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Jak rozumét jednotlivym porcim jidla (jok moc je ,akorét’e a jok mdlo je ,nedostatecn&”?), jak nalézt
pro sebe sama nejvhodné&j3i slozeni jidelnicku a jok si v tom viem zachovat zdravy rozum, nadhled
a pfirozenoste Jistotu a sebevédomie Moc bychom si v Anabell pidli, abyste takové otazky nemuseli fesit,
aby pro Vas viechny bylo jidlo naprosto pfirozenou &ésti Zivota a uzivali jste si ho. A Ze mize vypadat
opravdu krasné a ze Vam s nim moze odbornik pomoci, dokléddme novym Atlasem porci.

Nechf Vam pfindsi jen to nejlepsil

Jak vypadd normdlni porce? - S touto otdzkou se v nutrieni poradné setkavam nékdy i nékolikrat denné.
Nenfse ¢emu divit ve svétg, kde téma vyZivy clovéka znamend sirokou oblast zahrnujici nejrizn&jsi sméry, kontroverze
a ndzory a kde nedilnou soucasti doby je drzenf rozlienych diet.

Nase brozurka Atlas porcf si neklade za cil definovat tzv. idedlni jidelnicek s pfesnou gramazi &i vy&islenou energe-
tickou hodnotou potravin. Spi§ pfedstavuje prostrednictvim fotografii odpovéd na otézku, jak vypadd vhodnd porce,
a zaroveii slouZi jako odrazovy mistek &i inspirace na cesté k nalezeni skuteénych potieb vlastniho téla.

Energetické potfeba kazdého jedince zélezi na jeho pohlavi a véku, télesné konstituci, poméru svalové hmoty
v téle, aktivité béhem dne a mnoha dalsich faktorech, a pokud je potfeba ji piesnéji urcit, je vhodné spolupracovat
s lékafem ¢&i nutricnim terapeutem. Ale predeviim pres viechny odborné rady pfitom nesmime zapominat, ze nejvét-
$im odbornikem na vlastni t&lo mizZe byt kazdy z nés, kdyz mu bude opravdu naslouchat.

Pfeji Vdm mnoho kreativity a odvahy experimentovat s vytvofenim idedlnich porci pravé pro Vés a dobrou chut'...!

Ing. Tereza Bockovd
nutriénf terapeutka

PhDr. Ing. Jana Sladkd Seveikovd
reditelka




To, Ze je dnes velmi moderni stravovat se zdravé a v&novat pozornost svému Zivotnimu stylu, mad mnohé pozitivni pfinosy. Premysleli jste viak nékdy
také o stinné strénce tohoto trendu? Domnivame se, Ze pravé takovou stinnou strénku predstavuji stravovaci extrémy. Do téch se da zahrout i snaha
o dosazeni bezchybného jidelnicku, kterd prestane byt pfiméfenou a misto toho se svym nastavenim stavd pro dotyéného stresujici. Myslime si, Ze stres
a napétl okolo vyzivy mohou mit nakonec vyrazngjsi vliv na celkové zdravi organismu, nez jaky ma sloZzeni nageho jidelnicku.

Volbou potravin v nasem Atlasu porcf se tak snazime pfibliZit souc¢asnym predstavam o raciondlni stravé, aviak s prostorem pro obmény za potraviny,
které jsou pro Vas dobfe dostupné ¢i obvyklé (moZete napiiklad bez obav stfidat viechny dostupné druhy b&zného peciva, piilohy i dalsi slozky jidel-
nicku). Atlas porci byl zamérmé sestaven k inspiraci pokrmy, které se ve vét3ing pfipadd daji snadno pripravit. Jestlize nemate dostatek asu ke zdobeni
a aranzovani, jednoduse pouzijte pouze zdkladni suroviny. | tak moZete vytvofit nutriéné hodnotny pokrm.

Poslednim doporucenim pro sestaveni Vaseho vlastniho vyvézeného menu je upozornéni, Ze jidelnic¢ek je vZdy potfeba posuzovat jako celek.
Kromé slozenf jednotlivych pokrmd by Vas proto méla zajimat jeho celkova skladba b&hem dne. V pfipadé, Ze bude napiiklod ob&d méné energetic-
ky bohaty, méli byste podle potfeby zvétsit odpoledni svacinu. Moznd si po obédé doprejete dezert anebo pravidelné zafadite také druhé veéefe.
Jestlize aktivné sportujete, pravdépodobné zafadite svadinku navic a viechny porce o néco zvétiite. Af uz se pfitom rozhodnete spolupracovat
s odbornikem, ¢i nikoliv, V&3 jidelni¢ek na miru by mél byt vzdy individudIni a jedinecny.
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SNIDANE

Snidané by méla tvofit zhruba 25 % z celkového energetického pfijmu béhem dne, proto je vhodné ji povaZzovat za piirozenou
soucdst denniho rytmu. Nejlépe Vas zasyti, jestlize bude obsahovat zdroj sacharidi, bilkovin a porci zeleniny nebo ovoce.




OVESNE VLOCKY RESTOVANE NA MASLE S JABLKEM, ORECHY,
MEDEM A SKORICI, PRELITE BiLYM JOGURTEM
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VICEZRNNA BAGETA S TVAROHOVOU POMAZANKOU A PAZITKOU, ZELENINA




DOMACI MUSLI, CERSTVE OVOCE, BILY JOGURT




T o
& w3 =R
— ,,s Vo _
.. A .-1,, -' 14;- .‘. = ] s

MICHANA VAJICKA NA JARNI CIBULCE, BAGETA SE SEMINKY, RAJCATOVY SALAT
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VANOCKA S MASLEM, ORISKOVOU POMAZANKOU A DZEMEM




DOPOLEDNI SVACINY

Dopoledni svaéinka by Vém méla poskytnout asi 10 % z celkového pfijmu energie za den. Vhodné je zafazovat na ni ovoce,
napt. v kombinaci s mlécnym vyrobkem, hodi se viak i obloZené pecivo doplnéné Eerstvou zeleninou, mald sladkost a podobné.




OVOCE S RECKYM JOGURTEM, RESTOVANA DYNOVA A SLUNECNICOVA SEMINKA




I \ e .

TMAVY TOUSTOVY CHLEB, PLATKY SYRA, ZELENINOVA OBLOHA




SMOOTHIE Z BANANU, BORUVEK A CHIA SEMINEK
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JAHODOVY JOGURT S PISKOTY




OBEDY - POLEVKY

Polévka je vhodnou soucdasti zdravého obéda. Hustsi polévku s obsahem bilkovin je také mozné doplnit pecivem a prilezitosing
zaradit jako teplou vecefi.




DYNOVY KREM




KURECi VYVAR SE ZELENINOU
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POLEVKA MINESTRONE
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OBEDY - HLAVNI JiDLA

Obéd by mél tvofit 30-35 % energie pfijaté za jeden den. Idedln& obsahuje zdroj bilkovin, sacharidi a porci zeleniny.

K nutri¢nim doporugenim pro sprévnou vyzivu patfi zafazovat do jidelnicku alespon dvakrat do tydne ludténiny a stejné asto

také ryby. Prilezitostiné se podle chuti hodi podavat i obéd ve sladké varianté.




et AR .

GRILOVANY STEAK Z LOSOSA, ZELENINA A BRAMBORY V PARE
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PAPPARDELLE A LA CARBONARA




_ L S b TR R

SMAZENY RIZEK S BRAMBOROVYM PYRE, SALAT S NAKLICENYMI LUSTENINAMI
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DIEZER %4

Dezert mize byt pfirozenou soucdasti leh¢tho obéda. Hodi se také v pfipad& zvysené fyzické aktivity béhem dne.

Vyborn& dopliivje i kazdy obéd podavany pfi slavnostni prileZitosti.




GRILOVANY BANAN NA MASLE S ROZMARYNEM, JOGURT
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COKOLADOVY DORT




TVAROHOVY CHEESECAKE
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ODPOLEDNI SVACINY

Stejné jako dopoledni presniddvka predstavuje i odpoledni svaéina asi 10 % z energie pfijaté v probéhu dne.
Jeji slozeni pFizplsobte Easovému rozestupu mezi ob&dem a veceii a svému aktudinimu vydeji energie.




. .« LY T

CHLEB S POMAZANKOU A KVALITNI SUNKOU, OBLOHA




SLEHANY TVAROH S MEDEM A SUSENYMI SVESTKAMI




SALAT CAPRESE Z RAJCAT A MOZZARELLY, KNACKEBROTTY
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VECERE

Vecere tvoii 20-25 % energetické hodnoty denni stravy a je tedy dileZitou soucdsti sfravovaciho rezimu. V teplé i studené varianté
by se mél opé&t objevit kvalini zdroj bilkovin a sacharidd a neméla by chybét zelenina.
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GRILOVANE KURECI MASO, KUSKUS SE ZELENINOU
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PECENA ZELENINA S HOBLINKAMI PARMEZANU, TMAVY ROHLIK
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TESTOVINY SE ZELENINOU, JOGURTOVY DRESINK, BAZALKA




OBLOZENY TALIR S VEJCEM, CEREALNI KORNSPITZ




Recenze - Atlas porci

Jak vypadd normélIni porce jidla2” B&znd otdzka provazejici nutri¢ni terapii, kterou klient dfive ¢ pozdéji vyslovi. Je normalni porci velkd cokoladova
ty&inka, porce steaku z pofadu o vafenf &i miniporce zeleninového salatu v dietnim casopise? Jak najit pfimé&fenou porci ve svété reklam, adorace
iidla a kultu stihlostie Smutné je, Zze fada z nds se jiz neumi spolehnout na fe¢ svého t&la a podléha tlaku okoli, jez ndm vnucuije vlastni nézor. A radi
nam kdekdo - maminka, babicka, kamaradi a kamarédky, médni a sportovni Easopisy, kuchartky, knihy o dietach, pofady o vafeni, reklamy, obchodni
fetézce.

Na pfimé&fenych porcich jidla pfitom nenf nic zéhadného. Kazdy organismus ma sice specifické naroky na vyzivu, ale odbornici se shoduji na velikosti
a sloZenf standardizované porce, jez jednodude vychazi z kvalitativnich a kvantitativnich potfeb promé&mého organismu dané cilové skupiny. V pfipadé
specifickych narokd na vyZzivu pak lze s pomoci nutriéntho terapeuta zvazovat, jok drobnymi zm&nami - kvantitativnimi &i kvalitativnimi - pfizpsobit
standardizované porce potfebédm daného klienta.

Atlas porci pfinasi ukazky standardizovanych porci, jez nejsou dogmatem, ale zakladem pro vytvofeni konkréiho nutrieniho planu. Jelikoz byl Atlas
porci pfipravovén primarné pro praci s klientkami s poruchou piijmu potravy, vychazeiji predkladané standardizované porce z nutri¢nich potieb
mladych divek a Zen. Nabidka jednotlivych jidel je pfedstavena tak, aby byla atraktivni pro danou cilovou skupinu a aby byl Atlas porci vZite¢nym
pomocnikem pro terapii poruch pifjmu potravy. Velmi dolezitym aspektem zpracovani Atlasu porci je pouZitl moderniho servirovani jidel spojené
s vysokou kvalitou fotografie. Pojeti a vizudl fotografii uvedenych pokrmi koresponduje s fotografiemi jidel, jez mladsi vékova skupina b&zné sdili
na Instagramu ¢&i Facebooku.

Atlas porci umoziuje nutriénimu terapeutovi probrat s klientkou dennf rezim stravovani a podrobné rozebrat slozeni a mnozstvi jednotlivych potravin,
ze kterych se dané jidlo sklada. Navrhované varianty jidel jsou pestré, jednoduché na piipravu, slozené z bé&zné dostupnych potravin a jakakoliv
kombinace jednotlivych dennich jidel vytvoif vyvazeny dennf nutriéni plan. Nutricni terapeut ale moze vyuzivat ilustraci i jednotlivé a spolecné s klientkou
pozvoln& postupovat k vyvézenému stravovéni. Atlas porci rovnéz pomdze klientkam uvédomit si pfirozenost prib&zného stravovani béhem dne.
llustruje zlatou stfedni cestu a nendasilné tak predklada kontrast extrémim, jeZ se ve stravovani klientek s poruchou pifjmu potravy objevuii.

Dékuji autorskému tymu za zpracovéni kvalitni a pifnosné pomicky, jeZ zajisté najde siroké praktické uplatnéni v nutri¢ni terapii poruch pfijmu potravy.

PhDr. Mgr. Nikola Pefinovd

nutriéni terapeutka
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Dékujeme restauraci Borgo Agnese v Brné (www.borgoagnese.cz) za pfipravu jidel, profesionalni spoluprdci a ochotu
podilet se na nadi poradenské a terapeutické pomicce Atlas porci. Borgo Agnese patfi ke $pickovym restauracim v Brnég,
py3ni se i 0Zasnou atmosférou. Kombinuje elegantni moderni interiér s vyjime&nou historii mista, kde se v 1. tisicileti zacala

psdt historie Brna. Jmenovité dékujeme spolumaiiteli panu Michalu Prachafovi a kuchafi panu Pavlu Pietropaolovi.
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