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STRAVA V NEMOCNICI HAVLÍČKŮV BROD 
 

Vážení pacienti,  

 

jsme přesvědčeni, že vhodné stravování podporuje rychlou rekonvalescenci. Oddělení léčebné výživy a 

stravování pro Vás denně připravuje společně s nutričními terapeutkami, kuchařkami a dalším 

personálem čerstvou a vyváženou stravu přesně tak, jak nám dovolí dieta indikovaná ošetřujícím 

lékařem. Pacientům s racionální dietou č. 3 se navíc nabízí možnost výběru ze dvou druhů oběda. 

Bližší informace jsou k dispozici u ošetřovatelského personálu.    

Jestliže se stane, že Vám strava z nějakého důvodu nevyhovuje, například trpíte-li nesnášenlivostí nebo 

alergií na nějakou složku stravy, kontaktujte prostřednictvím ošetřujícího personálu nutriční terapeutky.  

Pokud to bude jen možné, rádi Vám v tomto ohledu vyjdeme vstříc. 

Pro Vaši představu oddělení léčebné výživy a stravování připravuje celodenní stravu všem pacientům 

nemocnice cca 350 porcí, 31 druhů základních diet dle dietního systému, včetně přípravy individuální 

stravy. Také pro zaměstnance nemocnice připravuje cca 600 porcí i celodenní stravu klientům v Domově 

pro seniory Havlíčkův Brod, Husova. Oddělení léčebné výživy a stravování nezapomíná ani na nejmenší 

a stravu dodává také dětem do MŠ Husova a dětské skupině Žabičky.  

Oddělení léčebné výživy a stravování dbá na to, aby i v tomto množství byla strava připravována z 

kvalitních čerstvých surovin, bez umělých dochucovadel a konzervantů. Ve velké míře se využívají 

regionální dodavatelé. Denní závozy čerstvého pečiva, masa, zeleniny a ovoce jsou u nás 

samozřejmostí.   

 

Věříme, že Vám strava zpříjemní dobu hospitalizace. Pokud se k nám v budoucnu budete muset vrátit, 

tak jen jako spokojení strávníci do jídelny, kde si můžete obědy včetně diet zakoupit i mimo 

hospitalizaci.  

 

               Dobrou chuť  

zaměstnanci oddělení léčebné výživy a stravování  

 

 

 

 

 

 

  

 



       
    Nemocnice Havlíčkův Brod, příspěvková organizace, Husova 2624, 580 22, Havlíčkův Brod, IČO : 00179540, tel.: 569 472 111 

                                                    Oddělení léčebné výživy a stravování                                                   revize únor 2025 

ZÁKLADY ZDRAVÉHO ŽIVOTNÍHO STYLU 
Stravování je důležitou součástí zdravého životního stylu. Vhodná strava 

je investicí do budoucna, pomáhá nám udržet zdraví a cítit se tak fit. 

Správně nastavená strava pomáhá v předcházení mnoha chronických 

nemocí (cukrovka, vysoký krevní tlak, obezita, …). Základem je pestrá a 

vyvážená strava s dostatečným množstvím bílkovin, tuků, sacharidů, 

vitamínů a minerálních látek. Důležité je omezit příjem vysoce 

zpracovaných potravin, které obsahují velké množství jednoduchých 

cukrů, soli a nasycených tuků. Místo toho bychom měli dát přednost 

celozrnným výrobkům, čerstvé zelenině a ovoci, libovému masu, mléčným výrobkům a zdravým tukům.                                                                                                                                                                      

 

ROVNOVÁHA  JE KLÍČEM                                                                                                                                          

Rovnováha je klíčem ke zdravému životnímu stylu. Představte si, že máte talíř 

rozdělený na 4 části. Každá část by měla obsahovat různé skupiny potravin, aby 

byla zajištěna vyváženost. Jedna čtvrtina talíře by měla obsahovat bílkoviny (maso, 

ryby, vejce, ale i luštěniny). Další čtvrtina by měla obsahovat komplexní sacharidy 

(celozrnné pečivo, chléb, těstoviny). Další velkou část talíře, kolem 40 %, by měla 

tvořit zelenina a saláty. V tomto případě platí pravidlo, že čím pestřejší, tím lepší. A 

poslední, malou, ale neméně důležitou částí talíře, jsou tuky (avokádo, ořechy, 

semínka nebo kvalitní oleje).          

                                                                                                                                                                                                                                       

SVAČINY JSOU TVÍ PŘÁTELÉ                                                                                                                                           

Dlouhé intervaly mezi jídly mohou vést k přejídání. Proto je vhodné doplňovat hlavní jídla svačinou. 

Může to být kousek ovoce, hrst ořechů, semínek nebo zdravá tyčinka. Stravování mezi hlavními jídly je 

často opomíjeno, ale ve skutečnosti může hrát klíčovou roli pro naše zdraví a pohodu.  

                                                                                                                                  

HYDRATACE JE KLÍČOVÁ                                                                                                                                   
Hlavním pilířem zdravého životného stylu je hydratace. Lidský organismus 

obsahuje více než 50 % vody, proto je důležitý dostatečný denní příjem tekutin. 

Kvalitní hydratace pomáhá mimo jiné udržovat energii, trávení a zdravou 

pokožku. Pokud nejste fanouškem čisté vody, můžete do ní přidat plátek citronu, 

máty nebo pomeranče pro chutnější variaci.     

                                                                                                                             

NESPĚCHEJTE A UŽÍVEJTE SI JÍDLO                                                                                             

Mnoho lidí má tendenci jíst příliš rychle. Naše tělo nemá tak dostatek času zaregistrovat, že je plné. 

Výsledkem je, že sníme více jídla, než potřebujeme. Navíc strava, která není dostatečně rozkousaná, se 

obtížněji tráví. Při konzumaci potravy se snažte soustředit pouze na jídlo, nesledujte televizi, 

neodpovídejte na emaily atd. Vaše tělo bude lépe vnímat to, co konzumujete, může tak efektivněji strávit 

a vstřebat všechny potřebné živiny.  

HÝBEJTE SE                                                                                                                                                                     

Pohybová aktivita je jedním ze základních pilířů zdravého životního stylu. 

Pohyb má velmi pozitivní vliv na fyzickou i psychickou stránku našeho života. 

Mezi fyzické benefity řadíme udržení kardiovaskulárního zdraví, regulace 

hmotnosti, posílení svalů a kostí, vliv na imunitu a kvalitu spánku. Psychickou 

výhodou je pak snížení stresu a úzkosti, zlepšení nálady, zvýšení sebevědomí, 

zlepšení kognitivních funkcí (paměť, soustředění, myšlení, …). Vhodné je 

zařadit pohyb každý den do běžného života (chůze, chůze do schodů), cíleně pak minimálně dvakrát 

týdně  2 hodiny svižné chůze, jízdu na kole, plavání, popřípadě 75 minut vysoce intenzivní aerobní 

aktivity (například běh, sprinty, intervalový trénink).                                                                                                                                   


