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Jak vyzrat na sedavé zameéstnani prekladatele a tlumocnika

Jeronymovy dny (podzim 2014)

“Spravnym jidlem lze pozitivné ovlivnit schopnost koncentrace, dusevni schopnosti a odolnost
viici stresu.”

Ing. Tereza Solilova

Poradkyné pro vyzivu a zdravy zivotni styl, Praha

www.zdrave-ziti.cz
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O mneé

Certifikovany nutri¢ni poradce

Aktivni Clen Aliance vyzivovych poradcu

Osobni poradenstvi - Zdravé ziti - desitky spokojenych klientu

Pravidelné aktualni prispévky na .lehce stravitelném blogu®

Spoluprace s médii

Profesni zkusenost z mezinarodniho obchodu- LinkedIn profil

Lektorka anglického jazyka

www.zdrave-ziti.cz


http://aliance-vyziva.cz/?sec=12&tsec=0&pid=90
http://www.zdrave-ziti.cz/
http://www.zdrave-ziti.cz/
http://www.zdrave-ziti.cz/blog/
http://cz.linkedin.com/pub/tereza-solilov%C3%A1/27/273/b57
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Prace prekladatele a tlumocnika

- Prace na PC av “terénu” (pochlzky, urady)

- Doba stravena sezenim: 8 (a vice) hodin denné
- Nepravidelny pohyb

- Méné Casu na vareni

- Bleskové stravovani

www.zdrave-ziti.cz
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Rizika sedavého zaméstnani
- Bolesti zad, krcni patere a rukou (karpaly)
- Unavené oci, bolest hlavy

- Zpomaleny metabolismus a rozkladani tukd

www.zdrave-ziti.cz
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Zasada 3 P pro dobré zdravi

Pitny rezim Potraviny pro dobrou Pravidelny pohyb

Zakladem je Cira neochucena imunitu Nejméneé 1 krat za 45 minut vstante
voda. Kava a Cerny Caj Jezte dostatecné denni od pracovniho stolu. Projdéte se a
odvodnuji organismus. mnozstvi ovoce a zeleniny. protahéte si koncetiny a pater.

Dehydratace pak zhorsuje Neopominejte lusteniny!
soustredéni na praci. -

f 4 v«_y)' ‘\ \
\

1- 2 litry

= www.zdrave-ziti.cz
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Zdravy talir
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a neslazend Gae pon
negdrowEAl tekuting
Slprank répoje
a brmonddy rod&ji

eela wynechte,

Dilgreryy rte niglipe v pRiroeeni
celomTé podobE Snife koroumaci
wiropkil 7 bilik otk

BRLKVINY
Darbrit rnascry bt bilkenary & eyl lutican,
cfechll, rakysanéhe misko, vajec a masa.
WREHNE 7 nds ] rostliend blkowiny
wybireiLe die s chufi | Bvatrl filooohe,

Diénegle pfecrost kvohitnlm pfirozsmim potrovindm
pled polptovary, Dopfdvete s wenkowi polwb
dostiarad, spdeius, prate o dobrd rilady Yice na
BaremEill ovore mi vyEE obsah Evin

o v dite reshradit meken o m
.margit.cz

www.zdrave-ziti.cz
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Use healthy oils (like
olive and canola oil)
for cooking, on salad,
and at the table. Limit
butter. Avoid trans fat.

Drink water, tea, or coffee
(with little or no sugar).
Limit milk/dairy

(1-2 servings/day) and
juice (1 small glass/day).
Avoid sugary drinks.

.\ WATER |

The more veggies —
and the greater the
variety - the better.
Potatoes and French fries
don’t count.

Eat a variety of whole grains
(like whole-wheat bread,
whole-grain pasta, and

d brown rice). Limit refined

HEALTHY grains (like white rice
PROTEIN and white bread).
Choose fish, poultry, beans, and

nuts; limit red meat and cheese;

avoid bacon, cold cuts, and

other processed meats.

Eat plenty of fruits of all
colors.

(]
& STAY ACTIVE!

© Harvard University

‘, The Nutrition Source Harvard Health Publications

TEES Harvard School of Public Health Harvard Medical School B
B
o' <

www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu J
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- Mozek: 2 % hmotnosti, 20 % nasi energie!

- Glukoza (“cukr”)= dodavatel energie pro mozkové bunky, dohromady se zdravymi tuky

- Mozku staci cukry (sacharidy), které se vyskytuje ve zdravych potravinach!

- Zdravé cukry jsou obsazeny v: celozrnné ryzi a téstovinach, obilnych vliockach (ovesné, pohankové),
kvaskovém chlébu (zitném), veskerych lusténinach, zeleniné a ovoci

- Zdravé tuky jsou obsazeny v: rybach; za studena lisovanych olejich (avokadovy); mandlich, vlasskych

oresich, seminkach - zejm. konopna, Inéna a seminka chia

www.zdrave-ziti.cz



Brainfood = vyziva pro mozek
Nakupni seznam zdravych potravin
- Obiloviny: ryze natural, jahly, vlocky...
- Kvalitni vajicka, maso a ryby

- Lusténiny: cizrna, fazole, hrasek, ¢ocka...

- Sezénni zelenina a ovoce
- Kvalitni mléko, syry, tvaroh a jogurt

- Maslo, panensky olivovy / jiny rostlinny olej

- Orechy a seminka vseho druhu
- Koreni, Cerstve bylinky
- Cesky med

Zdroj obr. :http://www.health-nutrition.co/list-of-brain-food,

d

ZDRAVE ZITi

Bl‘d/n Féoa/
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wild Salmon,

= Cell Protection!

Mac kerel/, Trocd

‘Hﬁ? i;;>mwamu

Yogert + Avocados

Mixed Neds = Brain Ficel
- Calming Glucose!

‘ ]

Vegetables
Spinach \C\'
Broccoli \_/

Cacelifoeer
Brussels Sprocts
Sweet Potddo
Sguash
Omions / Carrots

Almonds
Ouunce a Day!

Arugeda / Spinach
= Good Moods!
\_ Vitarin B + Zren

Rlafafafafafa

Cardicvasadar

Garlic PPN
Fresh Only! =

Brown Kice

www.zdrave-ziti.cz

Cacaoc/Chocolate Aca
= Cell Defense/memory! Cherries
Kiewis

i ( M#o/ejrafn
\G(f; — /Odt mea/ ‘

Seeds
- 7BSP

N

Blueberries \ )
& = Long Term - Tﬂax
Memory! ‘ - Tahini

- Sesare
- Surflower
= Sharper Senses!
Green Tea / e
Pepperrunt
= Concertration!
Salad w/
Vinaigrette
Titna  T> Gnergzel WIRer

Cells!
= Vidamins A, B2, 24 <=

=T

‘ ]

Fl“d/’f
Dark Berries
Pleems

Oranges/ Blackewrrant
Red Grapes/Peppers
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Snidané: Teplad obilna kase s bananem / jablkem / hruskou, seminky ( slunecnicové, konopné, sezamové)
a medem, bylinkovy Caj nebo tepelné upravena vajicka s kvaskovym pecivem

Dopoledni svacina: Nastrouhana mrkev s jablkem, rozinkami a sluneCnicovym seminkem a medem
Obéd: kureci maso na zeleniné s bramborem, zel.salat nebo indické lusténinové menu + zel. salat
Odpoledni svacina: Susené ovoce (Svestky, datle), vlasské ofechy / mandle, voda

Vecere: Dynova polévka, topinka z celozrnného / kvaskového chleba, syrova zelenina

Pitny rezim: prevazné voda, 1 - 2 ovocné nebo bylinkové ¢aje denné

Poznamka: Kolik je “povoleno” kavy? Radéji ne vice, nez 1 denné. Nikdy ne na lacno!

www.zdrave-ziti.cz
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Shrnuti

- Pijte dostatecné mnozstvi neslazené neperlivé vody o pokojové teploté.

- Kupujte a varte z potravin, ve kterych jsou obsazeny nutri¢cné hodnotné
bilkoviny, sacharidy a tuky. Budete se citit zdravi a svézi.

- Doprejte si kvalitni spanek - zvlasté na podzim a v zimé.

- Dbejte na prirozeny pohyb.

www.zdrave-ziti.cz
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Dekuji za pozornost!

“Jak na podzim povzbudit imunitu se dozvite v mych autorskych clancich - ke stazeni na www.

zdrave-ziti.cz.”
http://www.zdrave-ziti.cz/wp-content/uploads/2014/09/orientalni-medicina-povzbudi-imunitu.pdf

http://www.zdrave-ziti.cz/wp-content/uploads/2014/09/jak-lecit-jidlem.pdf

Ing. Tereza Solilova
Poradkyné pro vyzivu a zdravy zivotni styl

www.zdrave-ziti.cz


http://www.zdrave-ziti.cz/wp-content/uploads/2014/09/orientalni-medicina-povzbudi-imunitu.pdf
http://www.zdrave-ziti.cz/wp-content/uploads/2014/09/orientalni-medicina-povzbudi-imunitu.pdf
http://www.zdrave-ziti.cz/wp-content/uploads/2014/09/jak-lecit-jidlem.pdf
http://www.zdrave-ziti.cz/wp-content/uploads/2014/09/jak-lecit-jidlem.pdf
http://www.zdrave-ziti.cz/2013/11/jak-se-stravovat-na-podzim/
http://www.zdrave-ziti.cz/2013/11/jak-se-stravovat-na-podzim/

