Jidelnicek pri stridani smen.
Jak se ubranit nadbytecnym
kilogramum?
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Lékafi, sestficky, prodavacky nebo tfeba noc¢ni hlidaci. VSechny profese, které v
sobé zahrnuji sménny provoz, ztézuji svym vykonavateldm dodrzovani
pravidelného rezimu a s tim spojenou i kontrolu vlastni télesné hmotnosti. Rada
z nich rezignuje na veskeré snazeni o vahovy Ubytek Ci jen o zdravy zivotni
styl. Jak se sménnym provozem poprat?
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Smeénny provoz - zatéz pro cely organismus

Sménny provoz dokaze poradné potrapit. Zabrat dostava cely organismus,
protoze je zdsadnim zplsobem narusen biologicky rytmus clovéka.



Nepravidelny sménny provoz je dokonce od roku 2010 povazovan za
pravdépodobny lidsky karcinogen. Osoby, které pracuji ve sménném provozu
dlouhodobé, maji napriklad o 20 % vys$si riziko nadoru prsu.

« Dalsimi negativnimi dlsledky mohou byt bolesti hlavy, silné pocity Gnavy,
vyssSi riziko metabolickych a kardiovaskularnich onemocnéni a
samozrejmeé také obezity.

Smeénny provoz a s nim spojeny boj s Unavou byva doprovazen castéjsi
konzumaci slazenych a energetickych napoji, zvysenym prijmem
sladkosti, fast foodu, pitim kavy a kourenim.

Jak se branit nadbyte¢nym kilogramum?

Smeénny provoz a s nim spojeny nepravidelny rezim byva castou pficinou
vzestupu télesné hmotnosti, popr. je diivodem, pro¢ se nedafi hmotnost
snizovat. DdvodU je rfada - nemoznost se v praci najist, celkové naruseny
denni rytmus nebo opomijeni pitného rezimu.

Pokud se tomuto chcete vyhnout, ctéte jednoduché pravidlo - zaméfit se na
sestaveni takového jidelnicku, ktery bude co nejvice odpovidat béznému
rezimu.
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» To znamena jist pravidelné kazdé 3 hodiny, vcetné nocnich.

Napr. pokud jdete na nocni, méla by byt vecCere kolem 18-19 hodiny, v noci
alespon 2 svaciny - napf. 1 ks celozrnného peciva se syrem a zeleninu, ke
druhé svaciné 1 ks ovoce a jogurt, plus si zabalit i snidani. Po prichodu dom
by mél nasledovat spanek, poté se navaze obédem.

Tipy a triky, jak to zvladnout

Jist pravidelné vyzaduje
_nosit si jidlo a vhodné
napoje s sebou. Vhodnou
svacinou je napf. cottage syr
P a zelenina, krehke chleby se
17ervé nebo tvarohovou
# pomazankou, zelenina,
Jovocny salat s jogurtem,
4 celozrnné pecivo pomazané
_ margarmem se sunkou a
syrem, zelenina, pudink s ovocem, musli tycmka s vysokym podilem ovoce a
bila kava.




Pokud pracujete napf. jako prodavacka a nesmite opustit své misto, je dobrou
volbou jogurtovy nebo jiny zakysany mlécny napoj.

Pro zvyseni nutri¢ni hodnoty muzete pFisypat namleté vio¢ky, ofechy
nebo susené psenicné klicky. O pauze se rozhodné najezte a napijte. Idealni
jsou ovocné nebo zelené Caje, stolni vody ochucené kapkou citrénu, obcas
redény dzus s vodou.

« Poridte si malou chladici tasku a vhodné krabicky, na trhu je obrovsky
vybér. S vyhodou vyuzijete i termohrnek, termosku a specialni nadobu s
chladici vloZzkou na jogurt. Do termosky mdzete dat i vychlazeny zakysany
napoj nebo osvezujici Caj.

Nelitujte Casu, ktery vénujete pripravé jidla, mnohonasobné se vam to vyplati.
Budete lépe regulovat svou télesnou hmotnost, dodate télu potrebné
ziviny i veskeré vitaminy a mineralni latky, takze posilite i sv{j imunitni
systém.

Priklad jidelnicku pfi sménném provozu od
19:00-03:00

Vecere 18:00 100 g celozrnné téstoviny, 100 g drubezi maso, 250 g dusena
zelenina




Svacina v noci 21:00

jablko, 30 g smés orechu a semen

Svacina v noci 24:00-01:00

50 g celozrnné pecivo, 100 g tvarohova pomazanka, zelenina

snidané 04:00-05:00

Ovesna kase s mandlovym mlékem, borlvky, 1zice skyru

Obéd 12:30

250 g brambory, 150 g losos, 250 g zeleninovy salat s olivovym
olejem

Svacina 15:30

200 ml kefirové mléko, 200 g maliny
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