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Nejlepsi potraviny na hubnuti - 20 potravin,
které by nemély ve vasem jidelnicku chybét

Zdravy a vyvazeny jidelnicek je zaklad k uspésnému hubnuti a v
kombinaci s dostatkem pohybu (a predevsim s pevnou vuli) mate témér
vyhrdno. Svou...

Dal$im dulezitym bodem pri vybéru potravin na hubnuti je obsah vlakniny a bilkovin, diky kterym
zasyti na delsi dobu. Samozrejme, ze nejlepsi potraviny na hubnuti by mély byt prirodni, co
nejméné zpracované, a pochopitelné bez pridanych cukru ¢i nezdravych tuka. Nenechejte se
vSak zmylit, nejlepsi potraviny na hubnuti nemusi byt pouze nizkotucné - pravé naopak, zdravé
zdroje tuku, omega 3 mastnych kyselin, jsou pro nasSe télo obzvlast dulezité i pri redukci
hmotnosti. Je vSak nutné hlidat mnozstvi, jelikoz tuky obsahuji mnoho kalorii a pri jejich nadbytku
bychom hubnuti docilili tézko.

Potraviny na hubnuti - od zeleniny po napoje

Zdravy a vyvazeny jidelnicek je zaklad k uspésSnému hubnuti a v kombinaci s dostatkem pohybu (a
predevsim s pevnou vuli) mate témér vyhrdno. Svou snahu muzete, pokud zrovna neodmitéate tento
typ potravinovych doplnki, podporit i vhodnymi suplementy - proteinovym napojem Cci
spalovacem tuku, které vam mohou ve vasi cesté za vysnénou postavou pomoci. Je vSak pouze na
vas, zda se rozhodnete po nich sdhnout nebo se budete stravovat vyhradné "prirodni cestou".
Pravodu vSak je, ze dnes uz proteinové napoje a dalSi potraviny ¢i potravinové doplnky nejsou
oblibené zdaleka jen u kulturistl a vyznavacu fitness, ale i mnohem $irsi oblasti spotrebiteld. Mohou
byt navic vyrobeny i na ¢isté prirodni bazi.


https://www.spektrumzdravi.cz/www/rozvoj-osobnosti/zdrave-tuky-neboli-omega-3-mastne-kyseliny-maji-priznivy-vliv-na-nase-zdravi-i-psychiku
https://www.pestryjidelnicek.cz

Nejlepsi potraviny na hubnuti
Cuketa

Cuketa je presné ta potravina, ktera ma diky velkému obsahu vody minimum kalorii i ve velkém
mnozstvi. Vyuziti cuket je v ramci zdravého jidelnicku skute¢né Siroké a skvéle slouzi ke zvétSeni
objemu jednotlivych pokrmu. Nastrouhanou a podusenou cuketu lze pridat napriklad k
téstovinam, pripravit si cuketovou polévku, cuketové placicky ¢i zdravy cuketovy moucnik.

Velka vyhoda cukety je v tom, Ze sama o sobé nema vyraznou chut, a tak ji 1ze pouzit do spousty
pokrmi, ze kterych chut prevezme ¢imz zvy$i mnozstvi, ale vyrazné neovlivni kalorickou
hodnotu. Proto lze cuketu nastrouhat napriklad i do ovesné kase, ¢imz se zvétsi jeji objem, ale
pocet kalorii zistane témeér stejny.

Tvaroh

Ideédlnim zdrojem bilkovin s minimem tuku je nizkotu¢ny tvaroh. Bez vycitek muzete snist celou
vanicku, ktera zasyti, doda spoustu bilkovin, ale zaroven zadné tuky. Tvaroh se hodi samotny,
ochuceny holandskym kakaem a stévii, pripadné medem, s jinymi zdravejSimi sladidly ¢i s ovocem, a
nebo treba v podobé tvarohové pomazanky ¢i dipu k zeleniné.

Vajecné bilky

Stejné jako cuketa maji i vajecné bilky skvélou vlastnost - nemaji zadnou vyraznou chut, zadny
tuk a maji minimum kalorii, takze se hodi ke zvétSeni objemu jidla se zachovanim poctu kalorii.
Bilky jsou navic kvalitnim zdrejem bilkovin. Ani pti hubnuti vSak nemusite Zloutky vyhazovat - jen
musite hlidat stfidmé mnozstvi kvtli tuku.

Chia seminka

Chia seminka se pravem radi mezi superfoods. Obsahuji velké mnozstvi mineralu a prospésnych
latek a mezi nejlepsi potraviny na hubnuti patri také proto, Ze v tekutiné nabobtjnaji a
mnohonasobné zvysi svij objem. Jsou skvélé k pripravé zdravého chia pudingu, ktery je vhodnou
alternativou k tomu klasickému, jako prisada do ovesné kase, smoothie ¢i do tvarohu nebo jogurtu.

Steévie

Sladkého se nemusite vzdat ani pri hubnuti - a to diky stévii. Jde o prirodni sladidlo témeér bez
kalorii se sladivosti vétsi nez cukr. Hodi se jak do peceni, tak ke slazeni tvarohu, jogurtu,
celozrnnych palaéinek nebo ovesné kase.

Kvalitni horka cokolada

V seznamu nejlepsich potravin na hubnuti byste ¢okolddu pravdépodobné necekali. Re¢ ale
samozrejmé neni o mlécné cokoladé s karamelovou néaplni, o nugatovych pralinkach ¢i cokoladovych
figurkach nebo ¢okoladové pomazance. Pokud je vSak cokolada kvalitni, s co nejvySSim mnozstvim
kakaového prasku a minimem nebo nejlépe Uplné bez cukru, neni duvod se ji vzdavat.

Kvalitni horka cokolada je skvélym zdrojem antioxidantu, zasyti i v malém mnozstvi a hlavné
diky ni zazenete chut na sladké a hubnuti tak budete zvladat 1épe i po psychické strance. Dat si
kosticku kvalitni ¢okolady je mnohem lepsi reseni, nez na ¢okolddu neustale myslet, touzit po ni,



odpirat si, a pak to jednoho dne nevydrzet a skoncit s tabulkou preslazené mlécéné cokolady.
Kava

Kava je v souvislosti s hubnutim hojné diskutovana a nazory se lisi. Pokud vSak jde o kvalitni
zrnkovou kavu bez prisad, pripadné s kapkou nizkotu¢ného mléka, neni davod se ji vyhybat - praveé
naopak. Podporuje spalovani tuku a povzbudi, coz vdm umozni podat na tréninku lepsi vykony. A
také zazene hlad.

Ovesné vlocky

Vlaknina, kvalitni zdroj sacharidi a nizky glykemicky index - to déla z vloCek ideélni potravinu na
hubnuti. Snidané v podobé ovesné kase, domaciho musli z vloc¢ek, ovesnych palacinek z mletych
vlocek, nebo treba zdravého dezertu z ovesné mouky skvéle zasyti, doda dostatek postupné se
uvolnujici energie i vlakniny.
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Skorice a dalsi koreni

Pro¢ by méla zrovna skorice patrit mezi nejlepsi potraviny na hubnuti? Divodu je hned nékolik.
Zaprvé podporuje spalovani tuka a funguje jako antioxidant, ale predevsim dodava jidlu
vyraznou chut, coz je pri hubnuti obzvlast dilezité. Pokrmy s vyraznou chuti totiz uspokoji nase
smysly rychleji, nez mdlé jidlo bez chuti, takZze ndm staci snist mensi mnozstvi.

Fazole a dalsi lusténiny

Velké mnozstvi bilkovin, mélo sacharidu i kalorii a spousta prospésnych latek - to je duvod, pro¢ by
lusténiny mély mit stdlé misto v naSem jidelnicku. Lze je pouzit jako prilohu s minimem
sacharidu, do polévky ¢i k pripravé lusténinové pomazanky.

Orechy a seminka

Jak jiz bylo recCeno, tuky jsou ve stravé dulezité i v pripadé, Ze se snazime hubnout, jen je dulezité
mit pod kontrolou jejich mnozstvi. A nejlepSim zdrojem zdravych tuku jsou predev$im orechy a
seminka - muzete si je dat do jogurtu, ovesné kasSe, posypat jimi salat, nebo si je doprat v podobé
oriskového masla. To stejné plati i o ruznych druzich seminek.

Avokado

Dal$im zdrojem kvalitnich tukd vhodnych pro hubnuti je avokado. Chutna skvéle jako guacomole
neboli avokadova pomazanka, nakrajené na platky na pecivu, nebo i ve sladké varianté. Lze jej
totiz napriklad rozmixovat s bandnem a holandskym kakaem na pomazanku, ktera je vhodna na
knackerbroty nebo celozrnné palacinky.

Zeleny caj
Pozitivni ucinky zeleného c€aje jsou znamy jiz po staleti. Kromé toho ze povzbuzuje mysl a potlacuje

unavu pusobi jako antioxidant i prirodni spalovac tuki. Proto by mél byt zeleny caj soucasti
kazdodenniho pitného rezimu, a to alespon jeden Salek denné - samozrejmé neslazeny.



Brokolice

Zelena zelenina je pri hubnuti obecné vhodnéjsi, nez jiné druhy. Brokolice, cuketa, zelené papriky,
okurky, ledovy salat, $Spenat a dal$i maji totiz pouze minimum sacharidu a kalorii, takze si je
muzeme dopravat v témér neomezeném mnozstvi. To samozrejmé neznamena, ze jiné “barevné”
druhy by v jidelni¢cku nemély mit misto, ale napriklad u rajcat, cervenych paprik, dyné nebo ¢i repy
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Proteinovy napoj

Bilkoviny jsou v jidelnicku pri hubnuti dilezité a proteinovy napoj je jednou z moznosti, jak je télu
dodat. Velka vyhoda je v tom Ze proteinové napoje neobsahuji témér zadné sacharidy ani tuk a jsou
nizkokalorické a bez cukru. V dnesni dobé je na trhu celéd rada proteinu od nejruznéjsich znacek ve
vSech moznych prichutich, na které si jen vzpomenete.

Je libo ¢okolddovou nebo karamelovou prichut, vanilku nebo treba jableény kolac¢ Ci citronové
susenky? Protein zazene hlad, uspokoji chut na sladké a navic diky obsahu aminokyselin a dalSich
latek ochrani svaly. Proteinovy napoj je také prakticka varianta svaciny na cesty - staci si odsypat
jednu odmérku do shakeru a béhem dne dolit vodou.

Spalovac tuku

Pokud nechcete hubnout na vylozené "prirodni bazi", podporit své Usili muzete také vhodnym
spalovacem tuku. K sehndni jsou spalovace jak v podobé tablet, tak i jako rozpustny prasek c¢i
sirup. Kromé toho, ze spalova¢ podporuji spalovani tuku, nékteré z nich pusobi také jako
“nakopavac”, ktery vdm doda pred tréninkem energii a zvladnete tak vice, coZ se poté projevi i na
vasi postavé. To byva dano zpravidla obsahem kofeinu Ci taurinu, fenylalaninu, extraktu ze
zeleného Caje nebo guarany.

Jahody a lesni plody

Ovoce obsahuje mnoho cukru - ac¢koliv jde o prirodni fruktozu, velké mnozstvi by hubnuti zrovna
neprospélo. Proto je vhodnéjsi si sladsi druhy, jako napriklad banéan, hrozny ¢i mango dopravat spise
rano a dopoledne. Naopak ovoce s mensim mnozstvim cukru si muzete davat ve vétsi mire bez
vycitek. Kromé jahod je vhodné lesni ovoce.

Syr cottage

Se smetanovymi omdackami, tucnymi syry, Slehackou pridavanou do omacek nebo s mlécnymi
vyrobky s vysokym obsahem tuku se pri hubnuti musite rozloucit. Cottage syr vSak poslouzi jako
dobrd nahrada a v pripadé, Ze si z néj pripravite krémovou omacku na téstoviny, zalivku ¢i
pomazanku, rozdil od tu¢nych variant témeér nepoznate a vase hubnuti nebude ohrozeno vysokym
mnozstvim tuku.

Celozrnné vyrobky

Sacharidy jsou pro nase télo stejné tak dulezité jako bilkoviny i tuky, a to plati i pri hubnuti.
Podstatné je, o jaky druh sacharidl se jedna - bila mouka, rychlé cukry a kynuté buchty nebudou tim
pravym, ale v pripadé, Ze zvolite celozrnnou variantu (ne “ceredlni” ani “vicezrnné”) se nemusite
vzdéavat ani peciva Ci téstovin. Z celozrnné mouky si mazete i pri hubnuti upéct zdravéjsi variantu
moucniku a vychutnat si je k snidani nebo si doprat palacinky z celozrnné mouky pripravené na
minimu oleje, s naplni z tvarohu s ovocem.



https://www.spektrumzdravi.cz/www/tipy-na-zdrave-moucniky-ktere-suroviny-nahradit-aby-byly-i-dezerty-zdrave
https://www.spektrumzdravi.cz/www/tipy-na-zdrave-moucniky-ktere-suroviny-nahradit-aby-byly-i-dezerty-zdrave

Proteinové tycinky

Pokud si vyberete spravné, proteinové ty¢inky vam zazenou chut na sladké a dokonale uspokoji
chutové bunky - mnohé totiz chutnaji témeér totozné jako nezdravé sladkosti typu Snickers, avsSak se
zcela jinymi vyzivovymi hodnotami. Kromé toho vam dodaji dostatek bilkovin a zasyti. Pri vybéru
je ale nutné Cist pozorné etikety - neni vyjimkou, Ze nékteré proteinové tycCinky obsahuji tolik
cukru, ze udélaji vice Skody nez uzitku.



