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Jak vyzrat na sedavé zamestnani

“Spravnym jidlem lze pozitivné ovlivnit schopnost koncentrace, dusevni schopnosti a odolnost
viici stresu.”

Ing. Tereza Solilova

Poradkyné pro vyzivu a zdravy zivotni styl

www.zdrave-ziti.cz
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Rizika sedavého zamestnani
- Bolesti zad, krcni patere a rukou (karpaly)
- Unavené oci, bolest hlavy

- Zpomaleny metabolismus a rozkladani tuki

www.zdrave-ziti.cz
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Zasada3 P

Pitny rezim Potraviny Pohyb

Kava a Cerny ¢aj odvodnuji Jezte dostatecné denni Minimalné jednou za 45 minut
organismus. Dehydratace mnozstvi zeleniny. vstante od pracovniho stolu.
zhorsSuje soustredéni na praci. Neopominejte lusteniny! Projdéte se a protahéte si koncetiny
Nejlepsi je dodrzovat pravidlo: a pater.

Co kava, to sklenice vody
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Pripadova studie

Zena, 40 let, prekladatelka / tlumocnice

- Prace na PC/ obcas v “terénu” (pochlzky, urady)
- Doba stravena sezenim: 8 (a vice) hodin denné

- Nepravidelny pohyb

- Méné Casu na vareni

- Bleskové stravovani

www.zdrave-ziti.cz
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Pripadova studie

Nazorny jidelnicek

Snidané: Kava, ovocny Caj

Dopoledne: Ovocny tvaroh

Obeéd: Salat s kurecim masem + opecena bageta, cola / tonic
Odpoledne: Bebe susenky, banan, kava

Vecere: Nudle se zeleninou a kousky hovéziho masa, sklenka studené perlivé vody

www.zdrave-ziti.cz



Brainfood = vyziva pro mozek

- DusSevni vykon vyzaduje hodné energie
“Pro udrzeni vitality, optimalniho
fungovani mozku a nervové soustavy je
nezbytné dodrzovat pitny rezim a
uprednostnovat prirodni, co nejméné
zpracované potraviny, ve kterych jsou
obsazeny zdravé bilkoviny, sacharidy a
tuky.“
Zdrojobr. :

http://www.health-nutrition.co/list-of-brain-
food/

ZDRAVE ZITi
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Brainfood = vyziva pro mozek

Doporucené potraviny v ceském prostredi
- Regionalni ovoce a zelenina

- Lusténiny

- Mistni med

- Orfechy a seminka

- Koreni, Cerstvé bylinky

- Cerstvé mléko, maslo, kvalitni oleje

- Mistni ryby

- Maso z ¢eskych nekonvencénich chovi

www.zdrave-ziti.cz
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Brainfood jidelnicek

Snidané: Sklenka odstaté vody s citronem, tepla kasSe / vajicka, sypany Caj
Dopoledni svacina: Mrkev / jablko, voda

Obéd: Indické menu = tzv. sabdzi (zelenina) nebo tzv. dal (lusténinové jidlo) + ryze +
zeleninovy salat

Odpoledni svacina: Bily jogurt, banan, vlasské orechy, voda

Vecere: Zeleninova polévka, topinka z celozrnného / kvaskového chleba, zelenina

www.zdrave-ziti.cz
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Shrnuti

- Pijte dostate¢né mnozstvi neslazené neperlivé vody
- Jezte dostatek rostlinnych bilkovin, zdravych cukrd, tukd i vliakniny
- Doprejte si kvalini spanek

- Dbejte na prirozeny pohyb

www.zdrave-ziti.cz
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Dekuji za pozornost!

“Navstivte mij lehce stravitelny blog: http://www.zdrave-ziti.cz/blog/.” :-)

Ing. Tereza Solilova

Poradkyné pro vyzivu a zdravy zivotni styl

www.zdrave-ziti.cz


http://www.zdrave-ziti.cz/blog/

