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priloha ¢. 3

OSOBNI JIDELNICEK

Vytvoteno pro pana M2

Eva Muchova




Jméno: pan M2

Vék: 28

Vyska: 188 cm

Vaha: 96 kg

Zaméstnani — sedavé

Psychicky stav — v poradku

Casové moZnosti — cca 1 hodina denné na sport

Zdravotni stav (v minulosti i souéasny) — bez praska, v poradku
Traveni a vyprazdiiovani — pravidelné, normalni

Bolesti po téle — bolest svalil po sportu

Stravovani, pitny reZim (neoblibena jidla) — ji vSechno, ale rychle
Pohybova aktivita — nyni, dFive — pfedevsim tenis

CiL

Citit se 1épe pfi sportu, snizit procento tuku v téle.

OBECNE INFORMACE

MAKROZIVINY

1. SACHARIDY
Zakladni zdroj energie
Denni pfijem — vyvazeny stravovaci plan 6g/kg hmotnosti
Déleni:

e Monosacharidy — glukoza, fruktoza (ovoce), maltosa

e Disacharidy — sacharosa, laktosa, maltosa



e Polysacharidy
o Rostlinné — Skroby, vlaknina (obiloviny, ryze, té€stoviny, brambory,
celozrnné pecivo)

o Zivoginé — glykogen
Pro nase télo jsou nejvice zadouci polysacharidy — a to predevsim kvili tzv.
glykemickému indexu (GI).

Gl =rychlost vstfebavani sacharidu v téle

e Nizky GI — zadouci, pomalé vstiebavani — zitny chleba, celozrnnd mouka,
celozrnné té€stoviny, obiloviny, lusténiny, brambory vaiené ve slupce, aj.
e Vysoky GI - méné zadouci, doporucuje se konzumovat pred fyzickou zatézi

diky rychlému zdroji energie — bila mouka, sladkosti, ovoce, cukr aj.

Vysoky stiedni nizky

Bily chléb Peniény chléb Zitny chléb
Kukufi¢né lupinky Cerealie Celozrnné obilniny
Ryzové keksy Zmrzliny Burské ofisky
Zelatinové bonbony Energetické ty¢inky Jablko

Prazena kukufice Sladka kukufice Mieko

Precliky

Pecené brambory

Pecené fazole

Sladké brambory

Vysoce energetické napoje | Cerealie s rozinkami

2. BILKOVINY

Zakladni stavebni materidl téla, zdkladni struktura kosti, klze, svall, enzyml a

hormoni
Denni ptfijem 0,75 — 1g na kg télesné hmotnosti

Déleni:




e Zivocisné — obecné maso, ryby, mléko, syry, mlécné vyrobky, vejce, syrovatka
e Rostlinné — lusténiny, obiloviny, n¢které ofechy, sdja, semena

V nasi stravé by se mély objevovat jak zivoci$né, tak rostlinné bilkoviny.

3. TUKY

Rada funkci pro télo — napt.: rozpoustédlo pro nékteré vitaminy, zdroj energie, sou¢ast
bunéénych membran, tvorba nékterych hormonii — z toho vypliva, Ze tuky ze své stravy

nemuzeme v zadném piipad¢, ani pfi redukci, vyskrtnout.
Denni piijem 0,3 — 0,59 / kg hmotnosti
Déleni:

e Nasycené — zivoci§né — mén¢ zadouci — maslo, 1ij, saddlo, margariny

e Nenasycené — rostlinné — méli by se v nasi stravé objevovat vice nez nasycené —

ofechy, semena, oleje (predevsim fepkovy a olivovy olej).

ZAKLADNI PRAVIDLA REDUKCE VAHY
1. JESTE MINIMALNE 5X DENNE! Télo pak nebude ukladat tuky do

problémovych partii a nebude se bat, Ze nedostane sviij piijem.

2. MEL BYSTE JIiST PRIBLIZNE KAZDE 3 HODINY! Oviem pokud se
jednou najite za dvé hodiny, podruhé za ¢tyfi, télo vam to urcité odpusti, co vdm

vSak neodpusti je Sestihodinova pauza!

3. VNIMEJTE JiDLO A PREDEVSIM SVE TELO! Kdyz vam fekne dost, uz

nemam hlad, tak do n¢j necpéte dalsi jidlo!

4. NEVYNECHAVEJTE ANI JEDNO HLAVNI JIDLO! Skazdym
vynechanym jidlem na ukor hladu vaSeho téla a hlavné svalii poSkozujete
pfirozeny chod metabolismu! Zkuste si doma pfipravit + do krabicky a v préci si

ho jen ohfat.



5. SACHARIDY, TUKY, BILKOVINY - sacharidy byste mél pfijimat v prvni
poloving dne. M¢&l byste se zaméfit predevsim na slozené sacharidy (celozrnné
pecivo, brambory, ryze, téstoviny) a jednoduché (koblihy, ¢okolady, kolace aj.)
co mozna nejvice omezit! Co se tyCe tuki, prednost dame rostlinnym (ofechy,
semena, oleje) pfed ZzivoCiSnymi (maslo, l4j, sadlo, tu¢né Cervené maso).
Bilkoviny by méli byt zatazeny v druhé poloviné¢ dne — tak abyste zbytecné
nepfijimal energii pfed spanim. Vase potrava by méla obsahovat jak bilkoviny
zivoc¢isné (syrovatka, vajecny bilek, maso, Sunka, syr atd.), tak i rostlinné (soja,

lusténiny, obiloviny, semena).

6. PIJTE! Tekutiny jsou velice dulezité pro nas organismus. Na vasi vahu byste
m¢él vypit 31 tekutin denné. Pijte pravideln¢, napiiklad kazdé dvé hodiny vypijte

sklenku, nedohanéjte to az vecer.

Doporuceni.

Obycejnd voda: ta je ze vieho nejlepsi. Nejrychleji a nejlépe se vstiebava. Muzete ji dochutit citronem,
matou, medunkou.

Perliva voda: Kysli¢nik uhli¢ity neni pro télo tiplné to nejlepsi. T¢lo ho Spatn€ vstiebava.

Slazené vody bez cukru: timto zptisobem sice osalite kaloricky ptijem, ale uméla sladidla ptinaseji negativa
uz tim, Ze nejsou piirodni, a tim padem télu vlastni.

Minerdlka: ptijemna varianta, kterou mizete vas pitny rezim obohatit. Neni ale dobré pit cely Zivot jeden
druh mineralky, a stejné neni dobré vypit litr a piil mineralky denné.

Caje: Do pitného rezimu poéitime pouze ovocné, zelené a bylinkové &aje. Doplnite nejen tekutiny, ale i
vitaminy a dal$i potiebné latky dilezité napiiklad i pro vase hubnuti (plati zejména pro zeleny caj).

Kava: je prazena, tudiz zdravi skodliva. Kdyi ale Vypijgte jednu dvé kavy s mlékem denné, nemusite se bat.
Kévu nepogitame do pitného rezimu. MUSITE SI K NI DAT SKLENICKU VODY!

Cola, limonddy: Vic nez tekutiny v tomto piipadé piijimate obrovské mnozstvi cukru. Pokud mate kolu rad,
dejte si ji jednou za Cas, ale nepocitejte ji do pitného rezimu a kalorie z ni byste pak mél nékde spalit.

Ovocné dzusy: Jsou zdravé, predevsim ty stoprocentni, pfirodni a neslazené. Ale POZOR! Dvojka dzusu
neni ani tak pitny rezim jako dobra a vydana svacina. Dobré je dzusy fedit!

Mléko: Dost podobny piiklad jako ovocné dzusy. Sklenice mléka, kakaa nebo mlééného koktejlu jsou docela
prima vydatna svacina nebo snidan¢.

Pivo: Pivo je kaloricky velmi naro¢né, takze pozor, nepo¢ita se do pitného rezimu, ale berte ho jako jedno
jidlo.

Alkohol: Tvrdy alkohol se pokuste pokud mozno tplné vynechat, je vysoce kaloricky a neptinasi télu nic
pozitivniho.

7. DULEZITE JE I RELAXOVAT A DOSTATECNE SPAT!



8. HEJBEJTE SE! Kazdodenni sportovani je zbytecné, hrozi ptetrénovani, ale
sportujte alespon dvakrat az ttikrat tydné. Nejlépe stiidat aerobni aktivitu (chtize,

b¢h, aj.) a anaerobni aktivitu (posilovani).

9. ,,VSEHO S MiROU* Tyden ma sedm dni a mél byste se drzet zasady 5:2, to
znamend 5 dni dodrzet stravovani dle doporuc¢eného jidelnicku a 2 dny v tydnu

snist to, na co mate chut’.

Sladkost, slazené
a ochucované napoje
cipsy a jiné slané pochutiny

Welmi zfidka.
0 to wice vychumdwvat.

Oleje, tuky a onsky Denné s mirou

Mlgcné virobky, maso,
ryby a vajicka

Stidawé rozdélit
héhem tydne

Celozmé a jiné
obilninové produkty,
lustEniny a brambory

K snidani, obédu a vecef,
tedy 3x denné.

Co nejvice, tedy
nejmeneé 5x denné.

Q Casto a
T, pravidelné
("8

10. DULEZITE JE HUBNOUT POMALU - ideélni je 0,5 kg tydng

Zelenina a ovoce

Mapoje (voda
a neslazeny
caj)

11. ZAKLAD JE PRIJIMAT MENE ENERGIE NEZ VYDATE!

12. PRIJIMEJTE DOSTATEK ZELENINY, denné 500 — 600g syrové & tepelné

upraveng.

13. ZARADTE SPORTOVNI AKTIVITU — zrychli to metabolismus, podporuje

stteva, stimulace svalové hmoty. Bez ni to jde, ale s ni to jde jeste 1épe!



14. POSLOUCHEJTE SVE TELO! Pokud ma chuf na néco sladkého &i ne zase
tak zdravého, tak mu to klidn¢ dopiejte, ale s mirou a opravdu pouze jen tehdy,

pokud na to t€lo méa chut a fekne si o to.

NEJVETSI PROBLEMY VASEHO JIDELNiCKU

Takze k jidelni¢ku. Nezda se mi az tak hrozny, ale trochu chaoticky © Prvni na
co se zamé&fis, bude pravidelnost. Jist pfiblizné po tfech hodinach a 5 az 6 porci denng¢,
To je zaklad, pres to vlak nejede. Zaludek si musi zvyknout na to, Ze bude pravidelng
dostavat jidlo. Dale je dobré uvédomit si, jaky druh potraviny v jakou denni dobu ji§ —
mas to popsané i nahote v textu — sacharidy by mély byt v prvni poloviné dne asi tak do
15 hodiny a po patnécté hodiné by mély ubyvat a na fadu ptichazet bilkoviny. Pfijde mi,
ze ptes den se snazi§ a ty jidla vypadaji vcelku dobfe, ale piijde vecete a ty se naperes
v§im moznym. Vyjimkou je, pokud vecer sportujes, tak si po tréninku mtzes§ dat jak

sacharidy, tak bilkoviny, nejlépe oboje pro dobrou regeneraci svali.

Z jidelnicku uplné vynechej tatarku (je tam strasné moc tuku a emulgatort,
maximalné si udé€lej domaci), nekvalitni klobasy (coz jsou snad skoro vSechny
kupované, spousta soli, mouky, tuku, ochucovadel, barviv, zddny maso atd.), pozor na
pastiky — vybirej jen ty kvalitni, pokud si pfectes sloZeni, tak by tam mél byt vysoky
podil masa, coz vétSinou nebyva a je to zase o solich, barviv a nadhrazkach). Pozor na
kupované pomazanky a zvlast kdyz jsou z majonézy, ty si taky zakazeme®. Pokud
Sunku, tak kvalitni aby méla co nejvice procent masa, ostatni salamy jako je slanina a

tvrdy salamy jsou také plné nezadoucich tukl a Skodlivych piisad.

Co se tyce pitného rezimu, je dilezité pit dostatecné a vynechat alkohol, tvrdy

uplné a pivo si ob¢as v malém mnozstvi povolit mtizes.

NAKUPNI KOSIK

Oddéleni s masem

CO ANO? Vse co ma nebo mélo pefi © kromé kachny a husy, prsni Sunka, hovézi,

teleci, ryby, netucné zvétina — kanci hibet, jeleni svickova



CO NE? Veptovy, salam junior, godhaj a jiné levné nahrazky salamu, vyhybat se
tvrdému salamu, pastika, nekvalitni parky, uzenina, vnitinosti, konzervy v oleji, pegas,

mleté maso, slanina

MIlécéné vyrobky

CO ANO? madelant 20%, olomoucké syrecky, cottage, kvalitni jogurty (Holandia),
kefir, podmasli, netu¢ny tvaroh, méné tucné syry, (maslo — lepsi nez margarin), lucina,

gervais, mozzarela

CO NE? Slehacka, smetana, tatarka, majolka, plesnivé syry, syry nad 40% tukd
Vv susing, tavené syry, margariny, jogurty se Skrobem a zelatinou, rizné kupované

pomazanky — rybi, fdholecky atd.

Pecivo, sladkosti

CO ANO? Vysokoprocentni ¢okolada, musli ty¢inky — ne lesklé a s polevou, ofechy,
domaci marmelada, zitny chleba, graham, knackenbrot, wassa, ryzové chlebicky,
vodové zmrzliny, luSténiny, celozrnné pecivo piipadné vicezrnné — ale pozor, ze zakona
je dané, ze ve vicezrnnych musi byt min. 5% celozrnnych muk, zbytek obarvuji

karamelem, téstoviny vicevaje¢né a nevajecné.
CO NE? Kolace, buchty, bil¢ pecivo, susenky, bily cukr, knedliky, zakusky aj.

CTETE SI OBALY — SLOZENI POTRAVIN!!! Casto vas piekvapi, z &eho jsou

potraviny sloZzeny — kouknéte se na http://www.stream.cz/peklonataliri !!!

Nekupujte potraviny svice jak 5 Ecky — seznam najdete naptiklad zde

http://www.emulgatory.cz/seznam-ecek , tam se muzete kouknut, ktera ecka jsou zdrava

a kterd naopak.


http://www.stream.cz/peklonataliri
http://www.emulgatory.cz/seznam-ecek

VZOR TYDENNIHO JIDELNICKU PRESNE NA MIRU PODLE
BAZALNIHO METABOLISMU

Vypocty:

8. Vypocet body mass indexu

BMI=96/1,88° = 27

9. Télesny tuk podle bioimpedance
21%
20 kg

10. Aktivni télesna hmotnost dle bioimpedance
76 kg
11. Vypocet bazalniho metabolismu BMR
BMR (muzi) = 66,5 + (13,7516*véha v kg) + (5,0033*vySka v cm) - (6,755*vek
v letech) = 66,5 + (13,7516*96) + (5,0033*188) — (6,755*28) = 2138 kcal
12. Vypocet DCI
DCI = BMR + BMR*stres/100 + BMR*styl/100 + BMR*sport/100 = 3312,5
kcal
13. Vypocet KDCI
KDCI = DCI — (+) 500 kcal
Pfi redukci odeéteme 500 kcal = 3312,5-500 = 2812,5 kcal

14. Rozdéleni kalorii do makroslozek a pi‘epo¢itani na hmotnost
60% SACHARIDY = 2812,5*0,6 = 1687,5/ 4,1 = 4129

25% BILKOVINY =2812,5%0,25 =703 /4,1 =171g
15% TUKY =2812,5*0,15=422/9,3 =459



PONDELI

potravina S |B@) [ T(9)
SNIDANE | 3 ks celozrnného rohliku 99 [ 142 |36
100g marmelady 52 0,4 2
SVACINA | 1 banén 235 |12 |05
1 jablko 145 |04 0,4
OBED 200g hovézi maso 0 46 14
150g celozrmné ryze 106 |12 3,3
100g dusena zelenina 2,9 15 0,2
SVACINA | 3ks celozrnného chlebu 705 | 113 |2
100g nizkotu¢ného 30 % syru 3 30 15
2x rajce 8 2 0
VECERE | 200g kritich prs, zelenina 03 |42 0,7
200g varenych brambor 31,2 | 2,6 0,16
50g tvaroh 2 9 1
soucet 413 | 173 |40
UTERY
potravina S(@ [B@) | T(9)
SNIDANE | 200g ovesné kase s Gokoladou 132 | 20 16
2x Kiwi 12,74 |1 1,4 0,7
500ml 100% pomorancového dzusu s vodou | 54 2 0,3
SVACINA | 3x dalamanek tmavy 90 144 | 3,6
75g kufeci prsni Sunky 55 13,2 |18
OBED 250g kufteci rizoto se zeleninou a syrem 294 | 25 0
50g domaci tvarohové buchty 265 |6 6
SVACINA | 150g cottage 45 195 |68
2 krajice celozrnného chleba 483 | 7,6 1,2
ledovy salat 3,6 084 |04
VECERE | 250g lososa 0 50 8,7
150g dusené zeleniny 2,9 15 0,2
soucet 4094 | 161,4 | 45,7
STREDA
potravina S@ [B@) | T(9)
SNIDANE | 150g domaciho perniku 9 |14 |20
100g marmelady 68 0,4 2
V 1 jablko 145 |04 0,4
SVACINA | 150g jogurtu Holandia s ananasem 15 55 6
v 30 piskotl 45 6,6 2
OBED 200g kuteci prsa 0 53 3,4
200g brambory varené ve slupce 23 2,2 0,12
150g salat z Cervené fepy 4,5 2,25 10,3




SVACINA | 3ks celozrnné bulky 110 |15 4,5
100g tvarohové pomazanky se Snytlikem 4,6 10 4.4
VECERE | 200g olomoucké tvartizky 2 58 1,2
6ks knackenbrotu, zeleninovy salat 40 6 1
soucet 416, | 173, | 45,7
69 4
CTVRTEK
potravina S(@ [B(@ | T(@)
SNIDANE 200g Bebe dobré rano s brusinkami 148 |17 26
1ks pomeranc 14 1 0,1
200ml mléka 9,6 6,8 3
SVACINA 1x musli ty¢inka 20 1 3
1x vetsi banan 235 |12 0,5
OBED 200g tunaku ve vlastni stave 0 72 2,4
150g téstoviny bezvajecné 114 15 14
60g cherry rajcatka 2,5 0,5 0,2
SVACINA 2009 kefirové mléko nizkotuéné 82 (66 |24
6x ryzovy chlebicek Racio 50 4.8 0,6
VECERE 200g rybiho filé 0,15 | 36,3 |07
150g bramborova kase 25 2,8 6,3
Zeleninovy salat
soucet 415 165 46,6
PATEK
potravina S(@ [B@) | T()
SNiDANE 200 ovesné vlocky 83 16 |84
125¢g bilého jogurtu Holandia 4.4 425 |49
2 1zicky medu 23 0 0
SVACINA Ovocny salat (jablko, banan, kiwi) 76 32 |18
OBED 300ml kufeci vyvar 225 |21 3
2009 hovézi rosténa steak 0 52 6,6
100g celozrnna ryze 71 8 2,2
SVACINA 100g t&stovinovy salat s jogurtem, 60 142 |14
paprikou,
vejcem, hraSkem a kukufici
VECERE 200g Cottage, rajée 10 35 14
2ks celozrmny housky 74 15 3,5
soucet 423 169 | 45,8




SOBOTA

potravina S@ |B(@ | T()
SNIDANE 200ml kufeci vyvar 30 35 5
3x celozrnny rohlik 99 9,2 5
SVACINA 200g instantni ryzové kase 166 | 16,6 |0
1x banan, 1x jablko 385 (125 |04
OBED 200g zapecena brokolice se syrem a 34 10,2 | 6,8
bramborem
200g ptedni hovézi vafené 0 52 8
SVACINA podmasli s okurkou 95 |75 |25
6x celozrnné chlebi¢ky kukuficné s ryzi | 37 4.6 1,3
100g kruti Sunky 1 19 3
VECERE 215g teleci plec 021 |21 9
100g dusené zeleniny 2,9 15 0,2
soucet 408 178 | 42
NEDELE
potravina S@ |B(@) | T()
SNIDANE 3 ks celozrnného rohliku 99 192 |48
50g kufeci Sunka 0 8,8 3,65
50g Edaim 30% 0,5 14 7,5
SVACINA 8x knickenbrot 48 |72 |16
190g ptesnidavka jable¢na 37,8 [ 05 0,5
100g hroznové vino 18,2 | 0,7 0,5
OBED 200g hrachova kase 61,7 |345 |1
100g tofu uzené 11 173 |4
Zeleninovy salat
SVACINA 200g ovocny tvaroh 24 19 0,6
6x ryzovy chlebicek polomaceny s 25 3 7,6
jogurtovou polevou
VECERE 200g rajéatovy salat s cibuli 4 22 |06
100g mozarella light 1,8 17 7
3x celozrnny rohlik 99 19,2 | 4,8
soucet 430 162,6 | 47,15

Tekutiny: pit pfedevsim vodu, ¢aje, neslazené mineralni vody, cca 2 — 2,51/den




INSPIRACE

Snidané:
- Bily jogurt s ovesnymi vlockami, slazeny medem ¢i marmelddou, mandle
- Vaje¢na omeleta se Sunkou, celozrnny chléb
- Ovocné musli, polotu¢ny tvaroh

- Celozrnny knackenbrot s Luc¢inou light, syr Edaim 30%, nebo kvalitni Sunka,
zelenina

- Volské oko se Sunkou a syrem, zelenina, pecivo
- Bily jogurt se seminky, borivky ¢i jinym ovocem,
- Tmavy chléb, cottage, rajce
- Pudink s piskoty
- Vejce natvrdo, tmavé pecivo
- Slunecnicovy chléb, syr, paprika
- Tmavy toast s marmeladou
- Bohaty ovocny salat s jogurtem
- Kukufi¢né ¢i ryzové chleby se Sunkou nebo syrem
- Ovesna kaSe s ovocem
- Bananovy koktejl
Svacina:
- Jakékoliv ovoce
- Ovocny koktejl
- Musli ty€inka
- Ptesnidavka s piskoty
- Maly kousek tmavého peciva se syrem cottage

- Tvaroh s ovocem

- Necham na vas, urcité znate plno dobrych hlavnich jidel, jen se drzte zasad vyse
— nakupniho kosiku.

- Pokud jite n¢kde v restauraci ¢i jideln€é a mate moznost volit mezi jidly, volty ty,
ktera nejsou smazena a jsou mén¢ kaloricky naro¢na.



Svadina 2:

Bily jogurt se smési ofechtli a seminek

Krajena mrkev, okurky a papriky na prouzky, dip zjogurtu a tvarohu
s ¢esnekem a hoft¢ici s kvalitni Sunkou

Kousky mozzarely s cherry rajcatky
Kefir ¢i acidofilni mléko

Zelenina s kuteci nebo kriti Sunkou
Tvaroh smichany s ovocem, skofici
Celozrnny chléb, nizkotu¢ny syr, rajce
RyZové chlebicky, zelenina

Musli ty¢inka

Vecefre:

Vaje¢na omeleta (méné Zloutkli nez bilkd) s nudlickami kvalitni Sunky a
listovym salatem

Kufeci platek s dusenou zeleninou

Sardinkova pomazanka, zelenina, platek nejlépe celozrnného chleba
Fazole zapecené¢ s rajCaty, tvrdy syr, zelenina

Pstruh napftiklad se zelenym fazolkami, brambory ve slupce
Zeleninova polévka ¢i kufeci vyvar, rohlik

Zeleninovy salat s cottagem (ptipadné houska ¢i rohlik, pokud si tento salat date
jako prvni vecefi v Sest vecer, pokud dvé hodiny ptfed spanim, tak bez peciva)

Cottage, knackenbrot, zelenina

Olomoucké syrecky, zelenina (pecivo)

Oblozeny talit — kvalitni kufeci Sunka, syr, zelenina
Okurkovy salat s kefirem

Krati steak s okurkovym salatem

Zeleny salat s jogurtem a kufecim masem

Ledovy salat s tundkem a vafenym vejcem

Rybi filé¢ na kminu, rajcatovy salat

Zavinace, zelenina



- Kapustové karbanatky, hlavkovy salat
- Cockovy salat s porkem a vejce natvrdo
- Tatarak z lososa nebo ze svickové, topinka z topinkovace, zelenina

- Brambory ve slupce nebo v alobalu, bily jogurt ochuceny soli, pazitkou a
¢esnekem

- Zapecena brokolice se syrem a s vejcem
- DuSena zelenina posypana syrem
- Raznici s okurkovym salatem

- Kvétakovy mozecek, kukuficny chléb

POHYBOVA AKTIVITA

Pohybova aktivita pii redukci vahy by méla byt alespont 3x tydné minimalné po
dobu 40 minut, a to pravideln¢! Pro spalovani tukd by ses mél drzet v acrobnim pasu —

coz pro tebe znamena 115 — 154 tepti za minutu.
Mimo aerobni aktivitu je vhodna i anaerobni.

Ty sportuje$ celkem dost a pravidelng, tudiz u tebe nebude problém s pohybem.
Jak uZ jsem ti psala vySe, nezapomen na relaxaci a regeneraci, to je pro redukci taky

velmi diileZité. Protahuj se jak na zacatku taky na konci pohybové €innosti.

Vysledkem pravidelného sportovani neni jenom redukce vahy, ale také celkové

zpevnéni téla, lepsi drZeni téla a lepsi funkce svalll a organil.

Pted sportem bychom neméli 2-3 hodiny jist bilkoviny, a hodinu pfed nim nejist

vubec.

DOPORUCENI

Kalorické hodnoty potravin si miZete najit na www.kaloricketabulky.cz

Inspiraci na vafeni —muzete Cerpat napiiklad zwww. Apetitonline.cz,

www.varimezdrave.cz

Tipy na zahustovani — rozmixovani ¢asti jidla ty¢ovym mixérem, rozSlehané vajicko,

uvarena a rozmackana brambora, ryzové nudle aj.


http://www.varimezdrave.cz/

To co je tuéné tak, ze to vidite pouhym okem, prosté nejezte! Chleba namazte maslem

jen tak, aby se zakryly dirky v tésté, misto celého trojuhelnicku syra si z néj dejte jen

polovinu! Rozhodné nejezte saddlo, nebo si nemacejte chleba ve vypeceném loji z masa!

Priloha ¢. 4

Tabulka ¢. 1: Tabulka vydeje energie (Www.astronox.cz)

Télesna Cinnost Vydej Celkovy vydej energie (kJ/min) pfi hmotnosti
energie
(kJ/min./kg)

60 |70 (80 |90 |100 | 110 | 120 | 130 | 140

kg | kg | kg | kg |kg kg kg kg kg
Aerobik - stfedni 0,431 | 26| 30| 34| 39 43 47 52 56 60
intenzita
Aerobik - vyssi intenzita 0,565 | 34| 40| 45| 51 57 62 68 73 79
Basketbal 0,57| 34| 40| 46| 51 57 63 68 74 80
Badminton 0,406 | 24| 28| 32| 37 41 45 49 53 57
Rychla chlize aZ béh 0,607 | 36| 42| 49| 55 61 67 73 79 85
Béh 1,109 | 67| 78| 89| 100 | 111 | 122 | 133 | 144 | 155
Jizda na kole 0,268 | 16| 19| 21| 24 27 29 32 35 38
Soutézni jizda na kole 0,753 | 45| 53| 60| 68 75 83 90 98 | 105
Box 0929 | 56| 65| 74| 84 93| 102 | 111 | 121 130
Fotbal 0,552 | 33| 39| 44| 50 55 61 66 72 77
Hokej 0,561 | 34| 39| 45| 50 56 62 67 73 79
Chlize 0,335 20| 23 27 30 34 37 40 44 47
Jizda na koni 0,573 | 34| 40| 46| 52 57 63 69 74 80
Judo 0,816 | 49| 57| 65| 73 82 90 98 | 106 | 114
Kopani na zahradé 0,527 | 32| 37| 42| 47 53 58 63 69 74
Natirani 0,322 | 19| 23| 26| 29 32 35 39 42 45
Pleteni, Siti 0,109 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Veslovani (rekreacni) 0,184 | 11| 13| 15| 17 18 20 22 24 26
Veslovani (soutézni) 0,431 | 26| 30| 34| 39 43 47 52 56 60
Psani na stroji 0,117 7 8 9 11 12 13 14 15 16
Plavani (prsa) 0,331 20| 23| 26| 30 33 36 40 43 46
Plavani (kraul) 0,31| 19| 22| 25| 28 31 34 37 40 43
Rezéni dFeva ruéni 051| 31| 36| 41| 46| 51| 56| 61| 66| 71
Porazeni dreva (rychlé) 1,243 | 75| 87| 99| 112 | 124 | 127 | 149 | 162 | 174
Porazeni dreva 0,356 | 21| 25| 28| 32 36 39 43 46 50
(pomalé)
Rybolov soutézni 0,259 | 16| 18| 21| 23 26 28 31 34 36
Svihadlo 0,678 | 41| 47| 54| 61 68 75 81 88 95
Spanek 0,071 4 5 6 6 7 8 9 9 10
Squash 0,887 | 53| 62| 71| 80 89 98 | 106 | 115 | 124




Stolni tenis 0,285 | 17| 20| 23| 26 29 31 34 37 40
Tanec (Lambada) 0,703 | 42| 49| 56| 63 70 77 84 91 98
Uklizeni 0,251 | 15| 18| 20| 23 25 28 30 33 35
Umyvani oken 0,243 | 15| 17| 19| 22 24 27 29 32 34
Vareni 0,201 12| 14| 16| 18 20 22 24 26 28
Volejbal 0,28 | 17| 20| 22| 25 28 31 34 36 39
Vysavani 0,188 | 11| 13| 15| 17 19 21 23 24 26




