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Triky pro stabilni hladinu glukozy

Trik 1: Jezte potraviny ve spravném poradi
Spravné poradi konzumace potravin pomaha zmirnit vzestup hladiny glukézy po jidle:
1. nejprve vlaknina tzn. zelenina,

2. poté bilkoviny a tuky (maso, vejce, ryby + avokado, ofechy, oleje, masla ..),
3. nakonec Skroby a cukry (pfilohy, ovoce..).

Trik 2: Zaénéte jidlo zeleninou

Zeleninovy pfedkrm pomaha snizit vzestup hladiny glukézy po nasledném jidle. Idealni je,
aby zelenina tvofila pfiblizné 30 % porce.

Trik 3: Nepoditejte jen kalorie

Samotné pocitani kalorii automaticky nevede k lepSim zdravotnim vysledkim. Navic ne
vSechny kalorie maji stejny efekt — napfiklad kalorie z fruktézy mohou byt pro metabolismus
zatéZujici vice nez kalorie z glukozy.

Trik 4: Dejte si slanou snidani

Slana snidané by méla obsahovat pfedevsim bilkoviny (jako zaklad), dale tuky a idealné i
vlakninu. Sacharidy jsou volitelné a sladké potraviny by mély byt omezené (pfipadné jen
malé mnoZstvi celého ovoce).

Trik 5: VSechny cukry nejsou stejné

VSechny cukry se skladaji z glukézy a fruktézy, ale jejich vliv na télo se mize liSit podle
formy, mnozstvi i kombinace s dalSimi zivinami. Proto zalezi nejen na typu cukru, ale i na
kontextu celého jidla.




Trik 6: Dezert si dejte po jidle, ne mezi jidly

Pokud mate chut’ na sladké, je z hlediska hladiny glukdzy vyhodnéjsi dat si dezert po
hlavnim jidle nez jako samostatnou svacinu.

Trik 7: Vyuzijte ocet

Ocet Ize uzit jako 1 Izici ve sklenici vody (idealné brckem) nebo jako soucast zalivky.
Nejlepsi efekt ma pfi konzumaci pfiblizné 10-20 minut pred jidlem.

Trik 8: Po jidle se hybejte

Po jidle zapojte svaly alespon na 10 minut — pomaha to snizit vzestup hladiny glukézy. Staci
svizna chlize, lehky uklid nebo chlze po schodech.

Trik 9: Kdyz uz svacina, tak radéji slana

Slané svaciny byvaiji stabilnéjSi pro energii nez sladké. Idealni jsou ty, které obsahuiji
bilkoviny, zdravé tuky a viakninu.

Trik 10: ,,Obléknéte‘ své sacharidy

To znamena kombinovat sacharidy s bilkovinami, tuky nebo vlakninou. Tato kombinace
zpomaluje vstifebavani cukru do krve.

Inspirovano z ovéreného védeckého zdroje: www.glucosegoddess.com
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