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Jak jist zdrave pri praci na
smeny?

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jak-jist-zdrave-pri-praci-na-
smeny s10010x7892.html

Bez pravidelného rezimu je dost obtizné zhubnout néjaké to kilo. Pri
trfisménném pracovnim provozu rada lidi rezignuje na svoje pdvodni snahy o
vahovy Ubytek. Nefikdme, ze je to jednoduché, ale par rad, jak si i pri takto
naroCném pracovnim vytizeni udrzet stihlou linii, existuje.
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Nase télo vyzaduje pravidelny rezim

Osmihodinové provozy na tfi smény zdsadné narusuji bézny rezim clovéka. Nepravidelny rezim, ktery
takovyto zplsob Zivota pfinasi ndm pfilis nesvéd¢i. “Sménny provoz a s nim spojeny nepravidelny rezim
byva éastou pfi¢inou rostouci télesné hmotnosti, nebo patii mezi divody, pro¢ se nedaFi hmotnost
snizovat,” uvadi dietolozka Karolina Hlavata.

Dlvod(, pro¢ tomu tak je, je fada - nemoznost se v praci najist, celkové naruseny denni rytmus nebo
opomijeni pitného rezimu. “Pokud se tomuto chcete vyhnout, dodrzujte jednoduché pravidlo - zamérte se na
sestaveni takového jidelnicku, ktery bude co nejvice odpovidat béznému jidelnicku,” radi dietolozka.

Co to obnasi?

Zakladem je nosit s sebou jidlo a to i véetné ndpoji, protoze by rozestup mezi jednotlivymi jidly mél
byt 2,5 -3 hodiny. Vhodnou svacinou je napfiklad cottage syr a zelenina, kifehké chleby se Zervé nebo
tvarohovou pomazankou, zelenina, ovocny salat s jogurtem, celozrnné pecivo pomazané margarinem, se sunkou

a syrem, zelenina, pudink s ovocem, musli ty¢inka s vysokym podilem ovoce a bila kava.

Problémy se stravovani maji napfiklad prodavacky, které nesmi opustit své misto. Pro né je dobrou volbou



jogurtovy nebo jiny zakysany mléény napoj. Pro zvyseni nutri¢ni hodnoty mdlzete prisypat namleté viocky,
ofechy nebo susené psSenic¢né klicky. O pauze se rozhodné najezte a napijte. Z napojl jsou idedlni jsou
ovocné nebo zelené &aje, stolni vody ochucené kapkou citrénu, ob&as fedény dzus s vodou.

Priklad jidelnicku p¥i sménném provozu od 19:00-03:00

vecere 18:00 100 g téstoviny, 150 g drubezi maso, 250 g duSena zelenina

presnidavka 21:00 jablko

presnidavka 24:00-01:00 50 g celozrnné pecivo, 100 g tvarohova pomazéanka, zelenina

presnidavka 03:00 jogurt

obeéd 12:30 150 g brambory, 150 g rybi filé, 250 g zeleninovy salat
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