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ZDRAVE JIDLO A ZIVOT JAKO
ZAKLAD PROSPIVANI V PRACI |
SOUKROMI

Zdrava vyziva a spravna péce o sebe jsou zakladem prevence
dnes nejbéznéjsich nemoci a nemocnym mohou efektivné
pomoci Vv jejich terapii. Zdravi je zakladem spokojeného zivota a
maximalni efektivnosti v praci. Pritom zdrave jist a pecovat o

sebe neni zadna véda.

Margit Slimakova

Specialistka na zdravotni prevenci a vyzivu
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1. Jak nase chovani ovlada nase geny

To, co nejvice ohrozuje nase zdravi je nezdrava strava, nedostatek
pohybu a koureni. A to je vlastné velmi dobrd zprava, protoze
vyskyt téchto nemoci mlizeme zdsadné omezit nasim chovanim.

O svém zdravi ze vSeho nejvice rozhodujeme sami. A v dalsich
lekcich postupné probereme konkrétni doporucenti, jak o sebe co
nejlépe pecovat.

2. Zdrava vyziva pro kazdého

Jezte skutec¢né potraviny a jidla z nich, pak uz jenom vnimejte své
télo a podle jeho potreb stravu ddle smérujte.

3. Médni diety versus terapeuticka strava

Netrapte se nesmysinym hlidani a omezovanim kalorii. Jezte
skutecné potraviny a pro zdravotni prevenci nebo terapii
vyzkousSejte nékterou z terapeutickych diet. Zadkladem takovychto
diet jsou také vzdy jen skutecné potraviny.
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4. Kolikrat a kdy nejlépe jist

Jezte skutec¢né potraviny a jidla z nich. Pocet dennich jidel mize
byt pro kazdého z nds jiny, ale nejbéznéji vétsineé z nas budou
stadit tfi jidla denné. Svacinky zvysuji riziko ¢astéjsiho uvolnovani
inzulinu a tak i ukladani tukd do tukovych zasob.

5. Prerusovany pust

Jestlize chcete resit potize, jako jsou nadvaha nebo cukrovka 2.
typu, vyzkousejte aspon obcas omezit pocet dennich jidel, nejlépe
vynechat snidani nebo veceri. Co nedoporucuiji, je zkouseni diet s
omezenim kalorii.

6. Co nejlépe jist, jaké znacky maji smysl
Jezte skutec¢né a minimalné primyslove upravované potraviny.

Kdyz muizete, dopravejte si téch se znackami bio, regiondlni a
fairtradova potravina. Ostatni znacky a tvrzeni mizete ignorovat.

7. Ovoce s otazniky, zelenina vzdy

Zeleninu si dopravejte v nejraznéjsich druzich a dpravach a hlavné
témer v kazdém jidle. Ovoce si uzivejte namisto dezertl a
predevsim v jeho nezpracované podobeé.
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8. Obiloviny v nadbytku

Maximalné omezujte vSechny vyrobky z bilé mouky. Jezte obiloviny
v jejich prirozené podobég, jako jsou kroupy, jahelné kase, rizota,
zitné kvaskové chleby. V pripadé diety, kterd omezuje psenici,
nehledejte spdsu ve specidlnich bezlepkovych potravindch. Mnohé
z téchto polotovarl jsou zalozeny na Skrobech a cukrech. Maji
vyssi glykemicky index, méné bilkovin a vice cukru.

9. Tuky od hysterie zpét na talire

Do salatd anebo k dochuceni uz hotovych jidel pouzivejte jakykoliv
za studena lisovany olej.

10. Bilkoviny potrebuji kvalitu

ldedInim doplnkem ke koncentrovanym zdrojuim bilkovin je
zelenina. Zelenina s masem, s rybou, vejci nebo syry je oblibenou
kombinaci jidel pri nizkosacharidové strave. Takovéto jidlo
dokonale zasyti, dodava vsechny zakladni prospésné ziviny a
doporucuji kazdému vyzkouset.
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11. Napoje v pohodé a bez cukru

Hned na jare nasbirejte kopfrivy a z Cerstvych si varte Caje, ktery
ocisti télo po zimé.

Po koprivach kvetou petrklice, které mizete sklizet jen na vlastni
zahradce, protoze patfi mezi chranéné byliny. Skvéle se hodi do
Cajovych smési pro odkaslavani.

V |éte sbirejte kvéty lipy a divizny, které se také hodi do smési pfi
nachlazent.

Z Cerstvé maty celé |Iéto pripravujte skvélou limondadu s okurkami a
citronem a na zbytek roku si ji nasuste pro osvézujici ¢aj.

Na podzim sbirejte plody Sipkl a rakytniku, které mohou byt
zakladem vétsiny béznych ¢ajl. Bez sbirdni si mizete dopravat
zazvor, ktery si koupite, a kousky tohoto korene v ¢aji s citronem a
medem radné zahreji.

Vedle bylin suste ovoce, které Caje skvéle doplnuje anebo mize byt
zadkladem ovocného Caje. Nejchutnéjsi je michat sladké a kyselé
prichuté. Moje nejoblibengjsi smés je Sipek s hruskami a rakytnik s
morusi. Hrusky pohodIné nasusite doma a vzacngjsi moruse dnes
nabizi hned nékolik super zdravych online obchodu.
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12. Organizace nakupovani

NejCerstvejsi potraviny nakoupite primo u zdroje. Proto doporucuji
investovat cas do prizkumu moznosti, které ve svém okoli mate.
Projdéte si online mapy farem, které prodavaji ze dvora, a mapy
komunitou podporovanych zemédélstvi, najdéte si nejblizsi
farmarské trhy a obchtdky.

13. Organizace vareni

Doporucuji vyzkouset pripravit si kasi do sklenicky. Tyto kase se
pripravuji veCer a zvladnete je za par minut. Potrebujete
uzaviratelnou sklenicku, velikosti podle vaseho hladu. Nejdrive asi
do tretiny sklenicky date ovesné vilocky se Izici chia seminek, vliocky
se seminky zalejete mlékem, a to kravskym nebo rostlinnym anebo
vodou, druhou tretinu sklenicky naplnite bilym jogurtem a poslednf
tretina budou vase oblibené prichuté. Vhodné je ovoce, orisky,
cokolédda, med.

Doporucuji vyzkouset treba jahody s nastrouhanou horkou
cokolddou anebo nastrouhanou mrkev s vlasskymi orfechy a
rozinkami nebo medem. Moznosti jsou desitky a kazdy den mUzete
mit trochu jinou kasi. Takto vecer pripravenou sklenic¢ku jen
uzavrete, protrepete a nechdate stat do rana v kuchyni.

Na rychlou vecefi po préaci jde pripravovat nejrliznéjsi rizota nebo
krupota z predem o vikendu uvarené obiloviny. Staci, kdyz si pak v
tydnu vecer na kokosovém tuku Setrné osmazite jakoukoliv
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oblibenou zeleninu, pridate a spolecné prihrejete predem uvarenou
obilovinu, dochutite korenim a na talifich nastrouhanym syrem.

Jako lehdi, treba letnf, vecCeri v tydnu muzete zkusit i jen saldt, ale je
treba abyste nepojidali pouze listi — to by vas nezasytilo a spis
privedlo za chvili po veceri k dojedeni vseho nezdravého, co doma
najdete. Proto doporucuji k saldtu vzdy pridat i zdroj kvalitnich
bilkovin a tukd. MUze to byt tundk, uvarené vejce, predem uvarena
cizrna nebo fazole.

14. Praktické tipy pro jezeni v praci s mizernou
nabidkou okolo

Kdyz je to mozné, nakupujte aspon néco zdravi prospésného po
cesté do prace a v ni, vybirejte to nejlepsi.

Kdyz se v okoli nic prospésného hotového nenabizi, intenzivnéji
planujte jidlo z domu.

Saldty a kase do sklenicky, polévky nebo smési orfech( s ¢okolddou
je snadné pripravit doma, prinést s sebou a v préci jist. Vsechny
tyto moznosti jsou chutné, snadno stravitelné a vyzivove bohaté.
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15. Zvladani diet v ramci rodiny a kolektivu

V rodinach s détmi doporucuiji jist spolecné a jednotné. V rodinach,
kdy jeden z ¢lent musi dodrzovat terapeutickou dietu, je doma
nejsnazsi prizplsobit se této dietni strave. V praci s dietujicim
kolegou doporucuji podporu formou pochopeni a umoznéni
dodrzovani dietni stravy pfi spole¢nych pracovnich jidlech.

16. Jidlo na cestach

Vénujte par minut prdzkumu moznosti, které vam cesta nabizi.
Takovato priprava skoro jisté usetii mnohem vice ¢asu na misté a
zajisti i lepsijidlo.

17. Slunce, spanek, dobra nalada a mikroby

Jezte dostatek zeleniny a vldkniny.
Jezte fermentované a zivé potraviny, jako jsou klicky.
Maximalné omezte pridany cukr.

Pri chronickych potizich zkuste vyloudit mléko, lepek anebo treba
glutamaty.

Nejezte vysoce primyslove upravené potraviny.
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18. Pohyb prirozené a po cely den

Zkuste prehodnotit vSechny své sedavé aktivity. Nékolik dn(
zapisujte, jak dlouho a proc sedite, a ndsledné promyslete a
naplanujte, které z téchto Cinnosti by bylo mozné délat i vestoje.
Mné treba nejvice vyhovuje telefonovani vestoje.

Nastavte si na budiku nebo pocditaci sluzbu, kterd vas kazdych 20
az 30 minut upozorni na potrebu dvouminutové prestavky.
Bezpecnym maximem sezeni je hodina, ale po té by uz vzdy méla
byt aspon desetiminutova prestavka.

V pripade, Ze je to mozné, chodte do prace pésky nebo jezdéte na
kole.

Pro zvyseni celkové pohyblivosti pouzivejte krokomeér.

Doporucuji podporit zdravi zaméstnancu a tak i efektivitu jejich
prace vhodnym stolem. Ze zdravotniho hlediska je zdravi
prospésny pracovni stll nejdilezitéjsim vybavenim kancelare.

Co to je zdravy stal? Zdravy stul je ten, ktery umoznuje préci také
vestoje. Na trhu jsou dostupné nejriiznéjsi vysoké stoly, které je
vSak treba kombinovat s béznym stolem, protoze nonstop prace
vestoje také neni idedlni. NejlepsSim resenim jsou proto tzv. vyskove
nastavitelné stoly pro praci vestoje i vsedé.

Doporucuji také preorganizovat kancelare tak, Zze zaméstnanci
budou nuceni v prabéhu bézné prace chodit, napriklad Casto
pouzivané knihy a Sanony dat na vzdalenéjsi police nebo do jiné
mistnosti.
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19.

Margit Slimakova — Zdravé jidlo

Nahradte vyseddvaci schlizky a porady mitinky vestoje nebo
schizkami za chize, Uplné nejlépe venku. Vyhodu schlizek venku
skveéle vyjadruje anglické ,getting out of the box makes it easier to
think outside of the box" (dostat se z boxu — kancelare usnadnuje
myslet mimo box, tedy jinak).

Krokomér, telefonovéani vestoje a planovani pohybu, i kdybyste meli
zacit pouhym lezenim na cvicebni podloZce anebo prochazkou
naboso v trave.

Drogy od Iéku pres alkohol az po sladkosti?

Nezacinejte kourit a ti co uz kourite, okamziteé prestante. Dnes je
dostatek kvalitnich kurzl, které pomahaji a myslim, ze i rozsirujici
se nekurdcké prostredi ve vyspélych zemich také muize nekurictvi
jenom podporit.

Ti, kteri zvladate alkohol udrzet pod kontrolou, jej takto zejména v
rémci spolecenskych udélosti konzumovat miZete. Zendm, které
maji v rodiné vyskyt rakoviny prsu bych doporudila jesté méné
alkoholu nez se bézné povazuje za bezpecné, tedy maximalné do
deci denné, a tém, kteri alkohol nekonzumuiji, doporucuji ani
nezacinat.
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20. Jak prevést své zdravé plany a prani do praxe

Proto doporuduji i na osobnich cilech pracovat obdobné jako na
téch profesnich. Poridte si kalendar a do toho piste, ceho chcete
dosdhnout. Rozhodnéte se pro dveé az tfi drobnosti a denné
sledujte jejich pInéni. Klidné si piste, Ze mate snist hlavicku
brokolice a udélat jeden drep. Poté, co budete pravidelné jist
brokolici a délat drepy, si pridejte dalsi cil. Takto mUzete za par

meésicl po krocich vybudovat Uplné nové navyky, zlepsit své zdravi.
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