Zdrava svacina do pr




Denni energeticky E

e snidané = 20 az 25 %

» slozené sacharidy, bilkoviny, ovoce, zeleninu,
tekutiny
o dopoledni svacina = 10 - 15 %

» Vynechani dopoledni svaciny vede k unave,
zhorsenému soustredéni, prispiva k obezite,
nadvaze.

e obéd = 30 - 35 %

» odpoledni svacina = 10 - 15 %
N

ore = 15 - 20 %




,t0 co jime mezi hlavnimi jidly"

» pecivo, jogurty, ovoce, zelenina, ovocné
dzusy, mléko, orechy, sladkosti, atd.

o 85 - 250 kcal; 550 - 1000 KJ

e cca 75 % z nas konzumuje alespon jednu
svacinu denne

» Casta konzumace malych svacin vede k
mirn&js$imu rozvinuti hladu (k narustu vahy
dochazi pouze u pravidelného prijimani vice
kalorii)




Pravidelné a kvalitni stravovani prispiva k
udrzeni dobrého fyzického i psychickeho
zdravi.

Snizeni hladiny cholesterolu v krvi.

Vstrebavani zivin rovnomeérneji behem
celého dne.

Prevence nemoci.

Pravidelné svaciny zabrani pocitu hladu a
naslednemu prejidani pri hlavnich jidlech.
Zlepseni vykonu, odstranéni unavy,

zlepseni soustredeni.




Dopoledni svacine

» Co ma obsahovat? ) :
>komp|exn| sacharidy

> bilkoviny

e 3 - 4 hodiny po snidani

a tak 2 — 3 hodiny pred ob&d .
oeiny prea Gbedem >ovoce, zelenina

>tekuﬁny

o Pozdni snidané
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w na zahnani hladu poslouzi predkrm
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Odpoledni svaci

» nasledovat 3 - 4 hodiny po obéedé
» mensi nez dopoledni svacina

e pri sedavém zamestnani @ omezit ovoce,
slazené mlecne vyrobky, sladke obiloviny

» klicem zdraveé svaciny — je kombinace 4 skupin

. T e i e
imynrae.
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riklady svaciny

jogurt bily, banan
kefirovy napoj ochuceny, kaiserka
jogurt bily, smés ofigkl, mrkev

celozrnny chléb, lusténinova pomazanka,
jablko

zeleninovy salat s mozarelou, celozrnny
toust

grahamove tycinky, syr, rajce

celozrnny chléb s tvarohovou pomazankou,
kedlubna

Neni vhodné jist samotné ovoce a zeleninu -
pouze jako predkrm. .

fppt.com






Co do supliku?

Suplik/pFihradka prvni

Co do chIadnic“:lZy?

®

musli tyéinky

balicek cerealnich susenek

baleni knackebrotu

pytlik se smési ofechd,
suseného ovoce

R g

B

bily jogurt, kefirovy ndpoj

balicek tvrdého syry

lu¢ina

ovoce, zelenina, atd.

www.shutterstock.com - 222090070



o zalezi na fyzické namaze beéhem nocniho provozu.

e VvV noci — malq, lehce stravitelna jidla, v pravidelnych 2-
3 hodinovych intervalech

» svaciny — na bazi ovoce, mlé¢nych vyrobkd,
celozrnnych potravin

v v v v 7 C O 7 C
o pred smenou vecere (vice sacharidu a bilkovin),
,hutnéjsi svacina" (celozrnné pecivo, mlécné vyrobky),
ovocna svacina,
ve druhé casti smény - zelenina

www shutterstockcom - 130340249



Pitny rezim

» smeéerna hodnota pro prijem tekutiny
o dospéli cca 250 miI/MJ (1ml/kcal)
» starsi dospéli cca 270 ml/ MJ
e cca 20-40 ml na 1 kg télesné hmotnosti
o prace v horkém prostredi — voda, mineralni voda
voda se stavou, ¢aj (Sipkovy)
e el e
eNeenergetické Ci nizkoenergetické napoje (mineralni vody s

prichuti)
eCaje

eSladké - vysokoenergetické napoje
eKava a kolové napoje
eEnergetické napoje

I/
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o Jezte, pijte, kombinujte

» 10-15 % (550 - 1000 kJ)
» Zelenina, pecivo, bilkovina, tekutiny

o Do supliku, do lednicky, do tasky

I ;':‘#

12



http://www.nutrition.com.sg/he/hesnack.asp
http://zdrava-vyziva.doktorka.cz/stravovani-pri-nocni-smene/
Fyziologie a patofyziologie vyzivy

Miroslav Stransky, Lydie Rysava, ISBN-13: 978-80-7394-241-0,
Jihoceska univerzita, Zdravotné socialni fakulta
http://www.nutrition.com.sg/he/hesnack.asp

http://www.eufic.org/article/cs/expid/review-eating-between-
meals-health/

http://skramlikova.wordpress.com/2011/05/04/jak-se-stravovat-
zdrave-i-v-zamestnani-%E2%80%93-cast-2-zdrava-svacina/

http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-eng.php
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Dékuji za pozornos




