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NAVOD JAK NA TO

POMUCKA PRO VAS

Tento letacek slouzi jako pomticka k vylepSeni stravovacich a pohybovych zvyklosti.

Pro dobry zaklad mize poslouzit pravidlo ,,5P*

1.

2.

Pestrost
Pravidelnost
Pétkrat denné
Pitny rezim

Pohoda

KONTAKTY - pro pfipad potieby:

Nutriéni terapeut:

Fyzioterapeut:

Psychoterapeut:




VYZIVA

5P vyzivy

1.

2.

Pestrost ve stravovani — zkousejte nové potraviny
Pravidelnost ve stravovani — snidejte, svacte, obédvejte, svacte, veceite

Pétkrat denn¢ ovoce a zelenina — aneb ke kazdému jidlu kousek (myslite si, Ze je potieba dale dopsat
slova - OVOCE CI ZELENINY?)

Pitny rezim — tekutiny dopliiujte po troskach v pribéhu celého dne (pro vybér je nejlepsi obycejna pitna
voda, neslazeny ¢aj, nealkoholické napoje)

Pohoda ve stravovani — uzivejte si to, co jite :)

CO SI VYBIRAT:

Potravinova pyramida ukazuje, v jakém poméru a mnozstvi by se mély v celodennim jidelnicku vyskytovat
potraviny z jednotlivych potravinovych skupin.

Doporucované rozpéti porci je poteba
individualng upravit: napf. pro ¢loveéka s mirngjsi
pohybovou aktivitou odpovida niz$i mnozstvi
uvedeného poctu porce (3 porce vyrobkl z
obilovin), pro ¢loveéka s vyssi aktivitou pak vyssi
pocet (6 porci vyrobkt z obilovin).

Pro dobfe slozeny jidelnicek Casto plati, Ze hlavni
pokrmy (snidané, obéd a vecete) jsou slozeny

z prvnich tfi pater pyramidy (napf. pe¢ivo, syr a
zelenina). Vrcholek pyramidy pokrm uz jen
dopliuje. Snidat je vhodné do jedné hodiny po
probuzeni, vecetet pak 2-3 hodiny pfed spanim.
Mezi jidly by mély byt pfiblizn€ 2-3hodinové
pauzy, proto je dobré myslet i na svadiny (napf.
jen ovoce).

Doporuc¢ované mnozstvi aneb ,,spravna mira“

SUL, TUKY, OLEJE, SLADIDLA: sttidmé a kvalitng [

MASO (hovézi, vepiové, dribezi, rybi atd.), VEJCE, LUSTENINY, ORECHY: denné 1-3 porce

- 1 porce = cca 120 g masa nebo 1 vejce nebo 150-200 ml (hrnecek) varenych lusténin nebo 30 g (hrst)
oriskl

Pozn. Pozor na masné vyrobky typu uzeniny, parky, klobasy atp. — sledujte obaly, kolik tyto vyrobky
obsahuji tuku, soli a masa. Vybirejte si. A dopiejte si: k dobrému srdi¢ku — 2krat tydné rybicku! :)

MLEKO A MLECNE VYROBKY: denné 2-3 porce

- 1 porce = 250-300 ml (sklenice) mléka nebo cca 150 g jogurtu nebo 50 g syra typu Eidam, ¢erstvého
syra ¢i tvarohu

Pozn.: sledujte jejich mnozstvi tuku (rozliSujte idaj mnozstvi tuku v susiné od mnozstvi tuku v celé
potravin¢) — napf. tuény tvaroh tuku oproti jinym mléénym vyrobku tolik nema :)

OVOCE: denn¢ 2-4 porce

- 1 porce = velikost pésti

Pozn.: pozor na Cerstvé vymackané §t'avy - na stejny objem maji i 3krat vétsi mnozstvi cukru nez
kusové ovoce, nicméné jsou to vitaminové bomby :)




ZELENINA: denn¢ 3-5 porci
- 1 porce = velikosti pésti
Pozn.: brambory jsou také zelenina :)

VYROBKY Z OBILOVIN: denné 3-6 porci

- 1 porce (pfiblizné velikost pésti ¢i rozeviené dlan€) = 50 g peciva (rohlik — porce velka jako pést,
krajic chleba = porce velka jako rozeviena dlail) nebo 150-200 ml (hrnecek) vlocek nebo 125 g
uvafenych téstovin ¢i ryze (cca polovina varného sacku ryze)

Pozn.: v pribéhu dne zatazujte rizné druhy pfiloh :)

1V prvnim patie potravinové pyramidy jsou znazornény piedevsim proto, Ze jsou podstatnym zdrojem
sacharidi, tedy energie v jidelnicku

MUJ VYBER... zkuste si jej zhodnotit dle vzoru potravinové pyramidy
Jak na to: Za kazdou snédenou porci si udélejte carku (nebo jeji ¢ast) do pyramidy, kam snédena potravina patii.
Nakonec sectéte v kazdém patie celkové mnozstvi ¢arek a porovnejte dle doporuceni — a hned vite, kde pripadné
pristé ubrat ¢i pridat.
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Priklad zhodnoceni jednodenniho jidelnicku muzete vidét na obrazku.

Snidané: vajicko natvrdo, rohlik, rajce

: banan A
Obéd: kufeci platek, 200 g ryze s
Mezitim: kopecek zmrzliny I,.r"__x'\x
Svacina: jogurt, jablko / IF .f \,
Vecefte: krajic chleba s maslem T ‘I' N
& LY
/ \

Tento jidelni¢ek neni uplné idealni. Cim by se mohl vylepsit?:)



POHYB

5P pohybové aktivity
1. Pestrost v pohybu — zkousejte nové pohybové aktivity
2. Pravidelnost v pohybu — postupné zlepsuje kondici. Chcete-li, poFid’te si kvalitni krokomér — pocita
se kazdy krok :)
3. Pétkrat denné se protahnéte — jakymkoliv pohybem
4. Pitny rezim — pfi vy$si pohybové aktivité je potieba pit vhodné tekutiny ve vétsim mnozstvi
5. Pohoda s pohybem — at’ vas bavi :)
CO SI VYBIRAT

—  Princip je podobny jako u potravinové pyramidy aneb pro dobré fungovani téla jsou potiebné riizné
pohybové aktivity.

— Doporuéované mnozstvi aneb ,,spravna mira®

VRCHOLOVY POHYBOVY INTENZIVNI VYKON: jednou za &as
- napft. turisticky ¢i cyklisticky vylet, ples, ... aneb jednou za tyden vyzkousejte své schopnosti :)

CILENE POHYBOVE AKTIVITY: denng&
- napt.: intenzivné&jsi prochazka/jizda na kole/rotopedu, plavani, tanec,... aneb zpot'te se alespoii chvilku
denng :)

SPONTANNI POHYB: denn¢
- napt.: delsi chtize ¢i prochazka, mirna jizda na kole/rotopedu,... aneb v kuse idealné 10-15 minut alespon
2krat denné :)

PRAKTICKE DENNI CINNOSTI: denng
- napf.: oblékani se, umyvani nadobi, chiize do obchodu/na zastavku/do prace,... prosté veskery pohyb, o
kterém tfeba ani nevite :)




MUJ VYBER:
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Zkuste si dle vzoru hodnoceni vlastni potravinové pyramidy zhodnotit své pohybové aktivity. Piipadné
vylepsit :) - vzdyt jaké dalsi pohybové aktivity radi délate?

Nebo: Zkuste si dle vzoru pyramidy zhodnotit své pohybové aktivity. Napada Vas jesté n€jaka pohybova
aktivita, kterou mizete zaradit?

Zdroje:

—  Potravinova pyramida — oficialni doporu¢eni Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky:
http://www.pandemie.cz/dokumenty/uzitecne_letak vyzivove doporuceni.pdf

-~ Pohybova pyramida - inspirovana projektem Zdrava abeceda: http://www.zdrava-
abeceda.cz/pohyb-slovo-obrazem.html

Slovo do zépati:

Tento material je soucasti edukacniho projektu pro pacienty se schizofrenii a bipolarni afektivni poruchou.
Odbornym garantem tohoto letaCku je Mgr. Veronika Biezkova, Ustav preventivniho 1ékafstvi, Masarykova
univerzita, Brno

(zde by u prislusného Vaseho letacku bylo Vase jméno)
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