Zdravie vs. pracovny vykon
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* Priemerny Slovak - priblizne 34 rokov
zZivota v praci (Eurostat).

* Rdzna dizka pracovnej doby — stravovanie
V praci.

* Nekvalitna strava a nedostatok fyzickej
aktivity moze zavazne ovplyvnit schopnost
koncentracie, zamerania sa na problém a

Wkon 9 sziva schopnosti podat vysoky pracovny vykon.

* Spravna vyziva dokaze zdvihnut droven
narodnej produkcie o0 20% (WHO).

e Zdravy zamestnanec je Stastnejsi,
pokojnejsi, viac motivovany, lepsSie spava a
byva menej casto chory.

Pracovny
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Ranajky

* Po celono¢nom lacneni (8 — 12hod) dodaju ranajky
energiu

* Vlynechanie ranajok moze vyznamne ovplyvnit
pozornost

« Studie potvrdzuju vyznamny efekt na pamit -
oneskorené vybavenie (Galioto and Spitznagel 2016)

» \lysoko kalorické ranajky zhorsuju koncentraciu
(Michaud, Musse et al. 1991)

 Sacharidy by mali mat nizky Gl

e Jednoduchécukry — tryptofan a serotonin — nalada a
kognitivne schopnosti




Ovsena kasa s bananom,

orechami, roznymi druhmi semiacCok a posypana Skoricou je
jedlo, ktoré zahfna vSetky potrebné nutricné zlozky na zdravy
Start dna.

« Skoricovnik cejlonsky - pomaha upravovat hladinu krvného
cukru a posobi pri traviacich tazkostiach

* Vlasské orechy a l'anové semiacka — zdroj kys.a — linolovej =
EPA a DHA

* Banany — zdroj kyseliny listovej a vitaminov B6, B12 —
prevencia kognitivneho deficitu




e

_ . ) * Mlie€ne vyrobky fermentované: acidofilné , jogurty
/d roje bielkovin: polotucné, nizkotucny tvaroh (vhodné pri laktozovej
intolerancii)
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ORECHY A SEMENA

Obsahuju: omega-3-mastné kyseliny , horcik, zinok,
draslik — vhodné na konzumaciu v obdobi stresu

- Ako prirodzeny doplnok stravy
- Pozitivne pdsobia na funkciu mozgu
- Podporuju ,,zdravie kosti*

Pre muzov vhodné: mandle, lieskovce, makadamové a
para orechy — podporuju tvorbu testosteronu

Pre Zeny vhodné: mandle a pistacie, lanové semiacka

Pozor na vysoku energeticku hodnotu orechov!




Iné tipy:

*VVajce — obsahuje cholin — reakcny
¢as a pamat

*Nakrajana zelenina s jogurtovym
dipom.

*Ovocie (banan, predovsetkym ale
ovocie s nizkym glykemickym
indexom: hruska, jablka,
nektarinky, broskyne, citrusove
plody.

Syr, jogurt ...
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Obed

* Hlad — ovplyvnuje sebakontrolu (grelin —impulzivita a rozhodovacie
schopnosti)

* Porcia by mala obsahovat bielkoviny, sacharidy a velké mnozstvo zeleniny
(r6znej farby)

* Vyhnite sa velkému mnozstvu sacharidov, soli, nekvalitnych tukov



TUKY

umoznuju vstrebavanie vitaminov rozpustnych v tuku a robia
jedlo chutovo atraktivnejsie (su dolezité pre CNS)

spomaluju prechod jedla zaludkom

* Tuky rozdelujeme na rastlinné a zZivocisne.
* Zastupenie v prospech rastlinnych

* Nasytené/ saturované MK — Zivocisne tuky, palmovy a
kokosovy olej

* Polyenové MK
* n-3-rybi tuk a orechy

* n-6 - rastlinné oleje, orechy, semena, vajecny zltok, chudé
Maso

* Monoenové MK — olivovy, repkovy, avokadovy olej, orechy

* Trans MK — vyrobky obsahujuce rastlinné tuky (margariny),
DDD do 1%.




Jedzte omega-3-MK

. Stavebné jednotky bunkovej membrany mozgu — ochranny efekt na kognitivne funkcie ( proces
starnutia)

. Pozitivny vplyv na naladu
. Vasodilatacny efekt vo svaloch — pozitivny vplyv na cvicenie
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VIaknina

Vlaknina — Specificka forma sacharidu
* rozpustna (pektin) — ovocie, strukoviny, jaémen, psylium, cvikla

* nerospustnd — obsiahnuta v obalovej vrstve obilnin a semien ( ovos, lan,
atd), ovoci, zelenine (napr. cvikla), alebo lignin obsiahnuty v hubach.

* Udrziava hladinu energie stabilnu.

Mnoistvo vlakniny prijaté v dennej strave by nemalo presahovat 40g.

Strukoviny a obiloviny — poskytuju vhodny zdroj bielkovin, vzhladom na nizsiu
biologicki hodnotu — kombinacie ( strukoviny a obilniny , sezamové semena + tofu,
syr a obilnina)



— | viakniny(g/100g) | " uiakniny (g/100g

PSenicna mouka .
———
Rajcata
celozrnna
Mouka z jeCmene 7 6g Kvetak 1 Og

Chiéb kminovy chové kapusta

Spolupracuje s imunitou — tvori signaly pre dozrievanie imunitnych buniek

Crevny mikrobiom a a rozpozndva patogény

vliaknina Je modifikovany nevhodnou stravou, ¢o moéze viest k obezite,
kardiovaskularnym ochoreniam, diabetu 2 typu.




Fermentovaneée
potraviny

* kysla kapusta, kvasené uhorky, kyslomliecne
vyrobky, tempeh, ...

* Pozitivne ovplyvnuju ¢revnu mikrofloru.

* Prirodzeny zdroj vitaminov a enzymov aj v
zimnych mesiacoch.

* Pozitivne pdsobi proti zapalom, vdaka
produkcii serotoninu a GABA Crevnymi
baktériami — pozitivny vplyv na naladu.
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Alkohol

* Alkohol meni chemické funkcie v mozgu —
zvysSenie rizika nespravneho rozhodnutia

* Ako stimulant znizuje tiez kvalitu spanku
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Pitny rezim — bylinkové caje

* Poruchy spanku a nespavost:
* Chmel obycajny
* Levandula lekarska
* Valeriana lekarska
* Mucenka pletova (aj nervozita)

* Nespavost a poruchy travenia:
* Medovka lekarska
* Mata pieporna

 Strata chuti do jedla
* Benedikt lekarsky
* Horec Zlty




Tmava cokolada a
kakao

Obsahuje
* Horcik — znizuje stres

* Kofein — zlepsuje psychomotorické funkcie a
zlepSujem pozornost

* Teobromin — ovplyvnuje hladké svalstvo — p6sobi na
stenu ciev a dychacich ciest

* Polyfenoly a flavonoidy — neurokognitivny efekt

Denne kusok kvalitnej Cokolady alebo pohar
nesladeného kakaa je prevenciou kognitivnych poruch.
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Pitny rezim

Odporucany denny prijem tekutin 1,5 — 2|

* Nedostatok tekutin — vplyv na vykon ( pocit energie) a nadladu

* Tekutiny prijaté pocas dna - vodu, pramenité a mineralne vody,
Caje, dZusy a Stavy, ochutené ndpoje, limonady a iné.

Doporuceny objem niektorych napojov na den:

* Mineralne vody — maximalne 0,8| denne, striedat druhy mineralok.
« Caje — maximalne mnoZstvo 0,6! denne, striedat druhy ¢ajov

* Dzusy — vynimocne, obsahuju velky podiel cukru

« Stavy ovocné a zeleninové — riedené v pomere 1:2 ($tava: H,0)



Pitny rezim

* Mineralky mozu zvysit prijem minerdlov
* Korytnica ( pomer Ca: Mg) —vhodna v prevencii KVO

* Magnesia, Gemerka, Lubovnianka magnéziova — prijem
horcika — zmiernuju napatie a stres

* Fatra, Slatina — problémy s travenim
 Klastorna — pri zvySenom fyzickom zatazeni




Mineraly, vitaminy a
stopove prvky

* s vekom sa znizuje zastupenie K, Mg, Fe, Ca v organizme.

Draslik — rovnovaha ECT a ICT; poruchy EKG; svalova sila.

Zdroje: marhule, rajéiny, listova zelenina. Nie vzdy vsak staci strava
- vyZivové doplnky po konzultacii s lekarom/ lekarnikom

Zelezo — krvotvorba, enzymy - vnatornosti (cholesterol!),
Zdroje: kvasnice, SoSovica, marhule, mak, (tip: fermentacia
kukurice zlepsuje vstrebavanie Fe).

Horcik — neuromuskuldrna excitabilita, svalova kontrakcia,
krvny tlak, homeostaza, kosti. Zdroje: listova zelenina,
obilniny, ¢aj, kava, orechy, kakao.

Vapnik — zrazanlivost krvi, svalova kontrakcia,funkcia svalov.
Zdroje: mlie¢ne vyrobky, sdja, semena sInecnice.




Vitaminy

¢ Vitamin D — def: zniZena syntéza v koZi - svalova slabost, ¢astejSie pady,
osteomalacia

— mlieko a mlie¢ne vyrobky (tvrdé syry).

* Vitamin B6 — def: nie je zndmy d6vod - spravna fkc.nervovej sustavy, spravna
tvorba NK

— obilniny, sdja, lanové semeno.

* Vitamin B12 — def: zniZend resorbcia, { prijem masa - spravna fkc.nervovej
sustavy, krvotvorba

— mlieko a mlie¢ne vyrobky, fermentovana zelenina

* Vitamin B9 — def: poruchy GIT — krvotvorba, metabolilzmus AMK -

- Cervena repa, psenicné klicky, Spargla



Kurkuma — kognitivne funkcie,
traviace tazkosti,
hyperlipidémia, reumatoidna
artritida (zapar(caj) 0,1-1g na
200ml vody 3-krat denne)

Pomarancova stava — ako
500ml az 750ml po dobu
4tyzdnov - pozitivny vplyv na
krvné tuky (cholesteroly, TAG)

Konopné semiacka - dobry
pomer omega 3: omega 6 MK —
prevencia MCI

Praktické rady z kuchyne




* Vacsi obsah vitaminoy,
mineralov a antioxidantov ako
bezna zelenina

* Vhodné na zvysenie vyzivnej
hodnoty jedla

* Nové chute

* Vhodné ako prevencia
malnutricie

Mikrozelenina
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Udrziavat telo v zdravi je
nasa povinnost, inak
nebudeme schopny udrzat
nasu mysel silnu a cistu

Budha




