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Mozna se nékterym lidem zda, ze zZivot vysokoskolédka je jednoduchy. Obcas zépocet, pozdéji zkousky
a mezitim zébava a party. Je to tak i neni soucasné. Nékteri studenti jsou opravdu nezodpovédni a
studium berou jen jako jeden velky mejdan. To se ¢astokrat vymsti. Je mnoho studentl plnych
energie, kteri se chtéji dobte ucit i rozvijet mimo vysoké skoly a zéroven zit aktivné, setkavat se s
prateli.

Ruznorodé povinnosti a aktivity si vyZaduji nejen dusevni pohodu, ale téZ dobrou fyzickou kondici.
Spravna vyziva je neopomenutelnou soucasti fyzického zdravi. Energeticky napoj neni nejlepsi cesta
k dodéni energie. Je treba pravidelné télu dodat zdravi prospésné latky. Zaroven aby se jidlo rychle
pripravilo. Dobre nasyceni, fungujici organismus zvladne mnohem vice. Napriklad potize se
seminarni praci, nemusi existovat. Dobre najedeni se budete citit 1épe a snadno napisete par stran
seminarni prace. Neodkladejte to na posledni chvili. Ziskejte si materidly na internetu a v knihovné.
S vyzivnymi jidly budete dobre nastartovani na vSechny denni aktivity. Inspirujte se s par typy na
zajimavé a chutné alternativy:

Co si dat k snidani

Kdyz mate trochu vice ¢asu, palacinky se daji pripravit relativné rychle. Vynechte ¢okoladu a
Slehacku (uz vibec ne kupovanou). Rozhlédnéte se nad sezénnim ovocem. Népln muzete pripravit z
¢erstvych jahod, syr mascarpone a na dochuceni mouckovy cukr. Jednoduché naplih muze byt dzem,
povidla, marmelada. Kdyz vam néco bude prece jen chybét, pripravte si cokoladovou polevu nebo
kakao :). Recepty na pripravu palacinek najdete na internetu mnoho, pouzijte i vlastni fantazii. Po
dobré snidani nevahejte a zameérte se na Skolni zélezitosti. Zacnéte treba pracovat na seminarni
praci, pripravte se na vyucovani, prednasku. Kdyz nechcete ztratit priliS mnoho ¢asu pripravou
snidané, zameérte se na celozrnné pecivo s maslem, dZzemem, mléko a nemél by chybét kousek ovoce.
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Dobry obéd je stejné dulezity


http://www.zaverecne-prace.cz/seminarni-prace

Studentska penézenka je vétsinou odkazdna na menzu a zlevnéné menu. Je skvélé, ze nékteré
vysokoskolské menzy nevari jen klasické minutkové recepty. Snazi se pripravovat téz zdravé a
vyzivné jidla. Nicméné kdyz budete chtit trochu zmény pripravte si vlastni obéd. Mize byt finanéné

Vevs

Ku prikladu pripravte si rukolovy salat s riznymi variacemi. Opecte si k ni lilek nebo broskev,
pridejte parmazan, hermelin nebo riccotovy syr. Potrebujete k hlavnimu jidlo maso? Pro malo tézky
obéd vynechte tu¢né smazené maso. Nemusite se zamérit hned na kureci maso. Zkuste kruti maso
které by mélo byt zdravéjsi a chutnéjsi. Popremyslejte nad morskymi i sladkovodnimi rybami a
zkuste ostatni dary more. Pstruh nebo treska s restovanymi cherry rajcéaty (také obycejné muzete
pouzit). Jako prilohu si dejte na olivovém oleji oprazené bagety. Mozna vam tyto ndpady na jidla
pripadaji fadni a dejme tomu financné naro¢né. Uvarte pro své spoluzaky a spolubydlici - finan¢né to
bude asi levnéjsi nez kdybyste vSichni §li do fastfood-u. Udélejte si studentsky obéd a zaroven si pro
vasSe diplomové prace spravte konzultaci se spoluzaky. Podobné se daji konzultovat i jiné
vysokoskolské prace: seminarky, semestralky a jiné. Po dobrém obédé se vam bude 1épe premyslet.
Prodiskutujete nad svou diplomovou praci ne jen se Skolitelem. Spoluzaci vdm mohou lépe poradit,
nez by jste cekali.

Co jist vecer?

Veceri dejte nepriteli. Nemyslime to Gplné doslova a vazne. Je treba myslet na to, zZe vecere by
neméla byt nejkalorictéjsi jidlem dne. Hlavné pokud vecerite pozdé. Studenti doktorandského studia
to maji castokrat tak. Musi se vénovat studiu. Hodné z nich pritom pracuje, kdyz jsou externimi
studenti, pak jsou i na plny tvazek zaméstnani. Jejich hlavni prioritou je vénovat se vyzkumu a
tématu disertaCni prace. Ozvlastnéte si veCer varenim, pri kterém zaroven budete relaxovat. Zménit
mySlenky nemusi byt Spatny napad. Neni prekvapenim, ze s disertacni praci to neni lehké, zde
vyzkumna Cast hraje velkou roli.

Hlavné se snazte pripravovat si riznorodé recepty, aby vase télo mélo kvalitni prisun vitamindg,
minerélt a dal$ich dilezitych latek. Pomohou k naro¢nym studentskym povinnostem jako je
diplomka, disertacka. Studenti doktorského studia maji radi dobré jidlo. Pri reSeni disertacni prace
hodné vyhladne. K veceri se hodi napriklad mali kousek losose se zeleninou prilohou. Lehké jidlo
nezatizi organizmus. Pak postupné dokoncovat vysokoskolskou praci v pozdnich hodinach nebude
tézkeé.



http://www.zaverecne-prace.cz/diplomove-prace
http://www.zaverecne-prace.cz/disertacni-prace

