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Jist zdrave a skvéle se starat o své télo neni zadna véda a mlze kazdy z nds a
to i v rdmci béznych pracovnich dnl a povinnosti. Zdrava vyziva a spravna
péce o sebe jsou zdkladem zdravi a nase zdravi rozhoduje o nasi kondici a tak
i pracovnich schopnostech a vysledcich. V pracovnim nasazeni presto mnozi
kvalitni jidlo odsouvame, nefesime nebo nahrazujeme zbytec¢nostmi a
nezdravostmi. Pritom zdravé jist mze kazdy a to i béhem pracovnich dna.
Poradim vam jak to v pohodé zvladat.

Margit Slimakova

specialistka na zdravotni prevenci a vyzivu
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1. JAK JIST ZDRAVE
(NEJEN) V PRACI

Aneb jak bez pocitani ¢ehokoliv a bez celozivotniho studovani vyzivy pohodove a
zdraveé jist, a to v ramci bézného pracovniho dne i ve vyjimecnych pracovnich
situacich. Je tfeba vSe varené, nebo je prospeésnéjsi jist syrovou stravu? Je maso

zdravé, je mléko nezbytné, je chleba potrebny?

MOJE ZAKLADNI DOPORUCENI TETO LEKCE:

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

ZDROJE PRO DALSI CTENI A DOPLNENI TEMATU

| Pravodce skuteénym jidlem: http://www.cojist.cz

| https://www.margit.cz/kalorie-matouci-hodnota/
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2. CO PROSPEIJE
HNED PO RANU

Co nam nejvice prospéje po probuzeni, kdo a kdy ma snidat, jaké jsou priklady snidanf

pro inspiraci? Jak resit, kdyz rano nestihame?
MOJE ZAKLADNI DOPORUCENI TETO LEKCE:

| Snidané mUze byt bezva jidlem, ale neni nezbytna pro vSechny. Snidejte, kdyz
vam to vyhovuje a prospiva. Jestlize po ranu hlad nemate nebo ze zdravotnich
dlvodu posouvate snidani, jezte klidné az pozdéji dopoledne, nebo dokonce jako
prvni jidlo az obéd. Zasadni je jist tak, at jste v pohodé a neprejidate se pozdéji v
prabéhu dne.

ZDROJE PRO DALSI CTENI A DOPLNENI TEMATU

| Snidat nebo nesnidat: https://www.margit.cz/snidat-nebo-nesnidat/

| Vynechdavani jidel, posténf se, inzulinova rezistence:
https://www.margit.cz/posteni-vs-dietovani/

| Videorecept kase do sklenicky:
https://www.youtube.com/watch?v=TQpS9F1M_0s&t=1s

| Videorecept jahlova kase: https://www.youtube.com/watch?v=0DVZoLaQ-1g

| Videorecept snidané bez obilovin:
https://www.youtube.com/watch?v=JVckHdbnrhk&t=1s

| Recepty na pomazanky: https://www.margit.cz/co-na-snidane-a-svaciny/
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3. JAK SE O SEBE STARAT
DOPOLEDNE V KANCELARI?

Proc je tfeba starat se o sebe i v ramci pracovniho dne a jak to zvladat? Jak vybudovat

zdravé pracovni prostredi?
MOJE ZAKLADNI DOPORUCENI TETO LEKCE:

| Nepojidejte cely den, nezobejte mezi hlavnimi jidly. Pfipadny hlad hned dopoledne
mUze byt dan vyzivové nedostate¢nou snidani nebo jejim vynechanim anebo i jen

v VvV Vv

nudou. Promyslete, kde je problém u vds, a ten cilené reste.

ZDROJE PRO DALSI CTENI A DOPLNENI TEMATU

| Toxické stravovaci prostredr:
http://blog.aktualne.cz/blogy/margit-slimakova.php?itemid=18484
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4. OBED
V PRACI

Jak si vybrat obéd v kantyné, jak jist v restauraci, kdy a co si jde prinést z domu?

MOJE ZAKLADNI DOPORUCENI TETO LEKCE:

| Nevbihejte vyhladovéli do prvni restaurace a nekrmte se tim na prvni pohled
nejlakavéjsim. Dodani Zivin a energie v prlibéhu dne je zdsadni pro vase vysledky

v praci, vénujte vybéru aspon par minut zamysleni a pripravy.
ZDROJE PRO DALSI CTENI A DOPLNEN[ TEMATU

| Saldty ve sklenici:
https://itesco.cz/hello/clanek/salaty-ve-sklenici-jsou-hit-namixujte-si-svuj-
vlastni/27832/
https://www.apetitonline.cz/apetit-tv/recepty/3x-salat-do-sklenicky

https://aromarecepty.cz/kniha-michane-salaty-ve-sklenici-karin-stottinger/
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5. JAK ZVLADAT ODPOLEDNE
V PRACI, NA NAKUPECH A
KROUZCICH S DETMI

Jak resit chuté na dezertik po obédeé anebo dabelské pokuseni v podobé buchet ¢i

narozeninovych chlebi¢k{ od kolegli? Jak zvladnout odpoledni mnohaboj prace,
krouzky, nakupy?

MOJE ZAKLADNI DOPORUCENI TETO LEKCE:

| Po kvalitnim obédé neni tfreba cokoliv pojidat. Doddvejte neslazené tekutiny a kdyz
vas honfi chuté, zkuste horkou kdvu nebo ¢aj, protdhnéte se anebo se hlidejte
zapisovanim jidel.

ZDROJE PRO DALSI CTENI A DOPLNENI TEMATU

| Ayran: Je perska obdoba indického lassi a dnes velmi populdrni ndpoj v Turecku.
~Pripravi se rozmixovanim tretiny sklenice tu¢ného jogurtu s tretinou sklenice vody
a tretinou sklenice ledu. Dochucuje se soli (nejlépe rdzovou himaldjskou) a
drcenym kofenim podle chuti. http:/bit.ly/NalLeto

| Rychlo pickles: https://superkvasaci.cz/jediny-navod-ktery-potrebujete-k-vyrobe-
pickles-rychle-kvasene-zeleniny/
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6. CO JIST VECER
A HLAVNE JAK PRESTAT?

Co rychlého a zdravého jde pripravit po prichodu z prace? Jak na¢asovat vecefi a jak
zabranit pojidani pfi vareni, dojidani se po veceri, zobani u televize a no¢nim vyletim

do lednice?

MOJE ZAKLADNI DOPORUCENI TETO LEKCE:

Vev /s

| Pripravte si na pfipravu nejndrocnéjsi ingredience predem, at i v omezeném case
po navratu domu vecer nejste nuceni pouze ohfivat polotovary. Po vecefi uz
nepojidejte, omezujte vSechny monitory a idedlng, kdyz vam vyjde i ¢as na

prochazku.
ZDROJE PRO DALSI CTENI A DOPLNENI TEMATU

| Komunitni ndkupy: https://www.scuk.cz
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7. JAK JIST NA
SLUZEBNICH CESTACH?

Restaurace, bistra a jidlo z domu. Kdy kterou z moznosti upfednostnit? Jak si vybirat
mezi restauracemi a potom i z jejich jidelniho listku, co si koupit na benzince, ve vlaku,

na nadrazi...?

MOJE ZAKLADNI DOPORUCENI TETO LEKCE:

| Vénujte pdr minut prizkumu moznosti, které vdm cesta nabizi. Takovato priprava

skoro jisté usetfi mnohem vice ¢asu na misté a zajisti i lepsi jidlo.
ZDROJE PRO DALSI CTENI A DOPLNEN[ TEMATU

| Dovolend na farmé Cesko:
https://www.ceskapohoda.cz/index.php/ubytovani/ubytovani-na-farme-
ubytovani-na-statku

| Dovolend na biofarmé Rakousko: https://www.farmholidays.com/holiday-

categories/organic-farms
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8. KDY JIST
PRI PRACI NA SMENY?

Jak je mozné nastavit jidlo pfi praci na smény v praci a doma? Jak omezit riziko
zvysovani hmotnosti spojované s praci na smeny?

MOJE ZAKLADNI DOPORUCENI TETO LEKCE:

| Nastavte jednotny stravovaci rezim bez ohledu na smény. Jezte ve dne. Lepsi je
jist stfidmé nez prejidat se. Noc v praci vzdy poctivé dospéte.

ZDROJE PRO DALSI CTENI A DOPLNENI TEMATU

| Pro¢ spime: https://www.melvil.cz/kniha-proc-spime/
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9. JAK SE STRAVOVAT
PRI HOMEOFFICE?

Jak omezit celodenni vykradani lednice? Jak udrzet pracovni rezim, i kdyz mdzeme byt
jen v teplakdch a s notebookem v posteli? Jak prace z domu mize byt Sanci na

nastaveni té nejlepsi stravy a péce o sebe?

MOJE ZAKLADNI DOPORUCENI TETO LEKCE:

| Prostredi zasadné ovliviiuje nase chovdani véetné toho, co jime. Pfi praci z domu je
jen na vas, jak si prostredi a rezim nastavite. Udélejte to tak, at vam vse jen

prospiva.
ZDROJE PRO DALSI CTENI A DOPLNENI TEMATU

| Kompletni privodce plstem: https://www.melvil.cz/kniha-kompletni-pruvodce-

pustem/
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10. JAK ZVLADAT PRACOVNI
JIDLA A VECIRKY?

Co si vybrat k jidlu, kdyz je nabidka z menu nebo bufetu? Jak zvladnout pokusent: je to

zdarma, doprejme si? Jak resit ,povinné piti alkoholu*“?

MOJE ZAKLADNI DOPORUCENI TETO LEKCE:

| P¥idUlezitych pracovnich jidlech jezte stfidmé. Na vecerni akce nechodte

vyhladovéli. Z bufetu vybirejte s rozvahou to nejlepsi, a kdyz resite kila navic, vzdy

si nalozte az pul talite zeleniny.
ZDROJE PRO DALSI CTENI A DOPLNENI TEMATU

| P¥idllezitych pracovnich jidlech jezte stfidmé. Na vecerni akce nechodte
vyhladovéli. Z bufetu vybirejte s rozvahou to nejlepsi, a kdyz resite kila navic, vzdy

si nalozte az pul talite zeleniny.
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11. POTREBUJE NEKDO
NAHRADY JIDEL?

Jsou prasky, tycinky a jiné nahrady jidel potrebné, ¢i dokonce prospesné? Co délat,
kdyz po ruce neni vibec nic k snédku?

MOJE ZAKLADNI DOPORUCENI TETO LEKCE:

| Skutecné potraviny a jidla z nich jsou to nejlepsi, co si mlzete doprdvat, a kdyz

nejsou, prospeje i hladovéni. Nahrady jidel vétsina z nas vibec nepotrebuje.
ZDROJE PRO DALSI CTENI A DOPLNEN[ TEMATU

| Pravodce skuteénym jidlem: http://www.cojist.cz
Klasifikace potravin podle stupné pramyslového zpracovani a vyuziti ve zdravotni
prevenci:
http://www.tigis.cz/images/stories/DMEV/2019/DMEV_2_2019/DMEV_2_2019_k
ohutiar.pdf
Vysoce pramysloveé zpracované jidlo podporuje konzumaci vice kalorii a narust
hmotnosti (anglicky): https://www.cell.com/cell-metabolism/pdfExtended/S1550-
4131(19)30248-7
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12. PITNY REZIM
BEHEM DNE

Kolik je potfeba vypit a co nejlépe pit? Pit s jidlem nebo mezi jidly? A co specifické

napoje, jako kava, povzbuzujici a sportovni napoje?

MOJE ZAKLADNI DOPORUCENI TETO LEKCE:

| Pijte, kdyz mate zizen. Pit mlzete i s jidlem, jen je vzdy tfeba potraviny dikladné
rozkousat a nepolykat s ndpojem. Pijte vodu, neslazené ¢aje nebo kavu. Vyhybejte
se napojim s cukry a sladidly, i kdyby se propagovaly jako prospésné a dodavajici

energii.
ZDROJE PRO DALSI CTENI A DOPLNENI TEMATU

| Zdravotni dusledky limondad: http://blog.aktualne.cz/blogy/margit-
slimakova.php?itemid=27160
Video: Kdva - prospiva nebo skodi? https://www.margit.cz/kava-prospiva-nebo-
skodi/
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13. JE TREBA K JiDLU
PRIDAVAT DOPLNKY?

Jak nejlépe zajistit vSechny ziviny? Kdy je vhodné suplementovat a kdy to skoro jisté
neni treba.

MOJE ZAKLADNI DOPORUCENI TETO LEKCE:

| Skutecné potraviny doddvaji vSechny esencidini ziviny, investujte predevsim do
nich. Sami muzete bez rizika zkouset i suplementy, kterymi se nedad snadno

preddvkovat, ale pfi zdravotnich potizich je lepsi zjistit pricinu a tu cilené I€dit.

ZDROJE PRO DALSI CTENI A DOPLNENI TEMATU

| Potrebujeme suplementovat vitaminy: https://www.margit.cz/potrebujeme-
vitaminy/

Funkéni houby: https://www.vitalvibe.eu/cs/47 -funkcni-houby
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14. CO DALSIHO BEHEM
PRACE PROSPIVA A SKODI?

Jak efektivné podporovat zdravi'i v pribehu béznych pracovnich dnd a povinnosti? Jak
omezit pracovni stres a znecisténi prostredi?

MOJE ZAKLADNI DOPORUCENI TETO LEKCE:

| Vedle skutecného jidla si kazdy den doprdvejte i dostatek prirozeného pohybu a
prirody. Prerusujte sezeni, telefonujte vestoje, kdyz to jde, propojte n&jakou
pracovni schizku s prochdzkou v parku, obklopte se i v praci zelenf, ¢asto vétrejte
a mimo praci pobyvejte venku.

ZDROJE PRO DALSI CTENI A DOPLNENI TEMATU

| Sezeni nds zabiji: https://www.margit.cz/sezeni-zabiji/

Pokojové rostliny cistici vzduch: https://www.biano.cz/magazin/pokojove-rostliny-
ktere-cisti-vzduch

Jite ve stresu? Obcdas je lepsi dat si hladovku:

https://www.flowee.cz/civilizace/5103-jite-ve-stresu-obcas-je-lepsi-dat-si-
hladovku-rika-margit-slimakova
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15. JAK PREVEST SVE
ZDRAVE PLANY DO PRAXE

vz 7

Pro¢ nase prani tak ¢asto nefunguji? Pro¢ predsevzeti nedodrzujeme, a hlavné jak to
zménit? Jak to, co si prejeme zlepsit, jist vice zeleniny nebo treba pravidelné béhat,

efektivné zavést do zivota?

MOJE ZAKLADNI DOPORUCENI TETO LEKCE:

| | ke svym privatnim cildm se chovejte profesiondlné. Namisto pouhych pranf
zdravéji zit skuteéné zacnéte. Nejlépe hned ted zalozte svij denicek péce o sebe,

zapiste prvni zdravi prospivajici kroky a dejte se do jejich plnéni.
ZDROJE PRO DALSI CTENI A DOPLNEN[ TEMATU

| Redukénf diety zredukuijte a jidlo si uzivejte:
https://www.flowee.cz/4655-margit-slimakova-redukcni-diety-zredukujte-a-jidlo-

si-uzivejte
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