3.1 Vyzivové okénko - pravidelnost stravy, denni rezim

Dodrzovani pravidelnosti ve stravovani a v dennim rezimu vam pomdize lépe kontrolovat
hlad, zajisti dostatek energie a pozornosti béhem celého dne. Dale také zlepSuje kvalitu
spanku a psychického zdravi. Pro¢ tomu tak je?

Diky pravidelnému stravovani si udrzujete vyrovnanou hladinu krevniho cukru (tzv. glykémie).
Kdyz je glykémie vyrovnana, nepocitujete vi¢i hlad, ktery vas nuti snist vetsi mnozstvi jidla,
nez je pro vas vhodné. Zaroveri mate lepsi naladu a nepfepada vas tak c¢asto vztek nebo
smutek. Na vysi glykémie ma vliv nejen pravidelnost stravovani, ale i slozeni jidelnicku.
Nadmérné mnozstvi jednoduchych sacharid(, tedy cukrl (jako jsou slazené limonady,
¢okolady, susenky, obecné sladkosti...) vede k vykyviim glykémie.

Maéli byste jist pravidelné 3-5krat denné. U dospeélych se doporucuji 3 vetsi jidla denné, u déti,
které se ve Skole potrebuji soustfedit, je vhodné zafazovat i pravidelné svaciny a jist tedy
Skrat denné. Snidané a obéd by mély byt vétsi jidla, zatimco svaciny a vecefe lehci.
Pravidelné stravovani je dllezité dodrzovat i o vikendech a prazdninach. (Pokud ale vstanete
v deset, nemusite snist béhem 2 hodin snidani, svacinu i obéd. V takovém pripadé svacinu
vynechate).Posledni jidlo je vhodné jist nejpozdéji 2 hodiny pred usnutim, aby se jidlo stihlo
stravit a organismus se pfipravil na spanek, ktery s plnym zaludkem neni tak kvalitni.

Snidané je zakladem dne, coz potvrzuje vétsina nutri¢nich terapeutd. Neni véak nutné snidat
ihned po probuzeni. Néekomu byva z predstavy brzké snidané Spatné. Mlizete se najist ve
vlaku na cesté do Skoly, pfed prvni hodinou nebo pred zacatkem prace. Neni ale vhodné
posouvat snidani az po prvni vyucovaci hodiné - chybéla by vdm energie na soustifedéni a
mysleni. Opakované vynechavani snidané zpusobuje vétsi hlad v odpolednich hodinach, kdy
casto sahate po sladkostech nebo jinych kalorickych potravinach. Snidani, stejné jako obéd a
veceri, si mlzete sestavit sami pomoci pravidla zdravého talife.

Doporucujeme vam se zaméfit se na komplexnost - jidlo by mélo obsahovat bilkoviny,
komplexni sacharidy a ovoce nebo zeleninu. Tuky jsou pfirozené obsazeny v potravinach
bohatych na bilkoviny i v pfilohach, takZe neni nutné se jejich pridavanim do jidelni¢ku prilis
zabyvat. Davejte vSak pozor na pfidané tuky, jako je maslo na pecivu, smazené vyrobky nebo
sladké pekarenské produkty. Tyto tuky je vhodné omezit v ramci zdravého jidelnicku.

Bilkoviny se nachazi ve vejcich, mlé¢nych vyrobcich (jogurt, tvaroh, skyr, jogurt feckého typu,
kefir, acidofilni mléko, polotu¢né mléko, syry), mase, uzeninach, lusténinach a soéjovych
vyrobcich (tofu, tempeh) nebo seitanu. Komplexni sacharidy jsou obsazeny v pfilohach jako je
pecivo, brambory, ryZe, téstoviny, lusténiny, quinoa, bulgur a kuskus.

Kdyz toto zakladni rozdéleni zvladnete, dokazete si plnohodnotnou snidani vytvofit podle
chuti sami. Zde mate par pftikladii:

Jogurt 3,5 % tuku (bilkovina) + sypané musli (komplexni sacharid) + "2 bananu
Ovesna kase (komplexni sacharidy) vafenda v mléce (bilkovina) se lzici tvarohu
(bilkovina) a nastrouhanym jablkem, posypana skofici

e Kousek babovky (komplexni sacharid) + sklenice mléka (bilkovina) + hrst malin



e Smoothie: rozmixované ovesné vlocky (komplexni sacharid) + jogurt + mléko (oboje
bilkovina) + 2 bananu + 2 jahody

e Mug cake (hrnickovy dortik): ovesné vlocky/celozrnna mouka (komplexni sacharid) +
vejce (bilkovina) + ¢ekankovy sirup + nastrouhané jablko
Domaci palacinky (komplexni sacharid) + tvaroh (bilkovina) + 2 bananu
Chléb (komplexni sacharid) s domaci marmeladou (tenka vrstva) + sklenicka kefiru
Domaci bananové livance: ovesné vlocky (komplexni sacharid) + banan + vejce
(bilkovina) - banan rozmackate vidlickou a po promichani celé smési tvofite
livanecky na pecicim papife, peCete 10 minut v pfedehraté troubé, podavate s
jogurtem (bilkovina)

e Over night oats - vlo¢ky (komplexni sacharid) namocené v mléce nechate pfes noc v

lednici. Rano promichate s jogurtem (bilkovina), ozdobite seminky a ¢erstvym ovocem

Tortilla (komplexni sacharid) + lu¢ina (bilkovina) + platek syra (bilkovina) + zelenina

Houska (komplexni sacharid) + cottage syr (bilkovina) + zelenina

Slana ovesna kase (komplexni sacharid) s vejcem (bilkovina) a zeleninou

Salat z quinoy (komplexni sacharid + bilkovina) + balkansky syr (bilkovina) + zelenina

Chléb (komplexni sacharid) + michana vejce (bilkovina) + zelenina

Celozrnné palacinky (komplexni sacharid) + lu¢ina se Sunkou (bilkovina) + polnicek

Krekry (komplexni sacharid) + hummus (bilkovina) + nakrajena zelenina na hranolky k

namaceni do hummusu

e Chléb (komplexni sacharid) + lusténinova pomazanka (¢ockova, fazolova, cizrnova, ...
= bilkovina + komplexni sacharid) + fedkvicky

e Houska (komplexni sacharid) + tvarohova pomazanka s pazitkou (bilkovina) + okurka

Kombinace jsou na vasich chutovych preferencich. Nékdo ma rano radéji sladké, jiny si ho
bez rohliku s pastikou nedokaze predstavit. Rohlik je nutri¢né chudsi nez chléb nebo jiné
celozrnné pecivo, které zasyti na delsi dobu, ale jednou za ¢as si ho doprat mizete. Pokud
jste milovnici slanych snidani, zkuste se inspirovat nasim doporucenim, které je zalozené na
méneé tu¢nych potravinach, nez je napriklad pastika. Doufame, ze vam budou chutnat.

Z hlediska trvanlivosti mlé¢nych vyrobkd, Sunky a vajec je vhodné tyto produkty co nejdéle
uchovavat v lednici. Idealni je snidat doma. Pokud ale snidani doma nestihate a jite po cesté
do Skoly nebo pred prvni hodinou, nemusite se obavat, ze se vejce v namazaném chlebu
zkazi.

Problém mU(zZe nastat s pfenosem svaciny a jejim skladovanim ve skole nebo v praci. Nékteré
Skoly a vétSina pracovist maji kuchynky s lednickami. V takovém pfipade je vhodné
uchovavat jogurt, kefir a jiné mlé¢né vyrobky v chladu. Pokud nemate moznost ulozit svacinu
do lednicky, je lepSi nechat jogurt ¢i mlécny vyrobek na odpoledni svacinu, kterou snite
doma.

Na svacinu do 3koly je vhodné nosit pecivo se Sunkou, syrem, tvarohovou pomazankou nebo
hummusem, které se tak rychle nekazi. Pokud si pfesto chcete dopoledne pochutnat na
mléc¢ném vyrobku, dejte jej do malé termosky. Pokud mate dlouhé vyucovani nebo trénink,
mUzete si pofidit na svaciny malou termotasku.
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