


Pravé
se vdm do rukou dostava
brozurka nazvana Atlas porci. Jde o soubor
fotografii jidel - normdlnich porci, které konzumuje
pramérny zdravy clovék.
K vytvoreni této brozurky ndas vedlo zjisténi, Ze vy, ktefi trpite poruchami
pfijmu potravy, €asto nevite, jak vlastné normalni porce vypadd. Vase pred-
stava byva hodné zkreslend, vahate, zda jeden rohlik ke snidani je moc nebo madlo,
zda ke svaciné staéi ovoce nebo zda je svaéina vibec nutnd, apod. Pfi pohovoru s vami
ndm velmi chybéla podobnd praktickd pomucka, na které bychom mohli konkrétné ukézat,
jak vypadad snidané, svacina, obéd ¢i vecere zdravého Elovéka.

Véfim, Ze téchto nékolik fotografii se pro vds stane uzite¢nou a pochopitelnou pomuckou.

Aby byla pfedstava opravdu ndzornd, zvolili jsme formu talifd. Talife svou velikosti pfedstavuiji talife
skutecné, takze jidlo na ném zobrazené odpovida skutecnosti. Snazili jsme se vam priblizit od kazdého
denniho chodu nékolik variant. Tyto tzv. normalni porce nelze oviem plosné uplatnit u viech (porce ne-
jsou normdlni a pfimérené pro kazdého). Vzdy je dllezité spoleéné s fotografii poskytnout i stni vysvétleni,
je potFeba individudlné prihlédnout k potfebdm kazdého jedince, k tomu, jak vypadad, jak je vysoky, kolik vazi,
jakou ma pohybovou aktivitu apod.

4 platky knedlikl - je to hodné nebo malo, je to akorat? Pro pracujiciho muze to mize byt malo, pro kiehkou
Zenu, sedici pfevazné v kanceldfi to mGze byt moc. Zde by mél byt prostor pravé pro nutriéniho terapeuta, aby
vam danou situaci vysvétlil. Nebojte se ho na to zeptat!

Snidané - béznd porce jsou 2 ks peciva. Pokud je clovék fyzicky aktivni, ji vice. Tehdy jsou pro néj normalni
i 3 ks bézného peciva.

Svaciny - ovocné svaciny se hodi na dopoledne, kdy byva mensi casovy odstup mezi snidani a obédem.
Svaciny s mléénym vyrobkem, s pecivem jsou bohatsi. Hodi se tedy napf. na odpoledni svaéinu, popr.

i druhou vecefi.

Na fotografiich najdete i zakusky, které rovnéz obéas patfi do normalniho jidelnicku. A je v podsta-
té jedno, zda zdkuskem zakoncite obéd nebo vecefi nebo si ho date k odpolednimu caji i kavé.

Zavérem nesmime zapomenout také na pitny rezim, sklenice vody, dZusu, minerdlky nebo
Caje, to jsou bézné ndpoje, které by denné mély tvorit podstatnou ¢ast vasich prijima-
nych tekutin. Denni doporucené mnozstvi tekutin se pohybuje okolo 2 litr.

Hodné stésti a dobrou chut!

Mgr. Lenka Micova
nutricni terapeutka Obcanského sdruzeni Anabell
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2 rohliky s maslem,
syrem, Sunkou (cca 50 g),
hrnek mléka

snidané
snidané



Vlockovy rohlik 100 g,
“2 trojahelnicky syra, zelening

Celozrnné pecivo 100 g,
taveny syr,
hrnek kakaa (bilé kavy)




Jogurt ovocny 150 9,
nektarinka 80 9

Nektarinka, hruska
(ovoce cca 150 g)

svacina
svacina



Pismenkovd polévkq
_3dcl -

Dribezi vyvar
s hraskem 3 dcl

£

Italska polévka
3dcl

Smetanovy jogurt 175 g,
bandn cca 120 g

polévka
k obédu






“Holandsky sekany fizek 100 g, { . .
" bramborova kase 250 9 +# Katilv Sleh 150 g, hranolky 2009,
e zeleninové obloha
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Palacinky s dzeme
élehackou a strouhan
¢okoldadou 3 ks




Miska salatu
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) urkovy solut
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_,. ~ Okurkovy salat
cca 1509
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Punéovy Fez
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vétrnik
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Ovocny fez s agarem
509

zakusek
zakusek



Kynuty borivkovy kolac Mramorovd buchta
2 ks, cca 609 3ks,cca60g
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Jogurt 150 g, ; Py j : e
grahamovy rohlik & ~ Napoj Activia 330 g,
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Smetdnek 80 g,
susenky 50 g

Smetanovy jogurt 175 g,
grahamovy rohlik

svacina nebo vaci
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{ 2. vecere ] [ 2 ve%:Feebo]



Smetdanek 80 g,
rohlik

svacina nebo
2. vecere
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BroZurka Atlas porci vznikla jako souédst projektu Motivace - Terapie - Uplatnéni.

Projekt je realizovan Obcanskym sdruzenim Anabell v obdobi 15. dubna 2009 az 15. dubna 2012
za finanéni podpory Evropského socidiniho fondu a statniho rozpoctu CR.
Cislo a ndzev operaéniho programu: CZ.1.04. OP Lidské zdroje a zaméstnanost,
Cislo a ndzev globdlniho grantu: C2.1.04/3.1.02, Podpora socidlni integrace
a socidlnich sluzeb, ¢islo oblasti podpory 3.1, registracni ¢islo
projektu CZ.1.04/3.1.02/21.0049.



Obcanskeé sdruzeni Anabell

Pomoc a podpora osobdm s poruchami prijmu potravy .... a nejen jim!

Bratislavska 2, 602 00 Brno
Telefon recepce: 542 214 014 (pondéli az patek od 8 do 16 hodin)

Linka Anabell (telefonicka krizova pomoc):
848 200 210, pondéli az patek od 8 do 16 hodin

Internetové poradenstvi: iporadna@anabell.cz

Vice informaci najdete na www.anabell.cz



