»Nikdy neni pozdeé zacit spravné”

-

Pravidelnost

Volba sprdvné skladby jidelniku je velmi duleZitd, ale neméné duleZité je jist
pravidelné. Optimélni polet je §=6 mensich porci za den. Timto zptsobem se
rovnomeérné rozvrstvi prijem energie a télo pak nema potrebu si jeji ¢ast ukladat
do zasoby. Pravidelna strava rozdélena do celého dne také zamezi prejidani
v odpolednich a ve¢ernich hodinach.

Jezte v Rlidu Jezte v rozmezi
a pomalu 2,5-3 hodin
Snidané

Je start do nového dne. Snidané by méla tvotit 20=25 % celkového denniho p¥ijmu energie. Neni vhodné se do jidla
nutit, radéji se nauc¢me jist mensi porce, ale urcité snidejme. Nezapomerime na dostatek tekutin R doplnéni po
nocni pauze. Snidané by méla byt sloZzena z obilnin, bilkovin, ovoce/zeleniny.

Spravna volba: Nevhodna volba:
- Chléb nebo pecivo, platek syra, platek Sunky, zelenina - PeCivo s maslem a trvanlivym saldamem.
nebo ovoce. Napoj. - Chléb, parky, hotcice.

- Pecivo s pomazankou (tvarohovd, rybi, fedkvi¢kova), - Koblihy s marmeladou.
zelenina nebo ovoce. Napo;. - SusSenky, oplatky.

- Miska netu¢ného tvarohu s ovocem. Napoj. - Smazena vejce
- Celozrnné pecivo s jogurtem a ovocem. Napoj. se slaninou, pecivo.
- MléRo, vloCRy s ofechy a Cerstvym ovocem.

P¥esnidavka

. T . Tvoti cca 20 % celkového denniho p¥ijmu energie. MuzZe ji tvotit, ovoce, zelenina, mlécny
Svacinu si pripravujte vyrobek (jogurt, jogurtovy ndpoj, tvaroh), nebo obilnina formou
predem doma celozrmného peciva ¢i musli. |

Celozrnné vyrobRy jsou v obchodé oznaceny vzdy
slovem CELOZRNNE (nikoli tmavé, ceredlnf apod.)
Ryby by se v jidelnicku
mély objevit 2x tydné

Obéd

Obéd by mél tvorit cca 30=35 % celkového denniho pfijmu
energie. Obéd se skladd z polévky (dopltiuje tekutiny) a tzv.
hlavniho jidla. Soucasti by méla byt i zelenina naptiklad
ve formeé saldtu. Ovocny saldt muZe tvofit dezert. Méli bychom volit jidla nesmaZend, z libovych mas,
ale i z luSténin a jidla zeleninova.

Spravna volba: Nevhodna volba:
- Zeleninova polévka. Brambory, grilovany losos, - Pizza.
zelenina v pare. Napo;j. - Smazené rybi
- Cesnekovd polévka. Zeleninové rizoto. Ovocny salat. prsty, hranolky,
Néapoj. tatarka.
- Kuteci vyvar se zeleninou. Kureci platek na htibkach, - Instantnijidla...

celozrnné téstoviny. Rajcatovy salat. Napoj.

Obé&dy v zdvodnich & podnikovych jidelndch jsou dobra volba. Dbejte viak
na primérenost porce. Ke gulasi nemusi byt 8 knedliku. Vybirejte jidla nesmaZena.

Svadina
Odpoledni svacina je obdobou dopoledni presnidavky. Tvoti
cca 10 % celkového denniho p¥ijmu energie.

Nasvacte se jesté pred

odchodem z prace

Veédere
TvoTi asi 15=20 % denniho energetického prijmu. VeCere by méla byt dostate¢né objemna a pritom méné

energeticky vydatnd. Nemusi byt

v RaZzdém pripadeé tepld. Vecere by méla byt 2 — 3 hodiny pred spankem.

Spravna volba Nevhodna volba:
- Fazolova polévka, pecivo. Napoj. - Hamburger.
- Zeleninovy salat se syrem a pec¢ivem. Napo;j. - Knedliky, smetanova omdacka, maso.

- Téstovinowvy saldt s jogurtovym dressinkem. Napo;. - Sladké pecivo.
- Chléb s tvarohem , zelenina, jogurt. Napoj.
- LuSténinovy salat, celozrnné pecivo. Napoj.

LuSténiny alespon

1x tydné

Pestrost

Dbejte na to, aby v RaZzdém jidle byli zastoupeni zastupci z RaZzdého patra potravinové pyramidy.

OVOCE A ZELENINA
5 porci denné
PORCE - jablko, pomerand,
banan, paprika, mrkev,
pul talife brambor

Vybirejte
z rozmanitych
druhtl ovoce a zeleniny.
Inspiraci vam
ohOL_l byt a:vy duhy.

OBILOVINY

3-6 porci denné

PORCE - krajic chleba, rohlik, houska,
miska ovesnych vloc¢ek nebo miisli,

Ropecek varené ryze nebo téstovin

NEZAPOMINEIJTE NA PITNV REZIM
7 cca 200 ml sklenic ndpoje denné (voda, ovocné, bylinné neslazené ¢aje, mléko, fedéné dZusy).
Zbytek pottebnych tekutin dodate ovocem a zeleninou, mléénymi vyrobky a polevkami.

Primérenost

Jak ma vypadat spravné sestavené jidlo na tali¥i

Prunii/2 tvoii ovoce a zelenina (nejlépe Eerstvd, &i vafend v pate, vybirejte ze viech barev duhy)

Druhdi/2 mendi&4st talite zaujimd maso, ludténiny, ryba, vejce - (potraviny, kRteré obsahuji
plnohodnotné bilkoviny)
vetsi East talite zaujimaji obiloviny (pedivo, ryZe, téstoviny, Ruskus, bulgur, quinoa,
pohanka, cornflakes, mouky, ovesné vlocRy, kroupy, jahly....)

Mimo tali¥ mléko a mlé&né vyrobky

Pravidelnost
Pestrost
Primeérenost

50

Pravidelnost

Pro zdravé dospélé ve vEku od 18 az 65 let se doporuduje 30 minut pohybové aktivity stfedni

intenzity po 5 dnu tydné. Potfebnou ddvku pohybové aktivity lze sestavit z vice 20 minutovych
bloku.

Pro posileni a zlepSeni zdravi je nutné zvysit pohybovou aktivitu dvojnasobné.

Pro dospélé nad 65 let se priklada zvlastni duleZitost silovému tréninku a cviéeni pro udrzeni
rovnovdahy za uc¢elem predchazeni padum.

TIPY JAK 2VVSIT POHYBOVOU AKTIVITU U DOSPELYCH
SE SEDAVYM ZAMESTNANIM

. Chodte do prace (do Skoly) pésky.
. Pokudjste nucenivyuzivat dopravni prostredek, vystupte znéj drive a zbytek dojdéte
PESRYy.
.V MHD si nesedejte.
. Chodte po schodech, nejezdéte vytahem,
. Pracovni prestavky vyuzijte aktivné, protahnéte se, projdéte se
. I domdci prace jsou mirnd pohybova aktivita (vysdvani, vytirdni, hrabani listf).
7. BéZte s détmi ven na prochdzku.

. Pokuste se nékteré vecery travit aktivné

Vybirejte si takovou pohybovou aktivitu, kterou budete
délat radi a bude pro vas zabavou.

Pestrost

NEZAPOMINEITE NA UPLNE OBYCEINOU POHYBOVOU AKTIVITU

Je dostupna pro kazdého
bez ohledu na vék, pohlavi ¢&i
socialni statut. Je bezpeéna

a muze byt snadno souéasti
kaZdého dne.

Je oproti chuzi intenzivnéjsi a
ma vétsi zdravotni ucinky.
St¥ida se faze aktivniho z2ibéru
a odpocinku.

10 000 kroku/den odpovida:

100 minut/den

7 km/den

V posledni se setkdvame s mnoha nazvy cviceni, kRterd jsou nabizena
fitnesscentry, podivejte se, kRteré by nejvice vyhovovalo vdm

Neboli Severska chuze je dynamicka chuze s holemi k tomu
urcenymi, cilem cvicenti je zlepseni kondice.

Jedna se o cvi¢eni provadéné na podloZce s vyuzitim balanc¢ni
pomucky - malého mékkého mice (overball).

CvicCeni, které se provadi ve velmi pomalém tempu, posiluji
a formuji se komplexné celé svalové skupiny, zlepsuje se drzeni,
flexibilita a rovnovaha téla.

PouZiva pomucku zvanou step (maly schudek). Cvi¢eni Body Step
je zaloZeno predevsim na krocich nahoru a dolu ze stepu a déle
vyuziva Rrokové variace Aerobicu.

Posilovaci cviceni zaméfené na tvarovani postavy. Pro cviceni se
vyuZzivd naéini (¢inky, gumRy, expandéry, ¢inky, tyce).

Cviceni, které vyuziva specidlni pomucku ,rozpuleny mi¢“ Bosu.
Pouziva se jeho jak plocha, tak vypoulend strana. Na bosu se da
skakat, délat kRliky nebo skakat pres Svihadlo. Zakladem je udrzeni
si rovnovahy.

CviCeni je zameérené na zpevnéni celého téla, zvlasté
problémovych partii a stabilizacniho systému. BEhem cviceni se
udrZuje tepova frekvence v aerobnim pasmu, které je nejvhodné;jsi
pro spalovani tuku.

Cviceni na velkém mici. Lekce obsahuji cvikRy na protazeni
a posileni hlubokych svalu kolem patete. Cviceni je vhodné pro
vSechny generace.

CviCeni je zamérené na uklidnéni mysli a na relaxaci celého téla.
PYi Power yoze zvysSujete svoji flexibilitu a pruznost svalu

TRX zavésny systém je origindlni naradi vyuzivajici pouze
hmotnost cvicence jako zatéz pri cviceni. TRX buduje svalovou

silu, rovnovahu, flexibilitu a aktivuje stabiliza¢ni svalstvo po celou
dobu cviceni.

Pr¥imeérenost
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( PRIJEM ) = ( VVDE3 )
Aby ¢loveék neptibyval na vaze je velice dulezité pamatovat si jedno jediné pravidlo. A to, Ze:

»P¥ijem energie za den se musi rovnat

jejimu vydeji




