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,Necht je tvé jidlo tvym Iékem a tvUj Iék necht je tvym jidlem.”
Hippokratés

Je novy rok a s nim pfichazi fada podnétu, které nam mohou zménit Zivot.

Vime, Ze sestaveni zdravého talife mize byt nékdy ofisek. Clovék nevi, kde zadit a co si
vlastné do jidelni¢ku zaradit.

Proto jsme si ve spolupraci s vyzivovou specialistkou a fyzioterapeutkou Ivou Urbandikovou
a jeji dcerou Hanou Urbancikovou (helpackou) pfipravili par tipd na zdravé stravovani
a shrnuli je v kratkém textovém dokumentu.

Véfime, Ze nas jidelni€ek vezmete jako vyzvu!

Help P3 —tipy ke stravovani

w

namaceni ofechl pfes noc — zvySi stravitelnost, aktivuje proces kliceni, télo je tak
schopno z ofechu ziskat vice zdravych latek a enzyma

celozrnné vs. vicezrnné pecivo — u celozrnného bylo zrno na mouku semleté celé véetné
obalu a kli¢ku, davejte si pozor v obchodech a kupujte radéji celozrnné

pitny rezim — rano pijte teply neslazeny €aj pro nastartovani metabolismu

ovoce a zelenina — vhodné mladé rostlinky (kli¢ky), které obsahuji mnohonasobné vice
vitaminQ ve srovnani s dospélou rostlinou, muzeme si je dat napf. na chleba ¢i do salatd,
ovoce je doporuceno spiSe v dopolednich a brzkych odpolednich hodinach, ne vecer —
maji vysoky obsah fruktézy, ve€er konzumujte spiSe bilkoviny a vldkninu (zeleninu)

kase — vloCkova kasSe samotna neni pfilis bohata na bilkoviny, proto si do ni mizeme
pfidat IZiCku proteinu, jogurt nebo vaji¢ko

experiment — zkousSejte nové recepty

,<Jidlo nastavuje vasi naladu.”
Ralph Smart
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Jak by mohla vypadat snidané
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https://images.squarespace-
cdn.com/content/v1/58939a42d2b857¢51ea91c0d/1566319942248-
0GYBX3V9DUH8CU66ZE6V/bloody+mary+obsessed+one+pan+healthy+and+simple+break
fast+recipe+4.jpg

— bilkoviny jsou obsazeny ve vajec¢né omeleté
— muzeme pfidat kousek peciva = sacharidy
— k piti je rdno vhodny teply neslazeny €aj = nastartovani metabolismu
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https://i.pinimg.com/564x/3e/23/63/3e23631756eb707d1d088062ce31be44.ipg

— sladka varianta snidané

— u ovesné kaSe Casto chybi bilkoviny, proto je mozné do ni pfidat IZici proteinu, nebo
dokonce vajicko

— vhodné je ovoce a arasSidové maslo

— kasSi mtzeme doplnit i ofiSky — ty doporu€ujeme namacet pro lepsi stravitelnost a aktivaci
procesu kli¢eni, télo je pak schopno z ofechu ziskat vice zdravi prospésnych latek
a enzymu


https://i.pinimg.com/564x/3e/23/63/3e23631756eb707d1d088062ce31be44.jpg
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https://hips.hearstapps.com/hmg-prod/images/baked-eqggs-and-zoodles-bundles1-
1661458891.jpeq?crop=0.5693877551020409xw:1xh;center,top&resize=980:*

— kratce tepelné upravena zelenina s vajickem a syrem
— zeleninové le€o = tepla snidané nebo vecere
— muzeme pfidat sacharidy, napf. pecivo, téstoviny
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Jak by mohl vypadat obéd nebo vecere

https://media.istockphoto.com/id/1295633127/cs/fotografie/grilovan%C3%A9-
ku%C5%99ec%C3%AD-maso-a-%C4%8Derstv%C3%BD-zeleninov%C3%BD-
sal%C3%Alt-z-raj%C4%8Dat-avok% C3%Alda-sal% C3%Altu-a-

% C5%A1pen%C3%Altu.jpg?s=2048x2048&w=is&k=20&c=eisLnTNCvHDqz94NUgm60LTy
73zHjOZ-Hajig4G2-40=

— na obrazku je idealni vecefe

— k obédu mizeme pfidat sacharidy, napf. trochu téstovin &i brambor

— avokado je zdrojem zdravych nenasycenych tukul, ve kterych se rozpousti vitaminy ze
zeleniny
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https://searhc.org/wp-
content/uploads/2019/03/SEARHC 19 HeatlhPromo HealthyisHereBlog HealthyPlates Blo
glmages 030419.ipg

— losos = obsahuje omega 3 mastné kyseliny
— sacharidy jsou zastoupeny kulatozrnnou ryzi
— v priloze je opét avokado jako zdroj tuku
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https://www.measureup.com.au/wp-content/uploads/2021/09/balanced-meal-2.jpg

— bezmasé varianta

— pfisun bilkovin zajistuji vajicka

— v pecivu vidime seminka = zdroj nenasycenych mastnych kyselin

— na talifi je lehce napafena zelenina (brokolice, raj¢ata, chfest a Cerstva rukola)


https://www.measureup.com.au/wp-content/uploads/2021/09/balanced-meal-2.jpg
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https://images.saymedia-
content.com/.image/ar 4:3%2Cc fill%2Ccs srgh%2Cfl progressive%2Cq auto:eco%2Cw

1200/MTc2MjYYMDA30ODk1MzY40ODk0/food-presentation.jpg

— na talifi vidime idedlni rozdéleni:
o polovinu porce reprezentuje vlaknina = zelenina
o Ctvrtina porce obsahuje sacharidy = ryze
o Ctvrtina porce doplfuje bilkoviny = maso
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https://www.boldsky.com/img/2023/04/tipsforbalancedeatinghabits-1680606520.jpg

— spiSe vecefe
— muzZeme posypat slunecnicovymi nebo Inénymi seminky
— k obédu bychom pfidali sacharidy, napf. pecivo

https://assets.mynetdiary.com/blog/meal-plan-template-for-weight-loss.jpeqg

— sacharidy nam poskytuji rovnéz bataty, které jsou bohaté na vitamin A
— losos = zdroj omega 3 mastnych kyselin
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— rostlinna varianta bilkovin — cizrna, hummus

— quinoa je zdrojem sacharidd

— muzeme byt kreativni a pfidat jakékoli ingredience podle vlastni chuti (olivy, mango,
mata)


https://i.pinimg.com/736x/90/b3/37/90b337c5eb908458f794944f86377547.jpg
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Jak by mohly vypadat svaciny

https://fadfreenutrition.nutricionalgrano.com/wp-content/uploads/2022/08/diy-lunchables-for-
adults.png

— nesmime zapomenout na bilkoviny — vaji¢ka, hummus
— zelenina nam dava pocit sytosti

https://www.everydayeasyeats.com/wp-
content/uploads/2017/01/Peanut-Butter-Banana-
Overnight-Oats-1.jpg

— overnight oats

— muze to byt i snidané

— zdrojem bilkovin je fecky jogurt, proteinovy prasek
ve vilo¢kach

— pokud svacinu doplnite ofechy, doporucujeme je
pro lepsi stravitelnost namacet
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