny knackebrot, kiehky racio chleba, zitné pecivo
. Varené brambory, bataty, peCena dyné, vareny kvétak - pyré
. Lusténiny (Cervena c¢ocka, cizrna — v malém mnozstvi)

v Zelenina

. Okurky, rajcata, papriky

o Cuketa, ledovy salat, baby Spenat

. Mrkev a rapikaty celer (vyborné na vecerni snacky)
v Doplnky:

) Olivovy olej na zalivku (max. 10g)

. Koreni (bazalka, oregano, kari — bez pridané soli)

. Citronova stava na dochuceni



Tipy jak na rychlou a lehkou veceri, ktera podpori
tvé hubnuti

@A) Jak spravneé sestavit vecerni jidlo pri hubnuti

Velere je posledni jidlo dne a je dlleZité, aby byla vyvazend a lehka. Spravny
pomeér zivin hraje klicovou roli:

e Bilkoviny (napr. kufeci maso, ryby, vejce, tvaroh, cottage syr) by mély
tvorit hlavni ¢ast vecerniho jidla, protoze pomahaji regenerovat svaly a zasyti
na delSi dobu.

e Sacharidy (napf. mala porce celozrnného peciva, brambory,
lusténiny) jsou potreba jen v mensim mnozstvi, protoze vecer uz télo energii
tolik nespotrebovava.

e Zelenina (napr. listové salaty, okurky, papriky, rajcata) by méla byt
soucasti kazdé veclere. Obsahuje vlakninu, ktera podporuje traveni, a pritom
nema témeér zadné kalorie.

Idealni slozeni vecefe béhem hubnuti: 2 jednotky bilkovin + 1 jednotka
sacharidi, coZ odpovida priblizné 1200 kJ.

(2 Co se déje v téle vecer a proc neni tfreba tolik energie jako
pres den?

Vecer uz télo zpomaluje metabolismus, protoze se pfipravuje na regeneraci a
spanek. Pokud pFijmes pfili§ mnoho sacharidt nebo tézkého jidla, télo uz nema &éas
tuto energii vyuzit a nadbytek mtize ukladat jako tuk.

e Sacharidy slouzi jako zdroj energie, ale vecer uz jich nepotrebujes tolik,
protoze télo odpociva.

e Bilkoviny jsou dtlezité pro regeneraci sval@, podporuji spalovani tukl a
pomahaji udrzet télo v optimalni kondici.

e Tuky pomahaji vstiebavat vitaminy, ale neni tfeba jich mit nadbytek,
zejména ne ve formé smazenych jidel.

Shrnuti: Vecer neni nutné prijimat velké mnozstvi energie, ale spiSe se zamérit
na kvalitni bilkoviny a leh¢i pfilohy.




3)Jak spravné nac¢asovat veceri podle spankového rezimu?

Nacasovani vecere je klicové - pokud jis pfriliS pozdé nebo naopak pfrilis brzy,
muUze to ovlivnit trdveni a chut k jidlu nasledujici den.

Idealni ¢as na vecefi je mezi 18:00 a 20:00.
Pokud jdes spat pozdé&ji nez ve 23:00, miizes si dat malou druhou
veceri (napf. tvaroh, cottage syr nebo vejce se zeleninou) kolem
21:00.

e Pokud jis po 20:00, méla by vecere obsahovat pouze bilkoviny a
zeleninu, aby nepfretézovala traveni.

Shrnuti: Posledni vétsi jidlo jez 2-3 hodiny pred spanim a pokud mas hlad
pozdéji, zvol pouze bilkoviny se zeleninou (cca 400 kJ).

4] Jak si sestavit vyvazenou veceri i v restauraci nebo pri
vecernim setkani s prateli?

Pokud nemas moznost pfipravit si vlastni jidlo, stale mlizes volit chytre.
V restauraci si vybirej tyto bilkovinné pokrmy a pridej si 400 kJ sacharidi:
v Grilované maso nebo ryby se zeleninou

v Saldt s kufecim masem a lehkym dresinkem

v Omeletu se Spenatem a syrem

v Sushi bez smazenych ingredienci

Na oslavé nebo setkani si mizes dat a pridej si 400 kJ sacharidi::
v Sunku s platky syra a zeleninou

v Vejce natvrdo

v Tvarohovou pomazanku s redkvickami na knackebrotu

Ceho se vyvarovat:

X Bilého pediva a tuénych omacek

X Smazenych jidel

Y Sladkych dezertl vecer

Shrnuti: Vybirej si jidla bohata na bilkoviny a minimalizuj sacharidy, pokud uz je
vecer.



5)Jak bojovat proti vecernim chutim a prejidani?

Vecerni chuté jsou jednim z nejcastéjsich divodl, proc¢ zeny pFi hubnuti
selhavaji. Pokud se ti stava, ze vecer neodolds nécemu sladkému nebo slanému,
mUGze to mit nékolik pficin:

e Nizky prijem bilkovin béhem dne - kdyz nemas dostatek bilkovin, vecer
prichazi silnéjsi chuté.

e P¥rilis dlouhé pauzy mezi jidly - pokud nejes pravidelné, télo si vecer
vyzada vice energie.

e Nevyvazena vecere - pokud chybi bilkoviny, brzy po jidle dostanes znovu
hlad.

Jak chutim predejit?
v Planuj si jidlo dopredu, aby ses vyhnula impulzivnimu prejidani.

v Mé&j po ruce zdravé alternativy - tvaroh s bylinkami, platky Sunky se
zeleninou, nizkotucny syr, cottage syr s rajéetem.

v Vyhybej se sladkym a priimyslové zpracovanym potravinam, které
vyvolavaji dalsi chuté.

74 Shrnuti: Pokud mas ¢asto vecerni chuté, pravdépodobné néco chybi ve tvém
dennim jidelnicku. Zamér se na dostatek bilkovin, pravidelnost a spravné porce
- s tim ti pom{Ze moje metoda HUBNUTI V HRSTI, kterou té naudim tieba v
mém kurz STIHLA S PAVLOU, kde ti moc rdda pomohu komplexné se
stravovanim, psychologii hubnuti i s nastavenim energetického prijmu a vydeje.
Anebo si zarezervuj moji osobni konzultaci, kde probereme tvoje hubnuti

individualné. Vice info najdes na www.pavlatomaskova.cz
Zaver

Tento priivodce chytrym stravovanim vecer ti ukazal, jak spravné veceret, jak se
vyhnout chybam a jak si udrzet disciplinu, aniz bys méla hlad nebo chuté. Uz nikdy
nebudes resit, co si dat vecer k jidlu - vS§e budes mit jasné naplanované.

#* Diky tomuto privodci ma$ jistotu, Ze tvé velerni jidlo podpoti hubnuti a nebude
prekazkou na tvé cesté ke zdravému télu.

Dé&kuji ti za pozornost a preji ti mnoho Uspé&chl! At se ve svém téle citi§ krasng,
Stihle a spokojené. %
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