_Vi$; jak'jis? Nevis
“Tady se to dozvis!

Poznejte se podle toho co a jak jite.

Tento zabavny test by vam mél pomoci odhalit, jake |sou vase ‘/
stravovaci navyky, popripadé vas i upozorni na chyby, kterych se

ve svem Zivoté ve yvziahu ke stravovani dopoustite, Kazdy z nas ma

radu stravovacich navykl, dobrych | ne zcela prospésnych — nékdy

o nich vime, nékdy si je uz ani neuvédomujeme. Tento test vam |e

odhali a zaroven poradi, v éem byste je mohli jegté vylepsit,

zviasté pokud je vage vaha mimo normu.

V testu se zamysleta nad deseti otazkami. U kazde otazky si
vyberte jednu z moZnosti, ktera je pro vas nejtypiétéjsi, Pokud se
néjaka situace popisovana v dané otazce u vas nevyskytuje, tak si
predstavte, jak byste se v tato situaci asi zachovali. Pokud mate
pocit, Ze na vas sedi u dane otazky vice odpovédi, prece jenom se
rozhodnéte pro tu variantu, ktera vas vice vystihuje.

TADY OTESTUJTE
SVOH CHUT K JiDLu
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LVispjakjis? Nevis’ :
"Tady se to dozvis!

&) Jste?

() Zena

(3 muz

&) Vas profil?
() sedavé zaméstnani
() béina fyzicka aktivita
() wysoka fyzicka zatéz

&) Vékova kategorie:

do 17 let

18-25 |et
25-34 lat
3544 |at
45-54 |st
Mad 55 let

COO0QCOO

& Snidam...

(0 hodné a rad/a
O vétdinou kaloricky vyvazené — tak, aby mi energie vystagila do svaginy
(0 snidam nebe nesnidam, zaleZi na tom, jestli mam éas a hlad

(D pravidelna

9 Kolik éasu mi zabere obéd v pracovni den?

(D jidio snim vestoje nebo veedé, rychle nebo pomalu, zaleZi na Gase, ktary mam
(O tolik, abych se opravdu hodné najedi/a a mélla v Zaludku jako v pokojicku”

() docela dost dasu, protoZe si jidio chei vZdy opravdu vychutnat

2 snazim se najit si &as, tak abych se najedl/a hlavna v klidu & pokud mozno dobie

& Na ulici...

(0 si koupim jidlo, kdyz spécham, mam hlad a chei se v rychlosti najist

O sijidlo, kdyZ zrovna hubnu, zasadné nekupuiji, ale je pravda, Ze obéas neodoldm

O jidlo nekupuiji, protoZe k nému potfebuji klid a z umasténsho papiru ,za pochodu” si je nevychumam
O jidlo kupuji jen velmi wiimeéna, kdyz nenl zbyti

& Jidlo na obéd...

(0 nefesim, snim obvykle, co mi v ramei dennibio menu nasenviruji

2 jdu tam, kde vim, Z= bude velka porce, a nerskuji, Ze budu mit po ob&dé hiad

(0 si dam v restauraci, kterou si dobfe vyberu, protoZe se chei dobfe najist a jidlo si uit
() si vybiram dle chuti, pfi vybéru viak upfednostiuji zdravajsi® varianty jidel

&) Veder pri televizi...

) musim stéle néco uzobévat — chipsy, ofisky nebo néjaké sladkosti

O kdyz hubnu, tak se udrzim a nic nejim, ale ob&as se neudrzim, kdyz mé pfepadne misna

(D vétsinou najim, kdyz mam na néco chut, dopfeji si ovoce, jogurt nebo talifek zeleniny

) si s chuti dam tieba éerné olivy nebo na tenké platky nakrajeny syr a k tomu sklenicku lehkého burgundského

e Pri rodinnych oslavach, kdy sedime diouho u stolu. ..

O jim, dokud je néco na stole, musim pfece viachno ochutnat

(0 nékdy dokazu odolat a nic nejim, ale Easto je to silngjsi nez ja

(3 se zamé&fim na to, co mam rad/a, a to si pak v klidu vychutnavam
O jim, eo je zrovna na stole

5 Letni dovolenou typu all inclusive...

{3 si chei uZit, a proto bych chutnal/a od véeho, mam to zaplacensé, tak co

() rad/a bych si dopfélia, ale jiz pfed odjezdem mam strach, Ze zase pfiberu

O si gurmansky uzivam a z nabidky si vybiram mistni speciality, abych poznal/a nové véci a mohl/a se inspirovat
() nijak neproZivam, prosté se najim a zase jdu na plaz nebo na wylat

e Doma v tydnu...

(0 se v podstaté nevafi, nebo velmi malo, rozhoduijici je pfi pfipravé éas a jednoduchost
(O vady rozumné poveiefim, ale snaZim se uZ na veder nepfiejidat

© kdyz se snazim hubnout, tak si pfipravuji lehké vedefe

(D pokud se vafi, by méla byt vecefe zaroveri pfijemnou chvilkou

& Jak &asto jim?

O jim v podstaté pofad — vidycky, kdyZ mam moznost

O snazim se jist vatéinou pétkrat denné a snazim se jist zeleninu nebo ovoce, ale piiznavam, Ze jsou dny, kdy se mi to nedafi
D snazim se jist pravideiné, ale nenl pro mé problém pfizpdsobit se dennimu programu

0 jim, kdyz mém hlad

[ P T

e Pri vyberu restaurace uprednostiuji tu...

(0 kde si budu moci vybrat die chuti a nebudu odehizet s pocitem pfepinéného Zaludku

O kde vim, Ze dévaji velké porce za rozumnou cenu

() kde vim, Ze dbaji nejen na chut, ale | na prezentaci jidla na tallfi

(D kde mam moZnost i v ramei denniho menu vybrat lehdi jidle, tfeba salat, kde mi daji peloviéni porei neba

Pouziva Vase firma stravenky? .
g ky Ii:l!t P ..-—_'..'12-—‘:-!-

() Ticket Restaurant (Accor Services) .....-—-—"-‘

() Gastro Pass (Sodexo Pass)
(0 Cheque Dejsuner 1
O Me, mame zavodni jidelnu

0 Neméme stravenky ani jideinu

& BMI

Vase vyjska (cm)

w92 KL

Vase viha (kg)

BMI lze vypocitat jako podil hmotnosti [kg| & vwaky [m] umocnéne na druhou.
Zde staci do prislusnych policek zadat svoji vahu a wyéku,

BMI 20,0 - 29,9 KATEGORIE nadvaha ZDRAVOTNI RIZIKA nizka aZ lehce vyssi

Soutézni otazka: Odhadnéte, jakou priamérnou energetickou vydatnost
by mé&l mit ohéd, pfi sedavém zaméstnani, bez ohledu na pohlavi? *
Hodnotu miZets uvadét jak v keal, tak | k.

Vase kontaktni e-mailova adresa pro pripad vyhry: *
| .

Jméno firmy, ve které pracujete:”

Kraj kde sidli vage firma:"
Stfedodesky 14

Souhlas s pravidly soutéze *
O

Ticket Restaurant Vam dékuje za vyplnéni dotazniku.

Blizsi informace o spolecné evropské projekiu FOOD a stravenek Ticket Restaurant na pod-
poru zdravéjsiho stravovani zaméstnancl v priab&hu pracovniho dne najdete ZDE.

Jak hlasovani dopadlo se dozvite z tisku. Pravidia soutéze.

Udaje oznafend * |sou povinné
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Vi$, jak'jis? Nevis?
Tady se to dozvis!

VECNY DIETAR 4/
SNAZIM SE - VICE €1 MENE USPESNE - HLIDAT KALORICKOU . [
HODNOTU JIDLAI

Meni asi clovéka, ktery by byl v jakemkoli sméru zcela bezchybny,
proto berte nasledujici Fadky jako motivaci pro zkvalitnéni stravo-
vacich navyk.

Patrite ziejmé k lidem snazicim se vice ¢i méné uspésné hlidat en-
ergetickou hodnotu jidla. Ve vasem Zivoté se pravdépodobné
stridaji obdobi ,diet® a obdobi, kdy se vam kontrola vymyka z rukou.
Davate si moZna velmi nerealna predsevzeti typu ,0Od zitrka od 17
hodin nejim!®, .0d zitfka se nedotknu niceho sladkého!® apod. Potom
staci jen malé zavahani a motivace dodrzet predsevzeti se roz-
plyne jako para nad hrncem.

Predem se obavate nékterych vyjimecnych udalosti, jako jsou svatky,
oslavy a dovolené, abyste se udrzeli a nepfibrali. Cerno-bilé mysleni
vas nuti zit tak, ze bud budete v dieté stoprocentini, nebo se nema
cenu nijak drzet. Proto stale zacinate s dietami - od pondélka,
prvniho dne v mésici, od dplnku, po velke rodinne oslavé apod.

TIPY, JAK ZLEPSIT SVE STRAVOVAC| NAVYKY

Méjte neustale na mysli, Ze nic v Zivoté neni cerné a bile.
Mejvyhodnéjsi je hledat, a to i v pfipadé stravovani, pomysinou
Zlatou stredni cestu®.

Potrebujete-li hubnout, neni nutné driet striktni nebo
monotematicka diety, ale spise se zamyslet nad jidelnickem a
aktivné hlidat jeho slozeni a energetickou hodnotu v dlouhodob&jsim
horizontu. V tomto vam miZe pomoci program Sebekoucink, ktery
naleznete zdarma na strankach www.stobklub.cz.

Obcasne selhani nemusi vest k tomu, abyste sve snazeni zcela
vzdali. Vidy, kdyZ snite néco, co nemate v planu, a mate tendenci
jist nekontrolované dale, uvédomte si, Ze pro pfibrani jednoho kilo-
gramu tuku byste museli snist navic 25 000 - 30 000 kJ - to
odpovida napr. 1 kg slanych arasidd &i slanych brambdrkd, kolem

50 ks béiného peciva nebo 50 ks chlebickd s bramborovym salatem,
a proto jedno selhani neznamena ihned pohromu v podobé nékolika
kilogram navic!

Ddlezite je dodrzovat jidelni rezim - nevynechavejte Zadne denni
jidlo, zejmena snidani, neodbyvejte obéd, zajdéte si radéji na |idlo do
restaurace ¢i jidelny. Budete se pak citit vice nasyceni a
predejdete tomu, Ze po prichodu z prace snite vice, neZ |ste

si naplanovali.

Maucte se zviadat vyjimecné udalosti — svatky, oslavy, dovolene
apod. Nejezte bezmyslenkovité, vyberte si zejmena ty pokrmy Gi
potraviny, ktere bézné nekonzumujete.

Jak zvladat vyjimecne udalosti, prozradi take lekce Nacvik vile,
kterou naleznete taktéz na strankach www.stobklub.cz.

Checete-li se blize seznamit s projektem FOOD na podporu zdraveho
a vyvaZeneho stravovani v ceskych restauracich béhem obéda, jdéete
na stranky www.accorservices.cz nebo na www.food-programme.eu.
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LVisyjak'jis? Nevis?
"Tady se to dozvis!

GURMAN
OD VSEHO PRIMERENE s ROZUMEM, ALE )} S CHUTI ALE-
HLAVNE PODLE MOZNOSTI

Patrite jisté k lidem, ktefi dbaji na to, aby se v jejich jidelnicku
vyskytovaly pokud moino kvalitni potraviny a pokrmy. Na jidlo |

jeho pfipravu si obvykle udélate dostatek casu. Jste labuznikem a T— =

vite, Ze jidlo musi lahodit nejen chuti, ale i estetickou Gpravou. - 3 -
Jidlo si vidy chcete vychutnat, proto byste si je nekoupili jen tak na : |
ulici. DlleZity pro vas je | samotny akt stolovani - prostfeny stdl a
pohoda pfi jidle. Take pri vybéru restaurace dbate na to, abyste se
pokud mozno kvalitné najed|i.

MNeni véak vylouceno, Ze i orientace na kvalitni jidlo miZze vest k
tomu, Ze mate nejaky ten kilogram navic. Dbat na kvalitu jidla je
velmi dobré, aviak je nutné sledovat i jeho kvantitu.

TIPY, JAK ZLEPSIT SVE STRAVOVAC| NAVYKY

Mabizime vam moZnost projit étyri zabavne lekce zdravého
Zivotniho stylu a vyuzit program Sebekoucink, ktery pomize se
sestavenim zdraveho a vyvaZienaho jidelnicku. Najdete je zdarma na
strankach www.stobklub.cz.

Cheete-li se blize seznamit = projektem FOOD na podporu zdravého
a vyvaZeneho stravovani v ¢eskych restauracich béhem obéda, jdéte
na stranky www.accorservices.cz nebo na
www.food-programme.eu.
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Vi$, jak'jis? Nevis?
Tady se to dozvis!

OTESANEK
JIMV PODSTATE NEUST&LE, VSE ME INSPIRUJE K JiDLU

Meni asi ¢lovéka, ktery by byl v jakemkoli sméru zcela bezchybny,
proto berte nasledujici Fadky jako motivaci pro zkvalitnéni stravo-
vacich navykq.

Patfite k lidem, ktefi moc nepremysli o mnozstvi jidla, jez zkonzu-
muji. Je pro vas dilezite, abyste se dosyta najedli a méli v Zaludku
jako ,v pokojicku”. Proto si ¢asto pridavate a pri vybéru jidla se
ridite predevsim velikosti porce. Nezfidka se vam stava, Ze
bezmyslenkovité uzobavate jidlo, kitere je vam nabidnuto nebo které
si sami obstarate, a pote se citite presyceni.

TIPY, JAK ZLEPSIT SVE STRAVOVAC| NAVYKY
Ucte se jist ve 2=3hodinovych intervalech (snidané - svacina -
obéd - svacina - vedere). Mezi témito jidly uz nic nekonzumujte.

Pokuste se zmensit porce jidla. Mizete uplatnit pravidlo JJP, tj. Jez
Jen Polovinu toho, co obvykle.

Nadrazujte kvalitu kvantité.

Pri servirovanl jidla na talir vyuzijte pravidla ,zdravého talire®, ktera
fika, Ze 1/3 talife by méla tvorit sacharidova slozka (pFiloha,
pecivo), 1/3 bilkovinna sloZka (maso, syr atd.) a 1/3 zelenina.

Pri oslavach nejezte bezmyslenkovité vae, co vidite. Vyberte si
zejmena ty pokrmy &i potraviny, jake béiné nekonzumujete.

Rizne pochoutky, jeZ konzumujete u televize i pocitace, se pokuste
nahradit né¢im mené kalorickym, napf. talifkem zeleniny, 2 dcl
suchého vina apod.

Zkuste v rodiné varit jen tolik, aby moc nezbyvalo a nenutilo vas to
dojidat.

Pokuste se odstranit z vageho okoli potraviny typu oriskd, chipsi,
tatranek apod., ktere vas provokuji.

PFi vybéru restaurace se neorientujte jen podle velikosti porce, jiz
podavaji, ale na vyvazenost pokrmu.

Meni potreba, aby hlavnimu pokrmu predchazela zahusténa
polévka typu gulasova. V restauraci casto k polevce serviruji
pecivo, které doda do vaseho téla zbyteénou energii navic.

Uvédomte si, Ze smazene hranolky, krokety ¢i bramboracky nejsou
zrovna nejvhodnéjsi prilohou, a to zejmeéna zvolite-li si je ke
smaZzenemu jidlu. Prilohu by mohla nahradit Eerstva, popripadé
dusena zelenina.

Pokud byste se chteli dozvedet vice z oblasti zdraveho zivoiniho
stylu a zdraveho hubnuti, projdéte si na strankach
www.stobklub.cz ctyri zabavne lekce a program Sebekoucink, ktery
vam pomize se sestavenim zdraveho a vyvazeneho jidelnicku.

Chcete-li se blize seznamit s projektem FOOD na podporu zdraveho
a vyvazeneho stravovani v ceskych restauracich béhem obéda, jdete
na stranky www.accorservices.cz nebo na
www.food-programme.eu.
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_Visy jak'jis? Nevis?
"Tady se to dozvis!

STRAVOVACI PRAGMATIK 4/
JIM JEN PROTO, ZE JIST SE MUSI i

Meni asi ¢lovéka, ktery by byl v jakemkoli sméru zcela bezchybny,
proto berte nasledujici radky jako motivaci pro zkvalitnéni stra-
vovacich navykd.

Patfite k lidem, ktefi vétsinou jedi jen proto, Ze jist se musi, Jite
vétSinou jen z nutnosti, nebo kdyZ vam na to zbude ¢as. Casto pak
konzumujete jidlo .za pochodu®, vestoje. Teple jidlo mate jen
opravdu vyjimecne, nezridka se odbyvate tim, co vam pfijde prvni
pod ruku, pfipadné jidlem z rychleho obgerstveni. Sednout si s rodi-
nou ke spoleénemu stolu ¢i s kolegy v praci poobédvat a vychut-
nat si kvalitni, pékné naservirovane jidlo nepovazujete za aZ tak
ddlezite.

TIPY, JAK ZLEPSIT SVE STRAVOVAC| NAVYKY

Pravidelny jidelni reZim je pro nas organismus velmi Zadouci. Bylo
by tedy dobre zamyslet se nad tim, jak jidlo do denniho rezimu
zaradit.

Pokuste se dodriovat 2-3hodinové intervaly mezi jidly
(snidané - svacina - obéd - svacina - vecera).

Menechavejte nic nahodé a predem si naplanujte, co budete k
jednotlivym dennim jidlim konzumovat.

Pokuste se zafadit pravideln# stolovani s rodinou, udélejte si ¢as
na spoleény obéd s kolegy, obzvlas{ kdyz mate k dispozici
zvyhodnéné stravenky od sveho zaméstnavatele.

Premyslejte, Jak si lépe zorganizovat ¢as, abyste ziskall dostatek
casu na pripravu i vychutnani si jidla.

Vidy si uvédomte, Ze jidlo byste méli konzumovat na jednom
misté (u stolu) a nevykonavat pri ném Zadnou jinou Ginnost.

Pokud byste se chtéli dozvedeét vice z oblasti zdraveho zivotniho
stylu a zdraveho hubnuti, projdéte si na strankach
www.stobklub.cz ¢étyfri zabavne lekce a program Sebekouéink,
ktery vam pomuze se sestavenim zdraveho a vyvazeneho jidelnicku.

Chcete-li se blize seznamit s projektem FOOD na podporu zdraveho
a vyvazeného stravovani v éeskych restauracich béhem obéda,
jdéte na stranky www.accorservices.cz nebo na
www.food-programme.eu.
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LVisyjak'jis?" Nevis?
"Tady se to dozvis!

VYROVNANY STRAVNIK ‘
OD VEEHO PRIMERENE S ROZUMEM, ALE | S CHUTI ALE '
HLAVNE PODLE MOZNOSTI

Gratulujeme! Patfite jisté k tém lidem, kteri maji ,normalni® stravo-
vaci navyky. Jite od véeho primérené s rozumem, ale i s chuti.
DokaZete si jidlo naplanovat, urcité nic nenechavate nahodé a s
sebou do zaméstnani si jidlo pfipravujete. Nemate probléem
pfizpdsobit se vyjimecne situaci, nemate vycitky, pokud néktera z
dennich jidel neni zrovna z téch nejzdravéjsich. Vidyf pro jednou se
nic nestane!

| kdyz je vidét, Ze jste v oblasti stravovacich navyki velmi
pokroéili, vidy se najdou oblasti, ktere by se jesté daly zlepsovat.

TIPY, JAK ZLEPSIT SVE STRAVOVAC| NAVYKY

Mabizime vam moZnost projit étyfi zabavne lekce zdraveho
Zzivotniho stylu a vyuZit program Sebekoucdink, ktery pomize jesté
vice zkvalitnit vase stravovaci navyky. Najdete je zdarma na
strankach www.stobklub.cz.

Checete-li se blize seznamit s projektem FOOD na podporu zdraveho
a vyvazeneho stravovani v ¢eskych restauracich bé&éhem obéda,
jdéte na stranky www.accorservices.cz nebo na www.food-
programime.eu.
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