


50 g pfirodniho
neprazeného musli bez
cukru (granola)

150 g bily jogurt nebo 150 ml
polot. miéka nebo 150 mi
zakysaného miééného
napoje (neochuceny,
neslazeny)

Ovoce, seminka, ofechy...

100 g celozrnného peciva

tence namazat Flora nebo
Flora light

+ vyberte z variant -
syr Eidam 40 g do 30 % tuku [
75 g Cottage / 50 g hermelin
Figura / 50 g olomoucké
tvarazky [ 50 g mozzarella
light

40 g ovesnych vlo&ek (bio
celozrnné, zitné, pohankové)

1 1zieka ofechl (mandle,
vlasské, liskové - neprazené,
nesolené

1lZice suSeného ovoce
(rozinky, brusinky, $vestky...)

150 g bilého jogurtu nebo 150
ml polot. miéka nebo 150 ml
zakysaného mlééného

+ zelenina - 1 mrkev [ 1 paprika
[1/2 okurky [ 2 raj(:qta..../

ndpoje nebo rostlinného
k mléka nebo jogurtu /

100 g celozrnného peciva
(zitne)

tvarohova pomazdanka -
nizkotuény tvaroh + paprika /
jarni cibulka [ Eesnek [ kien

MUzZete koupit pomazdnku
Milko “Svacinka” Paprika

Ovesnd kase (jahlova,
pohankové)

40 g ovesnych vio¢ek
proplédchnout vodou, vafit ve
200 ml polot. miéka
(rostlinného) do zhoustnuti

Dosladit muzeme IZzickou
¢ekankového sirupu, med,
IZickou proteinu

+ ovoce

+ zelenina

nebo Zahradni smés

jablko/banan/2 jahody/
k broskev/hrst bor(ivek... /

100 g celozrnného peciva

tence namazat Florou

o v

Sunka nejvyssi jakosti 95 %+
masa

+zelenina

\_ /

- Pokud nemUzete mlé&né vyrobky, nahrad'te bezlaktézovym nebo rostlinnym miékem, jogurtem, kefirem dle chuti.

- MUZete pfidat seminka - dyriovd, smés salatovych seminek nebo par ofiska.
S ofechy to nepfehdnéjte, max. mnoZstvi na den je hrst (idedlni jsou mandle - maji hodné bilkovin)



80 g celozrnného peciva
tence namazat Florou

Bily jogurt do 3,5 tuku se
IZickou neslazené
marmelady / medu [
&ekankového sirupu [ ovoce
éerstvé [ ovoce susené

/
X

Recky jogurt milko

Hrst borGivek [ bandn

Mandlové maslo 40 g /
mandle 15 g

\_ j

2 ks tmavého celozrnného
toastového chleba

platek sunky a syra (mazeme
zapéct)

+ zelenina

60 g Ovesné klasické nebo
bezlepkové viogky [ musli

150 az 200 g Jogurt bily nebo
bezlaktézovy bily / kefir /
podmasli
150 g ovoce
15 g Seminka nebo ofechy

1-2 1zicky medu

2 az 3 vajiéka - michané [ na
tvrdo [ volské oko [ omeleta

80 g Knackebrot [ celozrnné
houska / bezlepkové peéivo

40 g syr cottage muzeme dat
na pecivo nebo zamichat do
vajicek [ platek sunky [ syr

+ zelenina

11zicka skofrice

\_ /

2 platky celozrnného chleba
80az100g

1 banén
Jogurt bily / skryt [ tvaroh

15 g arasidové maslo [
marmeldda / med

+zelenina

\_ /




Palaginky [ vafle
(recept na 2 porce)

1 banén, 2 vejce
2 PL ovesnych vlo¢ek
2 PL Spaldové mouky
1 PL kokosového oleje
11Zzicka medu,
11zicka skofice
11zi€ka kypficiho prasku bez
fosfata
Troska mléka [ rostl. mléka
na zifedéni

Rozmixujeme do hladkého
tésta. Opékéme jako
pala€inky na trose kokos.
oleje nebo bez tuku ve
vaflovagdi.

Podavadme s ¢ekankovym
sirupem a ovocem.

Nezafazujte denné - idedIné
jako nedélni snidané -
chutnéd i détem.

Francouzsky toast

50 g celozrnny (bezlepkovy)
toastovy chléb 2 platky

1 ks vejce
4 platky Syr tvrdy do 30 % t.v.s. [
bez laktézy [ sladka varianta -
marmeldda + jogurt

10 g maslo klasické nebo bez
laktozy

150 g zelenina dle chuti (okurka,
rajée, paprika)

1 hrst bylinky dle chuti (pazitka,
petrzel)

Vejce si roz§lehdme v misce a
muzZeme pridat hrstku bylinek
dle chuti. Osolime a opepfime.
Toastové chleby naplnime
syrem, pfitiskneme k sobé a z
kazdé strany namoc¢ime do
vajec¢né smési. Na panvi
rozehfejeme madslo a opeceme
toasty z obou stran dozlatova.

Snidanové smoothie

1 bandn

1 hrst zeleniny - barevné
zelenina nebo ovoce (listovy
salat, Spendt, ostruziny,
avokado, apod.)

60 g ovesné (nebo
bezlepkové) vio&ky

15 g ofechy, seminka dle
chuti nebo ofechové maslo

150 - 200 g jogurt [ kefir
V8e umixujeme a podle chuti

nafedime vodou nebo
mlékem [ rostlinnym mlékem

\_

/

@évéme s Gerstvou zeleniry

- /




Ovoce 200 g

jOblkO/ hruska / pomerané

| mandarinka / svestka /

grep [ meloun | broskev /

k merunka / jahodly...

-

Musli ty¢inka (bez polevy)
+ Ovoce | jogurt

Vyjimecné, kdyz nic jiného
nelze. Vétsina tyCinek je
pfeslazenych.

N

/

\_
-~

20 g musli
Bily jogurt
100 g ovoce

150 g ovoce
LZice bilého jogurtu
LZi¢ka ofech(l

\ 8
PROTEIN [

5

Protein Tvarohova ty€inka

Pilos - Lidl

+ Ovoce

/

zakysané miéko

K Knéckebrot

Jogurt /200 ml Acidofilni /

100 g ovoce
100g bily jogurt
Kndéckebrot

125 g nizkotuéného tvarohu /
kefir [ mléko

+100 g ovoce

/

Smoothie
ovoce + zelenina
celkem 200g

\ s vodou nebo mlékem /




Celozrnny toast

+ syr
+ zelenina

50 g celozrnného peciva

tvarohové pomazdanka
Svaginka / lugina linie
+ zelenina

AN

Tundk konzerva ve vlastni
§tavé 120 g

Kukufice [ cottage
Knackebrot

Knackebrot

+ Sunka
+ zelenina

50 g celozrnného peciva
mozzarella light /
75 g cottage
+ zelenina

Recky jogurt Milko

Goji a chia [ boravky a kesu /
bandan

150 g cottage
150 g ovoce
11zicka med [ kokos [ kakao

N
N

2 vajicka

75 g olomouckych tvarizkd
[ syr

Knackebrot

y 4

Bandn + &oko alpro /
mandlovy népoj alpro /
proteinovy shake




Kureci150 g kr(iti 150 g teleci150 g

ryze 70 g brambory 200 g téstoviny 70 g

k + zelenina /

+ zelenina + zelenina

4 S 6
krdlik 150 g libové hovézi 100 g losos 100 g
bramborové kase 150 g bataty 200 g kuskus 70 g

k + zelenina j k + zelenina j \ +zelenina j

Nejvhodnéjsi tepelnd Gprava je vafeni [ vafeni v pafe [ duseni [ peéeni ve viastni staveé /
rychlé restovani na IZici oleje (fepkovy) nebo pfepusténém masle, pfipadné kontaktni gril a
horkovzdus$na fritéza.

Maso Kufeci 150 g [ kriti 150 g / teleci 150 g / kralik 150 g / ryby 150 g / losos 100 g / libové
hovézi 100 g ?Iibové veprové (panenka, kyta) 100 g / zvéfina 100 g /[ krevety 100 g

Maso Ize nahradit tofu 100 g / tempeh 70 g [ klaso 100g / §makoun 150 g [ s6jové kostky
(nudli¢ky, granulat) 50 g v suchém stavu [ natto 100 g / robi 100 g / seitan 100 g

Pfiloha vafené brambory 200 g / ryze 70 g [ téstoviny 70 g [ pohanka 70 g [ kuskus 70 g /
bulgur 70 g / bramborova kase 150 g / pecené brambory 200 g / bataty 200 g /

Zelenina jakdkoliv syrova [ vafend [ vafena v pare [ dusend
Neomezené mnozstvi. Celkem za den idediné 400 g. Lze pouZit i mrazené smeési.

Lusténiny cocka 80 g [ jahly 80 g / cizrna 70 g [ fazole 50 g



Zeleninové salat
Vejce/tundk/maso/syr/krevety

Seminka dyriova [
slune&nicova [ ofechy /

Zalivka Izice olivového oleje /
bodldkového oleje - just [ ocet
[ balsamico / vinny [ jable¢ny

\ [ byli jogurt / /

To samé, co k obédu
Zelenina dusend [ pecena [
syrovd

Maso [ryba jako k ob&du

\ PFilohy 2/3 ob&da /

Dusend zelenina [ pecend [

na tvrdo / michand / omeleta

Vajicka
syrova

2 vejce

Pecivo celozrnné 50 g

\_

Polévky
Zeleninové [ masové vyvary /
lusténinové polévky

+ pecivo 50-70 g

Studend veceie
Syrovd zelenina

syr [/ sunka 50 g /mozzarella /
tundk / lucina

Pecivo celozrnné 50 g

/

Nestih@dm [ nemém hlad
|druhé veéere
jogurt [ skyr [ kefir [ protein
hrst ofechd
sunka [ syr

K zelenina [ ovoce /

Zelenina vafend [ vafena v pare [ dusend [ pecend
Neomezené mnozstvi

Zelené saldaty [ okurka [ rajée [ paprika [ cuketa [ brokolice [ kvétak [ cervena fepa /
kedluben [ fedkvicky ..

Bilkovina syr [ maso [ vejce [ ryby [ tvaroh [ tofu [ $makoun [ soja [ tempeh

Stejné mnozstvi jako k obédu

Sacharid celozrnné pecivo 50 g / pfilohy jako obé&d, ale mnozstvi je 2/3

Pfilohy vafené brambory 130 g / ryze 50 g [ téstoviny 50 g / pohanka 50 g /[ kuskus 50 g /
bulgur 50 g / bramborova kase 100 g / pecené brambory 130 g / bataty 130 g /



OFisky Cokolada

cukru, proto nejsou pro

prilis vhodné.

nesolené, neprazené Idedini vysokoprocentni
mnozstvi do hrsti ¢okoléda, alespon 70 %.
mandle / pistacie [ viagské [ Jednu az dvé kosticky.
ke$u [ pekanové /
makadamové [ para [ liskové MIé&nd varianta a nekvalitni
ndhrazky obsahuji vyrazné
Druhy stfidejte. méné kakaa, ale o to vice

Pozor - araSidy nejsou ofechy hubnuti a zdravy Zivotni styl

/

neni slazeny. Cokoladu
zafazujte vyjimecné nebo v

malém mnozstvi.
Idediné domdaci varianta.

Ovoce [ ofechy v éokoladé [ Fit dezerty [ zmrzliny
v jogurtu
PFi pe€eni pouZivejte radéji
Opét plati pravidlo Spaldovou moukuy, sladte
vysokoprocentni ¢okolady. medem, Cekankovym,
javorovym sirupem, xylitolem
Jogurt je vhodnéjsi, pokud tedy Max 1x tydné. Domdaci!

Seminka

konopnd, sezamova i

na vlakninu, zdravé tuky,
bilkoviny i vitaminy.

Lze pridavat do saldtu,
jogurtu, oprazit apod.

Chiaq, Inénd, slunecnicovg,

dyriové seminka jsou bohatd

ObloZené misa

dip, syr, Sunka

ofisky, seminka

/

\_

Ovoce, zelening, jogurtovy

J

Pokud vas honi misng, radéji si pfipravte plnohodnotnou svacinu, nezobejte nic z lednice.

Vzdy si pfipravte porci na talif.

Nejlepsi misani je Gerstva zelenina :)






Kava a Hubnuti: Pritel nebo Nepf¥itel?

Kava je napoj, ktery ma na celém svété mnoho milovnik({. Obsahuje kofein, ktery dodava
energii a pomaha nam zlstat bdélymi a soustfedénymi. Tento stimulant vSak také ¢asto
provadi diskuse o jeho vlivu na nase zdravi, a zejména na nasi schopnost zhubnout. Jaky je
tedy vztah mezi kavou a hubnutim? MUlze kava pomoci nebo naopak branit pfi dosahovani
nasich cild v oblasti vahy? Pojdme se podivat na rizné aspekty této otazky.

1. Metabolismus a spalovani kalorii:

Kofein obsazeny v kavé mlze zvysit nasi bazalni metabolickou rychlost, coz je rychlost, s
jakou nase télo spaluje kalorie v klidu. To znamena, ze konzumace kavy mize mirné podporit
nase spalovani kalorii. Nicméné, tento efekt je relativné maly a neovlivni hubnuti zasadnim
zpUsobem. Kava by neméla byt povazovana za zazracny prostredek k hubnuti.

2. Potlac¢eni chuti k jidlu:

Néktefi lidé zaznamenavaiji, Ze konzumace kavy potlacuije jejich chut k jidlu. To mize vést k
mensimu pfijmu kalorii, cozZ je zasadni pro hubnuti. Nicméné, tento efekt nemusi u vSech
fungovat stejné a mize vést k tomu, Ze néktefi lidé konzumuji méné potravy, ale kompenzuiji
to tim, Ze si pfidaji do kavy cukr a smetanu, coz muze zvysit kaloricky pfijem.

3. Dehydratace:

Kéava ma diureticky Ucinek, coz znamend, Ze mlze zpUsobit ztratu tekutin a dehydrataci. To
mUze vést k pocitu hladu a touze po sladkych a kalorickych napojich. Je dlilezZité pit dostatek
vody, pokud pijete kavu, abyste se vyhnuli dehydrataci.

4. Dopad na spanek:

Prili§ pozdni konzumace kavy nebo prilis velké mnozstvi kofeinu mize ovlivnit kvalitu spanku.
Nedostatek spanku mdze zvysit hladinu hormonu ghrelin, ktery zpUsobuje chut k jidlu, a snizit
hladinu hormonu leptinu, ktery zase potlacuje chut k jidlu. To mize vést k tomu, Ze budete mit
vice hlad a budete si prejidat, coz neni pro hubnuti idealni.

5. Kalorické prispévky od pfisad:

Neni kava jako kava. Kaloricky obsah kavy se m(ize vyrazné liSit v zavislosti na tom, jaké
pfisady do ni pfidavate. Pokud do kavy pridavate cukr, smetanu, sirupy nebo nahrazky cukru,
mUzZe se rychle stat kalorickym bombovym napojem. Pokud chcete udrzet kontrolu nad
kalorickym pfijmem, mizete zvazit konzumaci ¢erné kavy bez pfidanych pfisad.

6. Moderace je klicem:

Celkové Ize fici, Ze mirna konzumace kavy muze byt soucasti zdravé stravy a Zivotniho stylu.
Kéava mlze pomoci zvysit energii a pomoci s kratkodobym potlacenim chuti k jidlu. Nicméné,
aby byla efektivni pfi hubnuti, je dllezité, abyste ji konzumovali s mirou a abyste dbali na to,
co do ni pridavate.

Celkové vzato, kava sama o sobé nepredstavuje tajnou zbrar pfi hubnuti, ale mize byt
soucasti vyvazeného stravovani a zivotniho stylu. Je dilezité mit na paméti, Zze U¢inné hubnuti
vyzaduje komplexni pfistup, ktery zahrnuje spravnou stravu, fyzickou aktivitu a dostatek
spanku. Kava mlze byt jednim z nastrojl, které vdm pomohou na cesté k dosazeni vasich cill
v oblasti vahy, ale nikoli jedinym kli¢em k Uspéchu.



Alkohol a hubnuti:
Jak ovliviiuje vas cil na ztratu hmotnosti

Hubnuti je pro mnoho lidi dilezitym cilem a mnoho faktord mize ovlivnit Uspéch této snahy.
Mezi tyto faktory patii strava, fyzicka aktivita, genetika a také konzumace alkoholu. Alkohol je
béZnou soucasti spolecenskych aktivit a mlze byt i zplsobem relaxace pro mnoho jedincu.
Nicméné, vliv alkoholu na hubnuti je ¢asto pfredmétem debat a zaslouzi si bliz$i prozkoumani.

Kaloricky obsah alkoholu

Prvnim dilezitym aspektem je kaloricky obsah alkoholu. Alkohol obsahuje 7 kalorii na gram,
coz z néj déla relativné kalorickou latku. To znamena, Ze pfi konzumaci alkoholu dodavate
svému télu energii, kterou musi spalit nebo jinak zpracovat. Kalorie z alkoholu nemaiji zadnou
vyzivovou hodnotu a jsou rychle absorbovany télem, coz mize sniZzovat pocit sytosti.

Ovlivnéni metabolismu

Dalsim faktorem, ktery hraje roli pfi hubnuti, je to, jak alkohol ovliviiuje metabolismus.
Konzumace alkoholu mlze doc¢asné zpomalit metabolismus, coZ znamen4, Ze vas$ organismus
spaluje kalorie pomaleji. To mUze vést k tomu, Ze i pfi jinak zdravém stravovacim rezimu
budete ziskavat na vaze.

Nespravné stravovaci navyky

Dilezité je také to, Ze konzumace alkoholu mize vést k nespravnym stravovacim navykdam.
Lidé, ktefi piji alkohol, maji tendenci jist vice, a to zejména potraviny s vysokym obsahem tuku
a sacharidu. Alkohol mUze také snizovat vasi sebekontrolu, coz znamena, ze
pravdépodobnost, Ze prejite nezdravé potraviny, je vyssi.

Vliv na spanek a fyzickou aktivitu

DalSim faktorem, ktery mize ovlivnit hubnuti, je to, jak alkohol ovliviiuje spanek a fyzickou
aktivitu. PriliSna konzumace alkoholu mize narusit kvalitu vaseho spanku, coz mize vést k
Unaveé a nizsi motivaci k cviceni. Navic, kdyz mate v téle alkohol, m(ze se stat, Ze budete mit
mensi chut cvidit.

Alkohol m(ze mit r(izné negativni dopady na vas cil na ztratu hmotnosti. ZvySuje pfijem kalorii,
ovliviiuje metabolismus, narusuje zdravé stravovaci navyky a mize branit fyzické aktivité.

To neznamena, Ze musite alkohol Uplné vyloucit ze svého Zivota, ale je dulezité byt si védom
vlivu, ktery ma na vas hubnuti, a konzumovat ho s mirou. Mlzete také zvazit alternativy, jako
jsou nizkoalkoholické nebo alkoholové napoje s nizsim obsahem kalorii.

Nezapomerite také na to, ze klicem k UspéSnému hubnuti je vyvazeny a zdravy Zivotni styl,
ktery zahrnuje stravovani, cviCeni a spravny pfistup k alkoholu.



Pitny rezim a jeho vyznam pfi hubnuti

Voda - Zaklad zivota a hubnuti
Voda je zakladnim stavebnim kamenem naseho téla. Tvofi az 60 % hmotnosti dospélého
jedince a hraje kli¢ovou roli v mnoha biologickych procesech. Pokud mate za cil zhubnout,
pitny rezim by mél byt na prvnim misté.
Pitny rezim ma nékolik klicovych vyhod pfi hubnuti:
1. Kontrola chuti k jidlu
Pitny rezim mlze pomoci potlac¢it chuté na nezdravé obcerstveni. Nékdy mizeme zamérovat
Zizen za hlad, a tak konzumujeme kalorické potraviny, i kdyz bychom méli jen pit vodu. Pred
jidlem vypijte sklenici vody a pozorujte, jak se vase chuté zklidni.
2. Metabolicka podpora
Dostatec¢ny prijem vody podporuje optimalni funkci metabolismu. Dehydratace mize zpomalit
spalovani kalorii a vést k pocitu Unavy, coz mize ztiZit cviceni.
3. Spalovani tukd
Pitny rezim muze prispét k lepSimu spalovani tukl. Kdyz pijete dostatek vody, vase télo je
schopno efektivnéji odstrariovat odpadni latky, véetné tuk(. To vam pomize zhubnout a
dosahnout lepsiho tvaru.
4. Snizeni kalorického pfFijmu
Napoje s vysokym obsahem kalorii, jako jsou sladké limonady a alkoholické napoje, mohou
rychle pridat kalorie, aniz by vas zasytily. Nahradte tyto napoje vodou nebo jinymi
nizkokalorickymi variantami, abyste snizili celkovy pfijem kalorii.
5. Kontrola tekutin
Dilezité je také mit kontrolu nad tim, co pijete. Ovoce a zeleninové $tavy, i kdyz jsou
pfirozené, mohou obsahovat cukry a kalorie. Je dulezité, abyste si byli védomi toho, co pijete,
a vybirali si napoje, které podporuji vase cile hubnuti.
Jak ur€it své individualni potreby
Kazdy c¢lovék je jedinecny, a tak jsou i jeho potreby ohledné pitného rezimu. Primérna
doporucena denni davka vody je 2,7 litru pro Zeny a 3,7 litru pro muze, ale to m(ze byt
ovlivnéno mnoha faktory, jako je vaha, Uroven aktivity a klimatické podminky. Nejlepsi
zpUsob, jak zjistit své individualni potfeby, je poslouchat své télo.
T|py pro spravny pitny rezim
- Dodejte si vodu na za¢atku dne: Zacinat den s velkym sklenici vody mlze pomoci
nastartovat vas metabolismus a zlepSit traveni.
« Meéjte vodu stale po ruce: Mit vodu po ruce vas mize inspirovat k ¢astéjSimu piti.
« Voda neni jedina moznost: Kromé Cisté vody mUzete pit bylinkové ¢aje nebo vodu s
platky citronu, abyste dodali chuti.
« Pozor na alkohol a sladké napoje: Omezte konzumaci alkoholu a sladkych napoj(,
které obsahuji mnoho kalorii a cukr(.

Spravny pitny rezim je nezbytnym prvkem kazdého Uspésného programu hubnuti. Voda
podporuje metabolismus, kontroluje chuté k jidlu, a pomaha télu efektivné odstrariovat tuky.
Budte vSak opatrni s kalorickymi napoji a vybirejte si napoje, které podporuji vase cile.
Nakonec je nejlepSim pravidlem poslouchat své télo a reagovat na jeho signaly. Pitny rezim
by mél byt zdravou a udrzitelnou soucasti vaseho kazdodenniho Zivota, a ne pouze
docasnym opatienim béhem procesu hubnuti.

Kolik byste méli vypit?
minimalné = vaha x 31,25 (v mililitrech) maximalné = vaha x 46,90 (v mililitrech)



Vliv stravy na zdravi

Na kazdého c¢lovéka v prlibéhu jeho zivota plsobi spektrum faktor(, které pfimo ovlivriuji
biologické pochody probihajici v téle. Ve zjednoduseném pojeti je délime do dvou zakladnich
skupin:

1.Faktory, které miizeme ovlivnit vlastni vdli:

Strava
Koncepce stravy pfimo ovliviiuje kvalitu metabolickych pochodu. Strava by méla byt
“Racionalni - odpovidajici individualnim pozadavkim jedince“ a zdrava.

Stres

Stres je zdrojem emoci, které fidi chovani ¢lovéka. V urcité fazi mohou mnohé z nich vyustit v
konkrétni télesné nemoci. Studie vénujici se dopadu stresu na zdravi uvadi, Ze stresové
faktory jsou pfi¢inou vzniku az 70 % rliznych nemoci.

Koureni

Aktivni i pasivni koureni negativné ovlivni délku Zivota, vyrazné ovlivni riziko vzniku nemoci
srdce, cév, dychaciho systému a vzniku rakoviny. Koufeni spoleéné se stresem patfi mezi
nejnebezpecnéjsi vlivy plsobici na zdravi.

Znecisténé prostredi

Organické i anorganické chemikalie jako produkt sou¢asné doby jsou nedilnou soucasti
prostredi, ve kterém Zijeme, a zasahuji do fungovani vSech systém( v téle (vylu¢ovaci, travici,
dychaci, srde¢né-cévni, imunitni, hormonalini...).

Pohybova aktivita

Pravidelna a predevsim pfimérena forma pohybu (= kombinace aerobni a anaerobni ¢innosti)
udrzuje télo, mysl i mikrobiotu v kondici.

2. Faktory neovlivnitelné vilastni vili, kam Fadime vlivy genetické. Tyto maji rozsahly
dopad na pochody probihajici v téle.

Ovliviuiji:

somatotyp (stavbu téla),

délku Zivota,

dispozice k nemocem,

metabolické pochody probihajici v téle (typ metabolismu).

Geny, které jsme zdédili po rodi¢ich, jsou z&asti neovlivnitelné, ale v urcitém rozsahu je
mUZzeme fidit pravé vyse zminovanymi vlivy. V tomto sméru se védecky v dnesni dobé
prokazuje, Ze dodrzovanim pravidel v oblasti zdravého Zivotniho stylu mizZzeme v naprosté
vétsiné pripadl vést vlastni zdravi smérem, kam pozadujeme (napf. i v situacich, kdy v
genech neseme predispozice ke vzniku osteoporoézy, cukrovky, aterosklerdzy ¢i mnoha
dalSich chorob, je mozné vliv této genetické platformy ,prehlasovat® silou faktori uvedenych
vyse, takze se v pribéhu Zivota vibec projevit nemusi). Kazdy z nich nese svdj podil
odpovédnosti ve vlivu na zdravi. A celek ma mnohem vétsi vahu, nez zameérovani se na jeden
dili faktor.



Jak se stres muze stat nepritelem vaseho cile zhubnout

Stres je béZnou soucasti moderniho Zivota. Zaneprazdnéni v praci, osobni problémy, financni
starosti a dalSi faktory mohou vytvaret tlak a Uzkost, které se mohou stat prekazkou pfi snaze
zhubnout. MozZna jste si ani neuvédomili, jaky vliv ma stres na vase télo a vahu. V tomto
¢lanku se podivame na to, jak stres mlze ovlivnit vase Usili o hubnuti a jak se s nim Iépe
vyrovnat.

Stres a hormony: Kdy?z jste vystaveni stresu, vas organismus reaguje tim, Ze uvolnuje
stresové hormony, jako je kortizol. Tyto hormony maji za ukol zvysSit vasi bdélost a
energii, coz je uzite¢né v kratkodobém stresovém obdobi. AvSak dlouhodoby stres mUize
zpUsobit nepfijemné zmény v téle. Kortizol mize zpUlsobit hromadéni tuku v oblasti
bficha, coz je spojovano s vyssim rizikem srdec¢nich onemocnéni a diabetu.

Emocionalni prejidani: Mnozi lidé reaguji na stres tim, Ze se pfrejidaji, a ¢asto voli
nezdravé potraviny, které jsou bohaté na cukry a tuky. To mlze vést k prebytecnému
pfijmu kalorii a naslednému pfibirani na vaze. Kromé toho mize stres snizovat
sebeovladani a zvysit touhu po potravé, coz mize byt dalsim faktorem, ktery brani
hubnuti.

Nedostatek spanku: Stres ¢asto zplsobuje nespavost nebo nedostatek kvalitniho
spanku. Nedostatek spanku muze zvysit hladinu hormonu ghrelinu, ktery podporuje chut
k jidlu, a snizit hladinu hormonu leptinu, ktery zplsobuje pocit sytosti. To vede k tomu, Ze
lidé citi vétsi hlad a jsou nachylnéjsi k prejidani.

Zmény v jidelnic¢ku: Stres mUze ovlivnit to, co jite. Lidé ¢asto voli potraviny s vysokym
obsahem cukru, tuku a soli, coz mlze negativné ovlivnit jejich zdravi a vahu. Zaroven
mohou zapominat na pravidelné jidlo a vynechavat jidla, coz mize vést k nespravnému
metabolismu.

Snizena fyzicka aktivita: Kdyz jste pod stresovym tlakem, mize byt tézké motivovat
se k pravidelnému cviceni. Fyzicka aktivita je vSak kli¢ova pro hubnuti a udrzeni zdravé
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dosahnout svych cild.

Jak se vyrovnat se stresem a podpofit hubnuti:

Zvladnéte stresové situace: Naucte se relaxacni techniky, jako je meditace, joga
nebo hluboké dychani, které vam mohou pomoci snizovat stresové hormony.

Udrzujte pravidelny spankovy rezim: Snazte se zajistit si dostatek kvalitniho spanku,
abyste minimalizovali vliv stresu na vasi chut k jidlu.

Zdrava strava: Snazte se jist vyvazenou stravu bohatou na ovoce, zeleninu, celozrnné
obilniny a bilkoviny. To vdm pomUzZe udrzet si energii a stabilizovat hladinu cukru v krvi.

Pravidelna fyzicka aktivita: Pokuste se najit zplsob, jak zahrnout pravidelnou
fyzickou aktivitu do svého Zivota, i kdyzZ jste pod stresovym tlakem. To vam pomUze
udrzet si energii a podpofit hubnuti.

Podpora a poradenstvi: Pokud mate potiZe se stresem a emocionalnim prejidanim,
muze vam pomoci psycholog nebo poradce. Mluveni s odbornikem mUze pomoci
identifikovat stresové spoustéce a vypracovat zplsoby, jak s nimi Iépe zachazet.

Je dllezité si uvédomit, Ze stres je béZnou soucasti Zivota, ale pokud je chronicky a
nefeSeny, mlze mit negativni vliv na vase zdravi a hubnuti. Snazte se najit zplsoby, jak |épe
zvladat stres a podporovat své cile hubnuti zdravymi zpUsoby.



Spanek a hubnuti

Nas spanek hraje klicovou roli v naSem celkovém zdravi a pohybu, a to i v oblasti hubnuti.
Spanek a hubnuti jsou Uzce propojeny, a mnoho studii ukazuje, Ze nedostatek spanku
mUze negativné ovlivnit nasi schopnost udrzet zdravou hmotnost. V tomto ¢lanku se
zaméfime na vztah mezi spankem a hubnutim a jak muze kvalitni spanek pomoci
dosahnout a udrzet idealni vahu.

Nedostatek spanku a hladina hormonu

Nedostatek spanku mdze mit fadu negativnich dopad( na nase télo, véetné ovlivnéni
hladiny hormond, které reguluji nase chuté k jidlu. Dva hlavni hormony spojené s hladem
jsou ghrelin a leptin. Ghrelin je hormon, ktery zvySuje nasi chut k jidlu, zatimco leptin je
hormon, ktery nam signalizuje, Ze jsme syti. Kdyz mame nedostatek spanku, hladina
ghrelinu stoupd, zatimco hladina leptinu klesa. To vede k tomu, Ze se citime hladovéjsi a
méné schopni kontrolovat své stravovaci navyky.

Nedostatek spanku a metabolizmus

Nedostatek spanku také mUze negativné ovlivnit nd$ metabolismus. Kdyz jsme unaveni,
nase télo ma tendenci spalovat méné kalorii, coz mize vést k pfibirani na vaze. To mize
byt zplsobeno tim, Ze nedostatek spanku snizuje nasi fyzickou aktivitu a schopnost
vykonavat cvi¢eni. Navic mze ovlivnit i nasi schopnost spravné zpracovavat cukry, coz
muUze zvysSit riziko vzniku cukrovky.

Kvalitni spanek a kontrola hmotnosti

Na druhou stranu, kvalitni a dostate¢ny spanek muze byt klicem k Uspésné kontrole
hmotnosti. Pokud spime dostate¢né dlouho a dobfe, mame tendenci mit vice energie
béhem dne, coz nas motivuje k fyzické aktivité. Také jsme schopni Iépe kontrolovat nase
stravovaci navyky a nedochazi k nadmérné konzumaci kalorii kvlli chuti k jidlu.
Tipy pro lepsi spanek a hubnuti
Pokud se snazite zhubnout a vite, Ze nedostatek spanku mize byt vasim nepfitelem, zde
je nékolik tipl, jak dosahnout lepsiho spanku:
«  Vytvorte si pravidelny spankovy rezim: Snazte se chodit spat i vstavat ve stejnou
dobu kazdy den, i o vikendech.
«  Vytvorte si pohodiné spankové prostredi: Méjte pohodinou matraci, tiché a
temné prostredi a pfijemnou teplotu v mistnosti.
«  Omezte kofein a alkohol vecer: Tyto latky mohou narusit vas spanek. Omezte
jejich konzumaci vecer a pred spanim.
«  Cvicte pravidelné: Fyzicka aktivita mize pomoci zlepsit kvalitu spanku.
Omezte pouzivani elektroniky pred spanim: Modra svétla z obrazovek mohou
ruSit vas spanek. Snazte se omezit pouzivani elektronickych zafizeni alespori hodinu
pfed spanim.

Spanek a hubnuti jsou nerozluéné spojeny. Nedostatek spanku mdize negativné ovlivnit
nasi schopnost kontrolovat hmotnost a vést k nadmérnému pfirGstku vahy. Na druhou
stranu, kvalitni a dostate¢ny spanek muze podpofit nase snahy o hubnuti tim, Ze nam
doda energii a pomuUze Iépe kontrolovat nase stravovaci navyky. Pokud se snazite
zhubnout, nezapomente dat svému spanku pozornost, a mohli byste zaznamenat
pozitivni vliv na své Usili o dosazeni a udrzeni zdravé vahy.



Tuky

Vhodné tuky: ryby, rybi olej, ofechy, seminka, avokado, olivovy olej,
nejvhodnéjsi olej kokosovy a fepkovy

Omega 3
obsahuji ho - ryby, Inény a fepkovy olej, vlasské orechy, mandle, tofu

jde o oznaceni skupiny nenasycenych mastnych kyselin (soucast tuki), které
jsou prospésné nasemu zdravi

nejvice je potrebujeme pro udrZzeni spravného stavu srdce, krevniho tlaku,
mozku a zraku dileZité také pro téhotné a kojici Zeny — pro spravny vyvoj
mozku a zraku plodu 1 kojeného ditéte

pro lidsky organizmus jsou nezbytné, sam si je pritom nedokaze vytvorit —
proto je nutné omega 3 dopliovat potravou nebo pomoci dopliki stravy

ma také vyborné ic¢inky na plet

Rostlinné oleje

v jidelnicku by mély pfevazovat nad ZivociSnymi tuky
vhodny je rozprasovac na olej (pouZzijete tak minimalni mnoZstvi tuku)

Orechy, seminka

zarazujte do jidelnicku kazdy den, jelikoZ jsou bohatym zdrojem tzv. zdravych
tukd, kvalitnich bilkovin, minerald a antioxidantl. Jezte je stfidm¢, v malém
mnoZstvi, obsahuji vice nez 50 % tukd, které se podili na vzniku obezity.

Maslo
pouzivejte omezené a pouze na studenou kuchyni

Margariny
nahrad'te je za pfirodni, neupravované rostlinné oleje

Hlavni zdroj tuku

Stejné tak jako u sacharidd mame zédkladni rozdé€leni na rychlé a komplexni, u
tukt mame nenasycené a nasycené.

Nenasycené tuky, kterych by mélo byt minimalné 75% jsou predevsim tuky z
ryb, ofechy, seminka, avokado, oleje.

VSse ostatni jsou tuky nasycené.



Sul
Je dulezitou slozkou nasi stravy, proto ji zcela neomezujte, ani zbyte¢né
nepresolujte. V nadbytku i nedostatku Skodi.

Nedostatek — kieCe, deprese, zavraté, dehydratace, nadymani, halucinace,
buseni srdce, Spatnd koordinace pohybii, zvraceni, aZ moZny kolaps.

Nadbytek — zadrzovani vody v téle, otoky, vysoky TK, zaté€z pro srdce a cévy,
poskozeni funkce ledvin, sniZeni citlivosti na slanou chut’

Viaknina

Denné bychom méli pfijmout 20-30 g vldkniny - sniZzuje cholesterol a tuky v
krvi, je prevenci rakoviny stiev a zazivacich potiZi.

rozpustnd (napt. pektin v jablku) absorbuje vodu a je schopné bobtnat >> pocit
nasyceni a pisobi pfiznivé na metabolismus cukrd a tuka

nerozpustnd — hruba (napt. celul6za v ovesnych vlockéch) Cisti stievni sliznice,
snizuje hladinu cukru v krvi, zrychluje peristaltiku

Mezi zdroje vldkniny patii:

zelenina, ovoce, plané rostliny, morské rasy, houby

obilné otruby (pSenicné, Zitné€, ovesné,...), obilné klicky

pro sniZeni cholesterolu a pfi zaZivacich potizich - konopna vldknina

\4 4 A\
Prilohy a pecivo
Preferujte celozrnné vyrobky z celozrnné mouky (z riiznych druhti obilnin),
které maji lepSi nutriéni vlastnosti nez produkty z bilé mouky, obsahuji
mineralni latky a vldkninu. Dbejte na pestrost priloh (celozrnné téstoviny a

kuskus, ryZe natural), celd obilnd zrna, bulgur, amarant, jahly, pohanka, quinoa,
teff

Pecivo vybirejte celozrnné (vldknina, vitaminy, mineraly)

1. misto ve sloZeni = potravina s nejvétSim zastoupenim (celozrnny Zitny Srot,
mouka celozrnnd pSenicnd, Zitn4, Spaldovd) vhodné také nékteré celozrnné
smési na peceni s obsahem Zitné mouky, pozor na tu¢nost peciva, do kterého se
pridavaji seminka, ofechy, rostlinné oleje, maslo — idedlné do 2-3 % tukd/100 g



Musli

Nejlepsi variantou miisli jsou doma pfipravené miisli (vlocky, ovoce, ofechy,
klicky, otruby). Nizky glykemicky index maji neupravené vloCky, pro zpestreni
je lze opraZzit na panvi nebo v troubé, ovSem glykemicky index se touto tpravou
ZVysi.

Vyhybejte se miislityCinkam - jsou preslazené. U kupovanych miisli vybirejte:

nezapékané (bez hrudek),

neextrudované (bez kifupavych lupinki), bez ptfidaného cukru a tuku (ztuzeny
tuk, rostlinné oleje — palmovy, kokosovy),

obsah tuku cca do 7%

Hlavni zdroje bilkovin

Maso — a to vSechny jeho druhy od kufeciho, pfes veprové, hovézi, zvéfinu a
predevsim ryby. Jediné, co vynechte, pripadné siln€é omezte jsou masa uzena.
Obsahuje vysoké mnozstvi sodiku

(= Spatny krevni tlak, kardiovaskuldrni onemocnéni), navic v pripadé ze
nakupujete v supermarketu, ¢asto se jedna o maso, které je proslé spotfebni
dobou. VZdy pokud konzumujte maso, je vhodné zatradit zeleninu obsahujici
vlakninu.

Vajicka — jsou bohatym zdrojem kvalitnich bilkovin, vitamind i minerald.

Mlécné vyrobky — tecké jogurty, olomoucké tvartizky, mozzarella (volte light
verzi), klasicky bily jogurt (napriklad hollandia), cottage, tvaroh
Vsechny produkty volte NEOCHUCENE - vZdycky.

Nevhodné jsou ,.fitness napoje*, a jogurty doslazované cukry, fruktozovym
sirupem etc.

Suplementy na doplnéni bilkovin se nazyvaji ,,proteiny*. Nejedna se o Zadny
kouzelny prasek, po kterych zhubnete nebo priberete. Je to opravdu jen zdroj
bilkovin jako maso nebo vajicka. Doporucuju predevsim CFM a HYDRO od
PROM-INu.

MIécné vyrobky zafazujte 1x denné (ve vétsi mite nejsou pro ¢lovéka vhodné -
zpusobuji rizné zanéty nebo bolesti kloubii)



Hlavni zdroje sacharidu

V pripadé sacharidi je zdklad, drZet si co nejvyssi % sacharidii komplexnich
(idealné 80-90%). CoZz znamena vlocky, ryze, bataty, brambory, kuskus, bulgur,
pohanka, quinoa, téstoviny a pecivo s minimilnim podilem pSeni¢né mouky.
Pouze zbylych max 20% by méli tvorit cukry, problém nastiava prevazné v
pripadé, kdy konzumujete opravdu vysoké mnoZzstvi fruktozy (napf. agavovy
sirup, ovoce, med)

Co se SUPLEMENTACE ty¢e, NENI NUTNA, ba aZ naprosto zbyte¢na.
Béhem dne tplné bez problémi doplnite sacharidy ze stravy.

Vitaminy a mineraly

A v zévéru opravdu zkrdcené€, neopomijejte suplementaci vitaminti a minerald,
protoZze prave to je jedina véc, u které je suplementace vyloZen€ nutnd. V dnesni
dobé totiZ nezvladame doplnit vSechny mikroziviny které cloveék potrebuje.
Tudiz mnohem dulezitéjsi, nezZ suplementace bilkovin, sacharidd a tuki je
suplementace prave vitaminll a minerald.

Neni potfeba mit doma nékolik rtiznych lahvicek. Jako zdklad uplné€ staci
kvalitni multivitamin. (Napfiklad REFLEX NUTRITION NEXGEN PRO)

Pohoda

Jedna se v podstaté o jedno z nejdulezitéjSich pravidel viibec. Psychické
(emoc¢ni) rozpoloZeni, ve kterém se nachdzime pti konzumaci jidla, naprosto
zasadnim zptsobem ovlivni cely proces traveni - nejvetsi vyznam ma na
kousani a Zvykani, coz ndsledné ovlivni hodnoty glykémie stravy, kvalitu a
rychlost trdveni a vstfebavani Zivin, aktivitu stfevni mikrobioty a ve vysledku 1
kvalitu a konzistenci stolice.

Cim dikladnéji kazdé sousto Zvykame, a soucasné jime v klidu, tim se Zaludek
zaplnuje pomaleji. Soucasné timto snizujeme glykemickou odezvu organismu,
¢imZ prodlouzime pocit zasyceni. Jakmile jsme zasyceni, mozek dostane
informaci, Ze Zaludek m4 dost a prestane produkovat potiebné hormony, které v
nas budi touhu po jidle.



Ukoly na zaéatek

Vi Vv /s

nabirate svalovou hmotu a ta je t€zSi nez tuk. Mize se Vam tedy na zac¢atku stat,
Ze pfiberete na vaze, ale na cm budete mit méné. Lepsi je se tedy méfit nez vazit.

2. zvazte se - pokud mate vahu, ktera méfi tuky a svaly, potom si tento Udaj také
zapiste. Budete mit tak lepsi predstavu o tom, jak se vyviji pomér sval(l a tuk( v téle.

3. vyfotte se - idealné celou postavu ve spodnim pradle

4. spocitejte si svij prijem a vydej kalorii - k vypoctu pouzijete tabulku "Vypocet
kalorii” nebo muzete pouzivat aplikaci Kalorické tabulky.

Pro hubnuti je tfeba byt v kalorickém deficitu. To znamena mit mensi pfijem nez vyde;.
Prijem nesmi byt ale pfili§ nizky, to je opét velka chyba.

Teélo potfebuje pro své fungovani (dychani, traveni a vSechny ostatni pochody v téle)
urcity pocet kalorii - to se nazyva Bazalni metabolismus. Nikdy tedy pfijem nesmi byt
niz$i nez tento bazalni metabolismus. Tuto hodnotu si mizeme vypoditat na
www.bazalnimetabolismus.cz/

K tomuto samozfejmé musime pfipoditat néjakou svou aktivitu - chlize, sport, domaci
prace atd...na to opét spotfebovavame spoustu kalorii.

Svou aktivitu mizete opét vypocitat pomoci vzore¢ku na webu
bazalnimetabolismus.cz nebo mizeme pouzit chytré hodinky.

Prijem by se potom mél pohybovat o 10 az 20 % niZe nez je vydej. S vypoétem Vam
pomUze tabulka v excesu “Vypocet kalorii” nebo aplikace Kalorické tabulky.
Pokud se Vam vaha zmeéni, je potfeba Udaje prepoditat.

Vse si zapisujte - alespon tyden. Uvidite, Ze poznate sami, co je Spatné a co dobre.
Co je mélo a co hodné a jaké potraviny maji jaky obsah rliznych makrozivin, cukr( atd.
Je to nejlepsi cesta, jak se naudit pracovat se svym jidelnickem a nejlépe mu
porozumet.

Véahu potravin pfi zapisu neodhaduijte, ale vazte. Odhad totiz byva hodné nepresny.
A zapisuijte vSe - i IZici oleje na smazeni. Takové detaily délaji v jidelni¢ku nejvétsi
rozdily.

Vnimejte své télo a pocity. Dostate¢né zvykejte. Pokud jite, tak jenom jezte -
nedélejte u toho nic jiného. Vnimejte, kdy mate dost a kdy mate hlad. Vnimejte
po ¢em je Vam tézko a tyto potraviny omezte. Ke kazdému jidlu pridejte
zeleninu.

Minimalizujte konzumaci zpracovanych potravin, fast foodd, instantni jidla,
polotovary, jidla z konzervy, vyrazujte konzumaci potravin s pfidanym cukrem,
smazena jidla, zvyste konzumaci zeleniny (ke kazdému jidlu), vyradte sladké
napoje.


http://www.bazalnimetabolismus.cz/
http://bazalnimetabolismus.cz

iidelnick
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nam to vyhovuje.

W I 1fen
o 2 - v
SNIDANE OBED VECERE SVACINY
100 g celozrnneho 150 g kureci prsa na oliv.
pr peciva oleji + siil, pepr s cottade s ovocema
L
a namazat Florou bramborou kasi (200g brokolicova polevka s tofu v.?
= Lo x o Izickou medu
o + 2 platky sunky 95 % brambory)
+ zelenina zelenina
- 150 g bileho jogurtu, tunak ve vlastni stave
o= +50 g miisli . + 2 vejce na tvrdo nakrajet zakysane mléko
- tofusryzi . . .
> +ovoce +okurka, rajcata + citron + neochuceneé + ovoce
+ Izicka medu a skorice sul
- 2 ks celozrnného on:g:(ta @ lvejce)2+ i“::a @
Q toustu se sunkou a . , prats y\ syrem 2pla vy), jogurt + ovoce +
o ) . kurecikus kus salat rajéaty a cibulkou (v§e <ach
5 syrem zapf!ceme nakrajime, zamichame s vejcia orechy
+zelenina osmahneme na oliv. oleji.)
Reckyjogurt T
m, .. y{, 9 . 150 g peceneé kruti stehno 100 g losos .
= +|zice boruvek (jine . . mozzarella light +
e +70 g téstoviny +200 g brambory + baby .r
= ovoce) . rajcata + bazalka
5 + zelenina karotka
+mandle
100 g celozrnného kureci celozrnna bageta 100
x peciva s floroulight g rozkrojime, namazeme . .
— . , N zeleninova polevka
= + 50 g olomoucké maslem + gril. kureci kousky +100 | N ovoce200¢g
- tvarazky 100 g a zeleninuaz 300 g +2 g celozrnne pecivo
+zelenina platky syra
<< 2 az 3 ks michana 100 g hovezi steak . L ; .
o o , 9 . 100 g hermelin nebo kozi syr tvaroh nizkotucny
o vajicka +celozrnne +200 g opecene .
o <. +100 g celozrnne pecivo 250g *ovoce +
by pecivo brambory . es
. L +zelenina Izicka medu
+zelenina + okurkovy salat
w 2 ks knackebrot
= Bananové palacinky 150 gpecenékure+70g +flora light + vajicko na miisli tycinka +
2 | (recept mezi snidanémi) ryze +rajcata tvrdo jogurt
+ zelenina
> Podle chuti a surovin miizeme C % ey . /
; chody zopakovat i druhy den. Po obede s muzet/e vpmdat aw VI " Podle hladu a potreby
. , C ey o vysokoprocentni ¢oko. Pozor, Po veceri si muzete pridat druhou L
< Snidat a svacit muzeme klidne N v . . . . kalorii si pridame nebo
= « . treba latte uz se povazuje za veceri podle hladu a potreby kaloril .
S kazdy den to same, pokud dezert ubereme svaciny
o :




NAKUPNI SEZNAM

co budu varit maso prilohy

400 g Zitny chléb

Q Sunka 95 % .

celozrnna bageta
@) 550 g kufeci prsa 800 g brambory
€ 150 g kraiti stehno musli bez cukru (emco),

ovesné vlocky jemné
O 100 g hovézf ryZe basmati

kus kus celozrnny
jce 10k

Q 300 g tofu Velce >

téstoviny, knackebrot
celozrnny toast

ovoce zelenina mléc¢né vyrobky
- Flora Light
5 3dv na kazdy den 400
100 az 200 g na kazdy den Yy g olomoucké tvardizky
citron brokolice 250 g bily jogurt 4x
cottage
banan cibule 2 ks, ¢esnek kefir neochuceny,
tvaroh nizkotucny
bor(ivky, pomerané okurky, rajcata, papriky, syr Leerdammer Lightlife

kedluben, fedkvicky ... mléko / rostlinné mléko

Fecky jogurt Milko,
hermelin Figura
mozzarella Light

jablko, mandarinky mix zeleniny na vyvar 2x

napoje ryby Dalsi
tunak ve vl. &avé olivovy olej, kokosovy ojej,
sojovka

sul, pepr, med, skofice,

100 g losos
cekankovy sirup

muskat. ofisek, bazalka

kypf. prasek bez fosfatu

keSu, mandle, vlaSské ofechy

Spaldova mouka

() +msli ty€inka bez cukru a polevy - Emco, Raw energy, bio z DM, Low carb, Tekmar, Barebells

il bilého jogurtu vybirejte z nabidky ty s co nejvice bilkovinami a nejméné cukru, idealné bio

Poznamky

() Bio kvalita je dobré i u zeleniny (nebo ze zahradky), vajitka domaci nebo od tastnych slepicek
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SNIDANE VECERE VACINY
o Jogurt s viockami, kureciprsa na Spenatu s brokolicova polévka s tofu okurkovy cottage
= orechy a ovocem bramborovou kasi krutonky /banan
g
= syrove francouzske . e , jogurt s ovocem
i tofusryzi ryba s hraskovym pyre . L
5 toasty /rajéatovy salat
= cokoladovo ovesna L , celozrnny toast se Sunkou a zelenina / ochuceny
o . kureci kus kus salat .
v~ kase syrem tvaroh
*
x , . .
L , . . wrap s hummusema polévka minestrone s ovocny shake /
= | chléb slucinou a Sunkou . . . )
= vejcem téstovinou hummus s mrkvi
o
x toasty s bananema oblozeny
- » Y ) , kurecibageta c¢ockovy chili salat s tofu knackebrot s sunkou
= arasidovym maslem .
a /jogurt
<< . , . ,
= michana vejce s L . Y . ovoce / avokadovo -
o v bulgurovy salat s tunakem zeleninovy salat s vejcem ) ,
8 pecivem syrovy toast
(9]
L Ovocny chia tvaroh s y , . . sunkove rolky /
- sunkove rolky s lucinou zeleninova cottage omeleta . .
o knackebrotem jahody s ricottou
[NN)
=

POZNAMKY

recepty k jidelnicku najdete
mezi Recepty k jidelnicku :)

mnozstvi si upravte dle
vlastnich hodnot a pokyn( v
¢asti “Cojist”

podle hladu a potreba kalorii
pridejte nebo uberte svaliny

jako druhou veceri zaradte
idealné par mandi nebo
bily jogurt
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co budu varit maso prilohy
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ovoce zelenina mléc¢né vyrobky
napoje ryby Dalsi
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S
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SNIDANE SVACINY
o Jogurt s miislia Volske oko na sSpenatus porkova polévka s tofu hrst orecht
= ovocem kasi krutonky /banan
o
o
= | francouzske toastyna tofu s ruzovimi nudlemi Kureci prsa s hraskovym jogurt s ovocem
E sladko s jogurtem yzovy pyre / zelenina dle chuti
< v / / . ’
cokoladovo kuskusova , . . zelenina / ochucen
o y kuskus salat s tofu celozrnny toast se syrem / Y
> kase tvaroh
|_
(%]
x
L , " . wrap s humusema olévka minestrone s ;
= | chléb slucinouasyrem frap s fumust P .. kefir / tvaroh
~ grilovangmi kuretem pecivem
'—
O
o badet ) , oblozeny
, o , . ageta se syrem a uzenym v v , ope , « v
L snidanove smoothie 9 30 fu Y cockovy chilisalat s sunkou  knackebrot s sunkou
= / proteinova tyéinka
< . , . oy
= michana vejce s L . TRy ovoce /rajcatas
o .. bulgurovy salat s vejcem zeleninovy salat s masem
@ pecivem mozzarellou
(9]
L Ovocny chia tvaroh s syrove rolky /jahody
.o Y y . dynova polévka s cizrnou zeleninova cottage omeleta sricottoua
o viockami . .
L cokoladou

POZNAMKY
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POZNAMKY

W 1 e
SNIDANE SVACINY
= vafle s jogurtema chieb s
= Jog Losos s bramborovou kasi cuketovy nakyp redkvickovou
= ovocem .
o pomazankou
o
= cottage s chlebema tvaroh s rgzovym
] 9 . Rizoto Sekana s bramborovou kasi chlebickem a
— rajcaty
= ovocem
anenka v houbove , oy
3 e paner e e ) § chléb s tvarizky a
o ovesna kase s ovocem omacce, batatove salat s jatry, fiky a orechy .
)D: zeleninou
— hranolky
w
m Iské oko, fazol
L volske oko, fazole, e or , . . .
= , . Ryzovy nak krati prsa + tvarohovy naan vanilkovy pudink
x chléb a zelenina gzovynakup P J gp
o
< , < - o . celozrnny rohlik se
! tvarohove palacinky hovézi burger Ryzove nudle s krevetami . .
= sunkou a rajcaty
o
< Vg , . , ;v
astika s grahamovym Segedinsky gulas s <. .
o | P ) 9 R Y 9 , yg ) Cinasryzi tvaroh s ovocem
@ rohlikem a zeleninou ovesnym knedlikem
w
r ranola s jogurtema C s » , . knackebrot se
- 9 Jog Bolonske spagety Tunakove burrito .
o ovocem zeleninou
=
o o .y - Y K zak i 5h
recepty z kucharky https://www.bajolafit.cz/eshop Slevovy kod na tisténou kucharku Zargufaen:‘usﬁemti{ssics ©
FIT bez DIET /kucharka-fit-bez-diet/ "'vyzvasarka' prog Y

2024 kucharka jako darek.
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	18 vatiant svačin
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