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PRACE NA SMENY

=

- Jakakoliv cinnost v nocnich hodinach neni fyziologicka vzhledem
ke zménam funkci organt souvisejici s cirkadialni rytmicitou.

- Pozmeéneéené stravovaci zvyklosti zvysuji miru zazivacich
obtizi
. Spatné traveni
« Zacpa, plynatost
- Paleni zahy
. Zaludeéni viedy
« ZvysSena télesna hmotnost



Dlivody pozmeénénych stravovacich
zvyklosti

=

 Narusené cirkadialni rytmy

« Nemoznost vybeéru jidla

» Pfijem nevhodnych potravin a napojl
 Nedostatek ovoce, zeleniny, vlakniny, tekutin
 Nespravné nacasovani stravovani

+ nadmerna konzumace kofeinu (nekvalitni spanek)



ZASADY SPRAVNEHO
STRAVOVANI




PRIPRAVENOST

Planujte, co budete jist druhy den.

s\ 7/

jidelniho automatu.

« Porid'te si plastové misky na jidlo a chladici tasku.



PRAVIDELNOST

Jezte pravidelne, idealne po 2,5 az 3,5 hodinach.
-> 3 hlavni jidla + 2 svaciny/3 svaciny

- Jezte vzdy podle denni doby (rano snidan€, v poledne obéd a vecer
vecere).



\
@ Denni sména - na¢asovani ’ Nocéni sména - nac¢asovani
i

- PInohodnotna snidaneé.
 Nejpozdeji 1 az 1,5 hod od probuzeni

« Na sméne jezte kazdé 2,5 az 3,5
hod:
- Presnidavka
- Obéd
- Svacina
- Vecere — nejpozdé€ji 3 az 4 hodiny pred
spanim
» Chodite-li spat pozdeji, zarad'te
mensi I1. veceri

-~

Po sméne, pred spankem (rano):
- Mensi snidané — pomUze usnout a
zabrani probouzeni od hladu.

« 3 az 4 hodiny pred spanim

Po spanku (odpoledne): Obed
Pred sménou: Vecere

Na smene jezte kazdé 2,5 az 3,5 hod:
- SvacCina I

- Svacina Il

 Svacina III (bude-li treba)



‘Q’

“Denni sména

—

Probuzeni 5:15 Spanek 22:00
> Sména 7:00 — 19:00 )

s X . ‘ , ‘ ‘ Vecere
S“s'f'sa(;’e Pres;g':"ka Obéd Svadina 18:00-19:00
' ' 12:00-13:00 15:00 — 16:00 nebo co nejdfive po

prichodu domil
Nevynechavejte snidani — snidejte nejpozdéji 1 az 1,5 hod od probuzeni.
Jezte pravidelné, idealne po 2,5 az 3,5 hodinach.
Veceri jezte nejpozdeéji 3 az 4 hod pred spanim.
Chodite-li spat pozdé€, zarad'te mensi II1. veceri.

Cas u jednotiivych dennich chodd je uveden jen pro ukdzku, jak by to mohlo vypadat



X
) "Nocni smeéena

SNELWEREHDE

SpéTek
Snidané 8:00 — 14:30 Obed Vecefe Svacina Svacina
4:00 15:00-15:30 418.00  21:30  0:30-1:00
« Na sméné, 3 az 4 hod pred spanim (rano):
- Mensi snidané - pomUze usnout a zabrani probouzeni kvdli hladu.
 Po spanku (odpoledne): Pozdni obéed
« Pred sménou: Vecere
+ Jezte pravidelné, idealné po 2,5 az 3,5 hodinach:
« Svacina I. — svacina II. — svacina III. (bude-li tfeba)

Cas u jednotlivych dennich chod(d je uveden jen pro ukdzku, jak by to mohlo vypadat



Nocni sména - zasady

 Dodrzujte pravidelny stravovaci rezim (2,5 az 3,5 hod)

PRED NASTUPEM NA SMENU

* Vydatna plnohodnotné jl'dla (obéd, vecere) — v idealni m pFl’padé
» Vzhledem k presunu do prace, mlzete uprednostnit rychlou svacinu (napfiklad
tekutou formou) a veceri si dat pozdéji (nejpozdeji do 22:00)

NA SMENE
« Zarazujte spiS mensi porce — svaciny (lehce stravitelné)
Svacina I — Svacina II — (Svacina III)



PESTROST

Vas vyber potravin by mél byt co nejpestrejsi.

PRIMERENOST

———

—

Z hlediska vyzivovych hodnot zdravé a nezdravé potraviny neexistuji, existuji
pouze zdravé a nezdravé snédené mnozstvi.

< ‘?7,3)‘,)
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VYVAZENOST

« Kazdy denni chod by mel byt
nutricné vyvazeny.

« Omezte prijem tzv. prazdnych
kalorii.

http://www.healthyplate.eu/cz/



Hlavni ziviny

VLAKNINA
podporuje
cinnost strey,
zvySuje pocit
sytosti, plsobi

preventivné _ - ) )
proti zacpé, SACHARIDY jsou primarnim zdrojem energie pro svaly, mozek

zubnimu kazu, a dalsi organy. Ve svalech a v jatrech vytvari energetické zasoby ve
snizuje hladinu  forme glykogenu. Pokud zasoby glykogenu klesnou, Clovek vnima

BILKOVINY zakladnimi stavebnimi kameny na&eho organismu. Maji
nejvétsi sytici schopnost ze vsech makrozivin, tzn. ze prodluzuji
pocit sytosti a oddaluji tak pocit hladu.

cholesterolu a tento jev jako pocit unavy, podrazdéni a hlad.

lipid& v krvi a

riziko nadvahy _ _ . _ _ .
a obezity. TUKY jsou nejkoncentrovanejsim zdrojem energie, v lidskem tele si

vytvari zasoby. Nadmérny prijem tukd je povazovan za rizikovy faktor
pro rozvoj nadvahy a obezity. Tuky bychom vSak neméli ze stravy
vyrazovat Uplné€, ale hlidat si jejich mnozstvi a kvalitu.




CTETE OBALY POTRAVIN

Vyhybejte se potravinam s vysokym obsahem soli, tuku a cukru.




Jak vybirat potraviny...

... podle vyzZivovych Udaji? o s na

NAE4

 Co nejnizsi obsah cukru
 Co nejnizsi obsah tuku a SFA

s\ 7/

 Co nejnizsi obsah soli
 Co nejvyssi obsah vilakniny

* SFA — nasycené mastné kyseliny

100 g / 100 ml

Energetickd hodnota k) / kcal
Tuky g

Z toho nasycené mastné

kyseliny 8
Sacharidy 260 g

Z toho cukry 90¢g
Vlaknina g
Bilkoviny g
Sal g




Jak vybirat potraviny

... podle seznamu slozeni?
 Snazte se vyhnout potravinam, kde je na prvnim misté cukr.

Seznam slozeni vypovida o kvalité vyrobku.

 Napriklad celozrnny vyrobek — na prvnim misté v by melo byt celozrnné.



SPRAVNA VYZIVA ZACINA
JIZVOBCHODE @ o

Vzdy existuje, zdraveJS| alternativa.




Jake vybirat cerealni vyrobky?

* PeCivo
» Celozrnne, grahamove, vicezrnné
- Tmavé pecivo neznamena celozrnné

» Krehké chleby, knackebroty a pufrované chleby
» Bez polevy
* S co nejvyssi obsahem vlakniny

* Obilné vlocky — natural
 Sypana musli

» Instantni kase — natural, bez pridaneho cukru nebo s jeho snizenym
obsahem, obohacene o bilkoviny



Maso a masneé vyrobky, vejce

=

ITucné maso, spekacky, salamy, klobasy a jiné tucné uzeniny a

masné vyrobky!

VYBIREJTE UZENINY

- Uzeniny s co nejvy&&im podilem CSB
« Uzeniny s nizSim obsahem tuku
 Uzeniny s nizSim obsahem soli

* \ejce a vyrobky z vajecnych bilk{

VYBIREJTE MASO
* Bilé maso
 Libové Cervené maso

 Vhodnou tepelnou Upravu masa
« ZVErinu



Ryby a rybi vyrobky

« Alespon 2x tydné
 Na obéd Ci veceri (teplou i studenou — sardinky s pecCivem)

* Pro pripravu pomazanek a salatt (téstovinovy salat se zeleninou a
tunakem)

UPREDNOSTNUJTE

 Morské ryby

 Rybi konzervy ve vlastni stavé (pozor na mnozstvi soli)
« Sardinky ve vlastni stave.



Lustéeniny

* Na pripravu salatl (napriklad cockovy s brokolici, fazolovy s kienem)

=

« Domaci pomazany (kupované byvaji zpravidla hodné tucné)
 Hutné polévky (napriklad na svacinu)

- Konzervovanée lusténiny — doporucuji slit nalev a omyt vodou
« U naklicenych lusténin dbejte na hygienické podminky

- Sojove vyrobky (napriklad tofu, tempeh aj.) jako alternativa masa —
pro zpestreni jidelnicku



Mleko a mlecné vyrobky

» Nizkotucné a polotucné do 3 % tuku jogurty a tvarohy,
syry do 30 % tuku

« Neochucené

« Zakysané

» Se zvysenym obsahem bilkovin (jogurty typu Skyr, tvaroh
a tvarohové pomazanky) 1

 Pro pripravu pomazanek ke svacineé
i) (COBEY  Pro pripravu sladkych svacin
A » Tvrdy tvaroh i jako alternativa tvrdych syrl

ED
_Svacinka; &0 a0

Y X
D= BT




JAK SI PRIPRAVIT
VYVAZE NY TALIR




SNIDANE

« Zda zvolite sladkou nebo slanou snidani je Cisté na vas.
« Slanou snidani vzdy doplnujte zeleninou.

P p x .,
@ Denni sména ). Nocni sména
I\

« Nejpozdé€ji 1 az 1,5 hod od probuzeni + Ke konci smeny, 3 hod pred ulehnutim

 PInohodnotna snidane:  Lehdi snidané (méne tucna):
« Pedivo s araSidovym maslem a bananem,  Pecivo s tvarohem, ochucené dzemem
sklenice kefirového mléka  Pecivo s cottage syrem nebo libovou
« Michana vajicka s peCivem, zelenina sunkou, zelenina
« Domaci kase (ovesné viocky, mléko, « Ovesné vlocky s bily jogurtem a Cerstvé

orechy a susené/cCerstvé ovoce) ovoce



OBED

?

« Obéd by mél prestavovat nejvéetsi jidlo dne.

- Idealné by mél byt teply.

- Polévka (pokud jste zvykli)— nezahusténa, nejlépe vyvar nebo zeleninova
K obédu pridavejte zeleninovy salat.

Y ) X S—
@ DENNI SMENA ).. NOCNI SMENA

» Na smene: » Po spanku, pred sménou (odpoledne):
* PInohodnotny obed * Plnohodnotny obed




Co si objednat v restauraci?

VYHYBEJTE SE

« Polévky — zahusténé, zabijackovée

- Smazené pokrmy

« Smetanove a zahusténé omacky

 TuCné prisady v pokrmu — slanina, tucny syr, klobasy, smazené krutony
« Zeleninové salaty s majonézou a jinymi dresinky

» Sladké pokrmy — palacinky, livance, kynuté knedliky, buchticky se sodd
(obsahuji vétsinou velké mnozstvi tukt a jednoduchych cukrt a malo
bilkovin)



Co si objednat v restauraci?

VYBIREJTE

* Polévky — vyvary, zeleninové

- Tepelna Uprava — vareni, duseni, peceni, grilovani

« Libové maso, ryba nebo morske plody

« Zeleninové salaty — se zalivkou nebo Balsamic octem
« Dezerty — tvarohovy kolac, sorbet zmrzlina



VECERE

- Tepla/studena vecere — zalezi jen na vas

W X
@ Denni sména ); Nocni sména

F \
3 az 4 hodiny pred spanim  PInohodnotna vecere
. Plnohodnotna vecere « VVzhledem k presunu do prace,

s v v . muUzete uprednostnit rychlou

* Mensi 1I. vecere (pokud pujdete svacdinu (napriklad formou

spat pozdeji a budete mit hlad) - mlécného koktejlu)

v podobé zeleniny nebo nizkotucné a vecdefi si dat pozdé&ji (nejpozdéii

bilkovinové potraviny. vSak do 22:00)



SVACINY

« Brani pocitu hladu mezi hlavnimi jidly.

« Svaciny deélaji lidem Casto nejvetsi problémy, at’ uz z hlediska pripravy nebo
pestrosti.

W ™
:’: Denni sména ) Nocni sména
\

* Na sméné: * Na sméné:
- Presnidavka — Obéd — Svacina - Svacina I — Svacina II (- Svacina III)



PInohodnotné svaciny

Sacharidova Bilkovinova Tuk ,
slozka slozka na dochuceni

Libova sunka

. Pedivo

. Toustovy chléb ) Ve]ce,

- Knickebroty * Tvrdy nebo
nebo pufrované polotvrdy syr
chlebiky * Cottage syr

. Tortilla [ ¢-Tunak

Y ® u

7
- Ovesné vlow\ .

« Cerealni ka

" A
e~

« Jogurt neochuceny
« Tvaroh, tvarohova

| (7\ [ mmazanka

Vlaknina

Orechy - Zelenina

Olejnata semena
Orechové maslo

Maslo Cerstvé
nebo prepust
Avokado
Olivy

- Ovoce — nejlépe
cerstveé

eneé

'.\\
"€
-

70
2

\"4



Tipy na rychlé svaciny

Béhem nocni smeény byva Casto omezeny €as na pripravu jidla - méjte s sebou svaciny,
které nevyzaduiji dlouhou pripravu nebo je méjte jiz predpripravené v krabickach.

- Ovocny koktej — banan/lesni ovoce + pul vanic¢ky tvarohu + mléko/voda (k naredéni)
+ |1zicka chia seminek/arasidového masla -> rozmixovat (mozné i pridat hrst ovesnych
viocCek)

« MANA (plnohodnotna nahrada stravy)

- Ovoce + kvalitni proteinova tycCinka (diky vysokému mnozstvi bilkovin ma vysoky
sytici efekt)

- Kefirovy napoj neochuceny (vsypte par Izic ovesnych viocek) + kus ovoce
- Zapecene toasty se sunkou a syrem/vejci
- Sendvice s tvarohovou pomazankou



Pro rychlou a ,zdravou™ energii

N v’

- Pri fyzicky narocné smeéne sahnete po spravném zdroji energie:

« Ovoce (idealné Cerstve, u suseného si davejte pozor na zkonzumované
mMnNozstvi)

« Raw tyCinka nebo kvalitni misli tyCinka bez polevy (Ctéte slozeni!)

+ az bude cas, idealne jeste doplnit bilkoviny — jogurt bily, proteinovy
napoj



II.VECERE/SVACINA III.

 Pokud chodite spat pozdé nebo dostanete v noci na smené hlad, zarad'te
i mensi II. veceri ve forme zeleniny a bilkovin.

Bilkovinna slozka

Zelenina

fe v , . « Cottage syr

« Salat z Cerstve zeleniny . Libova dunka

« Pecena korenova zelenina . Tuhak ve viastni &ave
 Kureci prsa

* Vejce natvrdo

« Vyrobky z vajecnych bilk{
« Tofu

« Tvaroh




PITNY REZIM

=

 Dodrzujte pravidelny pitny rezim béhem celého dne/noci.
* Pijte dostatek tekutin.
- Omezte prijem slazenych napojd, alkoholu a kofeinovych napojd.
 Whnéte se kofeinu nejméné 6 hodin pred spanim.



SHRNUTI

IPripravenost, pravidelnost, pestrost, primérenost, vyvazenost!
- Zarazujte ovoce nebo zeleninu ke kazdému jidlu.
- \lybirejte celozrnné vyrobky.
 Nahrad'te tu¢né maso libovym.
 Nahrad'te tu¢né mlécné vyrobky nizkotucnymi a polotucnymi.
« Jezte lusténiny i ryby, alespon 2x tydne.
« Omezte prijem jednoduchych cukrii a soli.
Pijte alespon 2 | tekutin denné.
Jako rychly zdroj energie uprednostnujte prirozeneé jednoduché cukry (ovoce).
Kvalitni proteinova tycinka = svacina
Miisli a raw tycinky = vysoceenergetické potraviny

=




