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Tento ebook vcetné jeho obsahu, podIéhd prdvni ochrané

dle autorského prdva. jakékoliv Sireni nebo poskytovani tretim osobdm
bez souhlasu autorky je zakdzdno. Opravnéni k vykonu prdva autorské dilo uZit
muiZe byt Ctendri poskytnuto jen na zékladé licencni smlouvy. Ctendf tohoto
ebooku odpovida autorce za ujmu, kterou porusenim prav na ochranu autorského
dila zpusobi.

Vitdm Vas pri cteni mého noveého ebooku. Jmenuji se Martina Vanova a jsem nutricni
terapeutka pUsobici v brnénské nutri¢ni poradné na-jez-se. Mam vystudovany obor
nutri¢ni specialista na LF MU a pétiletou praxi v oboru.

Rada bych se formou tohoto ebooku s Vami podélila o jedno z nejozehavéjSich témat:

Obéd v pracovnim tydnu.

Na téma obed v kantynach a jinych stravovacich zafizenich narazime s mymi klienty pri
spolecnych konzultacich stravovani a celkového Zivotniho stylu velice casto. V tomto
ebooku si projdeme idedlnf slozeni obéda a divody, pro¢ by takto obéd mél vypadat. Po
takovém obéedé by Vas uz nikdy nemela zbytecné trapit chut na sladké nebo nebudete
trpét priliSnou poobédovou Unavou.

Pokud se Vam tento ebook bude libit a chtéli byste se dozvedét i o jinych tématech,
zastavte se na mych internetovych strankach www.najezse.com, a vyplnte kontaktni
formular.

Rada Vam pri osobnich konzultacich Vase dotazy zodpovim.

Preji pFijemné cteni!




S klienty Casto reSime, jak se stravovat behem narocného denniho programu, kdy maji
na obéd jen velice kratky cas, navic nabidka stravovacich moznosti neni vzdy zcela
idealn.

Jak jste na tom Vy?

Jste i Viy nespokojeni se svym obédovym jidelnickem?
A myslite, Ze za vse muze kantyna nebo nedostatek casu?

Ukazu Vam, ze se s vybérem v kantyne nebo s nedostatkem ¢asu da poprat.
Spolecné si projdeme, jak si zajistit vyvazeny obed.

Nejcastéjsi problémy, se kterymi jste se urcité setkali i Vy:

Nedostatek ¢asu

Nevhodné slozeni menu v kantyné nebo blizké
restauraci

Nevhodna velikost porci

Nedostatecna nabidka zeleniny a salatd

Pojdme ale nejprve prozkoumat, jak by meél idealni obéd vypadat!
Poté Vam dam tipy, jak toho prakticky dosahnout a vyvarovat se nejcastéjsich

stravovacich chyb.




Jak by mél idealni obéd vypadat?

Myslite, ze idealnim obédem je zeleninovy salat s kouskem masa/ryby nebo vejce a jeste,
idealné bez prilohy ¢i peciva? Bohuzel Vas zklamul!

Tento moderni vyZivovy nesmyl, na ktery pristoupila i fada stravovacich provozl, je
bohuzel nevhodny. Nespravné jsou takovéto pokrmy vydavany za fit menu”.
Z nasledujicich stranek snad pochopite, proc po takovémto obédé nebudete zrovna

fit, pokud si obéd neupravite.

Pojdme se tedy podivat, jaké by mélo byt idealni slozenf hlavniho jidla dne.



Slozeni obéda

Co je obéd a pro¢ md v nasem jidelnicku tak diileZité misto?

Obéd, je v nasi kultufe povazovan za hlavni jidlo dne, je vétSinou energeticky
nejbohatéjsim jidlem a idealné by se mélo jednat o teply pokrm konzumovany kolem
poledne.

Co se tyCe Cisel, energeticka hodnota obéda, by se méla pohybovat okolo 30 %
celkového denniho energetického prijmu.
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Celkovy denni energeticky prijem Vam pri konzultaci mohu stanovit velice presné
pomoci bicimpedan¢ntho méreni a dalSich dlleZitych UdajC, které zjistuji jako
soucast anamnézy. Stanovena potrebna denni energie se poté rozdéluje mezi

e

jednotliva jidla - z toho vychazi energie, kterou by Vas obéd mél obsahovat.

Ale pojdme zpét k obédu. Obed by se tedy mel skladat z bilkovinné potraviny,
prilohy a zeleniny, zastoupeni jednotlivych skupin na Vasem talifi znazornuje graf.

Zelenina

30%

Priloha
40%

Bilkovinna potravina
30%



Co myslite, jaky pomér mate ve svych obédech Vy?

Moje zkuSenosti s klienty jsou, Zze vétsina z nich ma obéd energeticky nedostatecny
nebo nevyvazeny - protoze zbytecné omezuji nékterou z zivin.

A ano, nékter{ vybiraji nevhodné pokrmy, predevsim tu¢né a smazené. Ty jsou velice
energeticky bohaté, a tudiz staci i mald porce k presahnuti doporucené energetickée

hodnoty. Jednou za Cas urcité takové jidlo nevadi, kdyz vam chutna, ale nesmi to byt

pravidlem.

VyvaZeny obéd znamend obéd, jehoZ soucdsti jsou vSechny Ziviny, tedy bilkoviny,
sacharidy i tuky, ve vhodném poméru.

IdedIni pomér Zivin/den by se mél pohybovat v rozmezi téchto hodnot: 20-25 %
bilkoviny, 45-50 % sacharidy, 30 % tuky.

Pomeér se individualné upravuje podle aktudlnich potreb klientt. Horni hranice (30 %)
obsahu tuku v dennim jidelnicku je ovsem pevné dana a vychazi z nutricnich
doporuceni pro obyvatelstvo (MZ, 2012).
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Bilkoviny rozdélujeme podle zdroji na Zivocisné a rostlinné. Pod Zivocisnou
bilkovinou si jednoduse predstavte maso, rybu, vejce a mlécné vyrobky. Rostlinnou

bilkovinou v obédé byvaji nejcastéji lusténiny, sojové vyrobky (tofu, tempeh), quinoa.

Nékteré mohou byt zaroven prilohou, diky obsahu sacharidu.
Sacharidy tedy zajisti priloha - brambory, téstoviny, ryze, lusténiny.

Tuky, ty jsou skryty jednak v samotnych potravinach, ale jsou také pouzivany pri
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pripraveé jidla. Proto i na technologické Uprave velice zaleZi.



DiileZitou sloZkou kaZdého denniho jidla, by méla byt zelenina nebo ovoce.
Denné bychom méli snist minimadlné 5 poreci.

Proto u obéda nesmi chybét zeleninovy salat!

Zelenina mUZe byt syrovd, ¢i tepelné upravend (pozor na grilovanou, byva hodné

tu¢na) a méla by pokryvat skoro 1/3 talire.




Co myslite, Ze Vam zajisti vyvazeny obéd?

—

Predevsim pocit dokonalého zasyceni na dobu minimalné tri nasledujicich hodin!
Idealni obéd neni nasledovan chuti na sladké!
Po vyvazeném obéde byste nemeéli citit prilisnou Unavou!

O zasyceni asi psat nemusim, ale pojdme se podivat na ta ostatni dveé témata - prilisna
Unava po obéde a chut na sladké.

Prijdete z obéda a nic se Vam nechce...Také to znate?

Proc se po obédeée objevuje unava?

U vétsiny pracujicich lidi je doba po obédé nejméné produktivni cas, tzv. Utlum.
Do jisté miry je to normalni, travenf spotrebovava energii, ale vhodné slozenym obedem

mUZeme i tento problém zmirnit.

Za prilisnou Unavou po obedé totiz stoji nadbytek tuku ve Vasem obédé. Vse se déje na
molekularni Urovni, metabolity vznikajici pfi traveni ovliviuji také nase hormony a ty se
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potom postaraji o Utlum naseho organizmu.

Prakticky to znamena, Ze bychom se pfi obédé méli vyhnout smazenym pokrmim a
prilohdm, omackédm, prilis tucnym mastm. Zaroven je ddlezité zminit, Ze castym
nevhodnou snidani, vynechanou svacinou a potom, kdyz vidime v menu néco tu¢ného,

je to pro nas prirozena volba - tuk je nejvetsim zdrojem energie a nase télo to Vi...



Pro€¢ mé po obéde casto prepada chut na sladké?

Také si nékdy fikate: ,Tento den bude mUj jidelnicek skvély!”, pak pfijde obéd a bum
po obédé chut na sladké? Za chuti na sladké po obédé stoji druhy casty nesvar

naseho stravovani - vynechani prilohy v kombinaci s nedostatkem bilkovin.

Vynechdvate prilohy v presvédceni, Ze déldte pro sebe to nejlepsi? Nedélejte to!
Obédové prilohy jsou zdrojem komplexnich sacharid(, které Vam dodaji energii do
druhé pulky dne. Pokud znate svou idedlni porci, nenf potfeba je nijak dramaticky
omezovat. Jejich energii nasledné odpoledne naplno vyuzijete a ochrani Vas pred
chuti na sladké. Oproti priloham jsou poté sladkosti daleko vetsi zlo - jednak obsahuiji

rychlé sacharidy, které Vam nedodaji energii na dlouho a také v nich byva ukryto velké
mnozstvi tuku.

Vynechdvdte maso a nenahrazujete jej adekvatnim zdrojem rostlinné bilkoviny
nebo mdte malé porce masa v kantyné? Nedélejte to!
Pokud se masu zamerné vyhybate je potreba najit jiny zdroj bilkoviny - vyzkouSejte
ryby, vejce, tofu, tempeh, vhodnou kombinaci lusténin a obilovin, quinou.
Pokud mate malé porce masa v jidelné a pokud neni mozna zména, bude potreba se

s tim smifit a vyresit deficit bilkovin jinak.




Jak mohu dodat bilkoviny, kdyzZ jich v obédé nemam
dostatek?

e

Nejprve bych Vam doporucila si nechat analyzovat jidelnicek a opravdu se ujistit, jak
velkou porci bilkovinné potraviny potrebujete. A to pfi osobnich nebo online
konzultacich.
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Pokud zjistite, Ze jich méate mélo a v jidelné s tim nic nezmuazete, miZete si dat po
obéde drive svacinu, ktera bude na bilkoviny bohata, napr. tvaroh, skyr nebo jogurt s
vyssim obsahem bilkovin, vejce, syr, Sunka s pecivem (a zeleninou!). Také muZete
sahnout po rozpustnych proteinovych prascich, které si date treba jako koktejl do
hodiny po obéede.

Nejlepsi by ale v tomto pripadé bylo, si zajistit obédy vlastni (pokud mate tu moznost).
Pri planovani jidelnicku na tyden dopredu uvidite, jaké moznosti v kantyné mate a
zvolite si dny, kdy si prichystate vlastni obéd a obéd v jidelné jednoduse vynechate.

Jak si spravné vybrat obéd uz vite, a ted' uz zbyvad jen jediné - spravna velikost porce.

N
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Jak mit jednoduSe svou idealni porci "v oku"?

KdyZ mate nastavenou energetickou potrebu vite:

Jak velky by mél byt Vas obéd,
Jakd by méla byt pribliznd gramadz jednotlivych surovin v hotovém jidle.

Potom je nejjednodussi cestou se par vikendovych obédd vénovat prevazeni a nafoceni

velikosti Vasi porce do napr. do telefonu.

Uvarte si podobny obéd doma. Vyberte priblizné stejné velky talif, jako mate v kantyne,
polozte na néj svou odvazenou porci a vyfotte. Pri dalSim obédé mate ve svém telefonu
prichystanou vizuainf pomucku, kterd Vam pomUze snist presné tolik, kolik potrebujete.

Pokud se Vam zda, Ze ve Vasi kantyné/restauraci je vybér po vétSinu dni v tydnu
nemozny - zkuste zmeénu.

s

Najdéte jinou restauraci (nebo je alespon stridejte), nechte si do prace jidlo dovazet.

o

Zvazte, alespon nékteré dny v tydnu, vlastni obédy. Je to sice trochu Casové narocnégjsi,
ale usetri Vam to komplikace po nevhodném a nevyvazeném obédu.




PRAKTICKE TIPY
Jak mit vyvazeny obéd...

vybirejte obéd minimalné na tyden dopredu
nikdy obéd nevynechavejte

vyvarujete se unahlenému vybéru jidla, v disledku
velkého hladu

nevynechavejte prilohy

pozor na zdanliveé zdravé pokrmy - zeleninové, téstovinové
Ci lusténinové salaty

stridejte a dbejte na vhodnost prilohy
vyhnéte se smazenym pokrmm

pokud je polévka zahusténa, smetanova nebo lusténinova,
vynechejte ji, nebo si dejte mensi porci

dbejte na dostatek bilkovin, stridejte jejich zdroje

vybirejte jasné Citelné pokrmy,
na talirku jasné vidim porci masa, prilohy a zeleniny

mejte ,v oku” svoji idealni porci

stridejte vlastni obéd, obéd v kantyné nebo restauraci
davejte si extra porci zeleniny

k obédu pijte pouze Cistou vodu
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A to je vSe. TESI me, ze jste si tento ebook stahli a docetli az sem. Doufam, ze Vam tyto
stranky do budoucna pomohou s vybérem poledniho menu.

Pokud byste méli jakékoliv dotazy, at uz k obédu nebo jing, rada Vam pomohu na osobni
konzultaci.

NA-JEZ-SE chytfe!

Bez chuti na sladké a bez atlumu.

Mgr. Martina Vanova
telefon: +420 721 877 254
email: poradna@najezse.com
web: www.najezse.com




