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Zakladni udaje

Jméno a prijmeni:

Datum narozeni:

PAL:

Idealni energeticky prijem:

Zdravotni komplikace:

Cile:

Martin Novak
01.01.2000
180 cm

85 kg

1985 kcal

1,2

2344 kcal

Nadvaha, problémy s
travenim, casta nava

ZlepSeni stravovacich navyka.
odstranéni travicich obtizi



Pilire zdravého zivotniho
stylu

V ndsledujici Casti si probereme spanek, pohybovou aktivitu a
zvlddani stresu.



Zakladni pokyny

e Kazdé jidlo by mélo obsahovat vSechny tfi zakladni ziviny,
aby byl Vas denni prijem zivin dostatecny.

e Hmotnost potravin udrzujte v rozmezi £5-10% oproti
hodnotdm uvedenym v jidelnicku.

e Vybirejte co nejméné zpracované potraviny.

e Pokud nemate k dispozici vahu, mUlzete pouZzit orientacni
metody jako Izicky, 1Zzice, hrsti apod.

e Neni nutné zapisovat jidla do nutri¢niho programu.

e Nastavte si rezim, ktery bude zvladnutelny v ramci Vaseho
zameéstnani a volnocasovych aktivit.

e Rezim by mél byt udrzitelny i o vikendech.

* Nesnidejte ihned po probuzeni.

e Veceri konzumujte 2-3 hodiny pred ulehnutim do postele.

e Pokud jste veCer absolvovali fyzickou aktivitu, dejte si
plnohodnotné jidlo - idealné pecivo, Sunku, syr a zeleninu.
Pfipadné muzZete vyuZzit smoothie.

e Oddélte misto na praci a misto najidlo. Jidlo konzumujte v
klidu, mimo pracovni prostor. Pro kvalitni traveni je dUlezité
jist bez stresové zatéze, ktera mUze byt s praci spojena.

e Soustredte se pouze na jidlo. BEhem konzumace nesledujte
televizi, nebudte na mobilu a pokud je to mozné, socializujte
se s ostatnimi.



Neco malo z teorie

Bilkoviny

» Energeticka hodnota: 4 kcal/g

e Bilkoviny jsou zakladnimi stavebnimi kameny vSech
organizmu na planeté.

e Tvofi pojivové tkané - napriklad klouby jsou tvoreny
kolagenem. Podileji se na stavbé svall a vnitfnich organda.
Dale tvori travici enzymy a hormony, napriklad inzulin. Jsou
také soucasti imunitniho systému.

e Jsou slozeny z aminokyselin, které jsou navzajem propojeny
peptidovymi vazbami.

e Aminokyseliny délime na esencialni a neesencialni:

e Esencialni si télo nedokaze samo vytvorit, a proto je musime
prijimat ve strave.

o Neesencialni si télo dokaze syntetizovat samo.

o PInohodnotné bilkoviny obsahuji vSechny esencialni
aminokyseliny. Nachazeji se predevsim v potravinach
zivoc¢iSného puvodu.

e Neplnohodnotné bilkoviny obsahuji pouze nékteré
esencialni aminokyseliny. Proto by se mély riizné rostlinné
zdroje kombinovat, aby bylo zajisténo kompletni spektrum
aminokyselin.



Tuky

e Energeticka hodnota: 9 kcal/g

e Tuky jsou sloZzeny z mastnych kyselin. Jsou duleZité pro
tvorbu steroidnich hormond, bunéénych membran a pro
vstfebavani vitamind rozpustnych v tucich (A, D, E, K).

Lze je rozdélit na:

e Nasycené mastné kyseliny - vy3si prijem muze vést k
veétSimu riziku vzniku kardiovaskularnich onemocnéni.

« Mononasycené mastné kyseliny - obsahuji pouze jednu
dvojnou vazbu, diky ¢emuz jsou vhodné k tepelné Uprave.

e Polynasycené mastné kyseliny - obsahuji vice dvojnych
vazeb (napr. omega-3 a omega-6).

e Transmastné kyseliny - vznikaji pfepalovanim tukd nebo
nedokonalym technologickym zpracovanim (napriklad v
polevach susenek apod.).

Sacharidy

» Energeticka hodnota: 4 kcal/g
Sacharidy Ize rozdélit na jednoduché a slozité:

e Jednoduché sacharidy obsahuji jednu cukernou jednotku
(monosacharidy - glukdza, fruktdza, galaktbza), nebo dvé
cukerné jednotky (disacharidy - sachardza [bézny cukr],
laktoza [mlécny cukr], maltdza). Rychle se vstrebavaji do
krve a nezasyti na dlouho.

e Slozité (komplexni) sacharidy obsahuji deset a vice
cukernych jednotek. Vstrebavaji se do krve pomaleji, a proto
zasyti na delSi dobu. Tento typ sacharid( by mél ve stravé
prevazovat.



e Sacharidy jsou ¢asto déemonizovany, ale pro nas organismus

jsou velmi dUlezité. Neméli bychom na jejich konzumaci
zapominat.

e Prijejich nedostatku si télo umi pomoci stresovych

hormonu ¢ast sacharidl vytvorit samo, jelikoz mozek, srdce
a jatra pro svou ¢innost sacharidy potfebuiji.

Vlaknina

Vlaknina predstavuje nestravitelné sacharidy.

Lze ji rozdélit na rozpustnou a nerozpustnou:

Rozpustna vlaknina ve vodé vytvari gelovitou konzistenci a
v tlustém streveé je fermentovana strevnimi bakteriemi.
MUZe tak poskytnout malé mnoZstvi energie.

Nerozpustna vlaknina projde travicim traktem nezménéna
a funguje jako ,kartac” strev.

VIdknina:

zpomaluje vstrebavani zivin, a tim ovliviuje hladinu
glykémie,

ma sytici efekt,

pomaha predchazet zacpg,

vaze na sebe cholesterol, a tim mdzZe pfispét ke sniZeni jeho
hladiny v krvi.

Doporuceny denni prijem vlakniny je 25-30 g.



Alternativni zpusoby vazeni

LZice polévkova
e 20g - u tuhych potravin - tvaroh, zervé apod.
» 10g - u sypkych a tekutych potravin - viocky, ryzZe, ole;
apod.

Cajova lZicka
e nejcastéji byva 3-5g

Hrnek
e nejcastéji byva 250 ml (neni pravidlem!)

Hrst

. 20-30g
o Cim v&t3i hrst, tim vétsi je gramaz

RozliSujte hmotnost syrové a tepelné zpracované stravy



Jakeé potraviny volit

Bilkoviny

e Maso: libové kureci, kruti, veprové, hovézi

e Vyrobky z masa: Sunky nejvyssi jakosti (nad 90% masa, do
2% soli), suSené maso tzv. jerky

* Ryby: losos, pstruh, candat, sardinky, treska, tunak ve
vlastni Stave, apod., morské plody

e Syry: do 30% t.v.s.(Eidam, Madeland, Horacky syr apod.),
mozzarella light, hermelin light/Figura, cottage, tvartzky,
syrecky

e Ostatni mlécné vyrobky: tvaroh odtucnény nebo
polotucny, tvaroh tvrdy, Fecky jogurt 0% neochuceny, skyr
neochuceny. kefir/acidofilni mléko/kySka neochucena

 Vejce, vaje€ny bilek, Smakoun

e Rostlinné zdroje: tofu, tempeh, séjové “maso”

e Proteinovy prasek

Sacharidy

e Pecivo celozrnné: zitné, zitno-pSenicné, kvasove, celozrnny
toustovy chléb

o Pekarenské vyrobky: celozrnna tortilla, knackebrod,
ryzové chlebiky celozrnné, kukuricné chlebiky

* Ryze, semolinové téstoviny, bulgur, kuskus, pohanka,
kroupy, ryZové téstoviny

e LuSténiny: Cocka, fazole, hrach, cizrna, konzervované
luSténiny

e Brambory, bataty a vyrobky k nich

e Ovesné viocky apod.

e Celozrnna mouka, Spaldové mouka



Tuky

o Olej: extra panensky olivovy, avokadovy, repkovy
e Maslo, prepusténé maslo

e Orechy, seminka, 100 ofechova “masla”

e Avokado

» Horka cokolada 85%

e Hummus, Patifu

e Syry Cerstvé: Lucina, Paloucek, Zzervé

e Olivy

e Pesto

Ovoce a zelenina

e VSechny druhy, preferujte sezénni, Cerstvé i mrazené
e Houby

KofFeni a dochucovadla

e Kecup, horcice, rajcatové omacky, s6jové omacky se
sniZzenym obsahem soli apod.

e Bylinky a koreni

 Kakao



Tepelné Gpravy pokrmu

Vareni
e Pripravujte v dostateCném objemu tekutiny (voda, vyvar,
mléko).
e Potraviny vloZzime do studené nebo vrouci vody a varime do
mekka.

Vareni v pare
e Priprava potravin v horké pare bez kontaktu s vodou za
pouziti naparovaciho hrnce nebo sita.
e Vhodné potraviny: zelenina, ryby, dribez, knedliky,
brambory

Vareni sous-vide
e Pomalé varenive vzduchotésném obalu pomoci vodni lazné
pfi teploté 50-80°C
e Vhodné potraviny: maso (hovézi, veprové, driibez), ryby,
zelenina, vejce

Duseni
 Uprava potravin s malym mnoZstvim tekutiny a tuku pod
poklickou
e Vhodné potraviny: maso, dribez, zelenina, ryze, lusténiny

BlanSirovani
e Kratké spareni potravin ve vrouci vodé (30 s - 2 min) a
nasledné ochlazeni ve studené vodé.
e Potraviny vloZzime do vrouci vody, po chvili vyjmeme a
zchladime v ledové vodé.
e zelenina (brokolice, mrkev, kvetak), ovoce pred zmrazenim,
rajCata (pro snadné loupani).



Peceni pri vysoké teploté (180-230 °C)
o Uprava suchym teplem v troubg; dochazi k opeceni povrchu
a zhnédnuti - délka pripravy dle velikosti porce.
e Vhodné potraviny: maso, brambory, pecivo, zelenina,
zapékané pokrmy.

Peceni pfi nizké teploté (90-150 °C)
e PomalejSi peceni, které zajistuje rovhomeérné propeceni a
Stavnatost.
e Vhodné potraviny: velké kusy masa, drlibez, pecenég, ryby.

Zapékani
e Kombinace vareni a peceni, Casto s pridanim omacky, syra
nebo vejce.
e Uvarené suroviny se smichaiji, vlozi do zapékaci nadoby a
pecou do zlatova.
e Vhodné potraviny: téstoviny, zelenina, brambory, maso

Rychlé restovani/opékani
o Kratké opeceni potravin na malém mnozstvi tuku pri vysoké
teploté.
e Vhodné potraviny: maso, zelenina, ryze, téstoviny (nudle),
tofu, pecivo

Smazeni na nizkém mnozstvi tuku
e Opeceni potravin na malé vrstvé tuku, napr. na panvi a pri
stfedni teploté
e Vhodné potraviny: vejce, palacinky, zelenina, ryby, maso na
pfirodni zplsob

SmazZeni ve vysSi vrstveé tuku
e Potraviny se smazi ponorené v horkém tuku (cca 170-190
°C)
e DulezZity vybér vhodného tuku.
e Pouze vyjimecné, diky vysokému obsahu tuku.



Casové rozvrzeni dne

SNIDANE

¥

OBED

¥

ODPOLEDNI SVACINA

¥

VECERE




Nastaveni denniho prijmu

Dosavadni primérny energeticky prijem:

Energie: 1992kcal
Bilkoviny: 113g
Sacharidy: 220g
Tuky: 68g

Vlaknina: 20g

Novy energeticky prijem:

Energie: 2100 kcal
Bilkoviny: 100g
Sacharidy: 233g
Tuky: 80g

Vlaknina 30g

Bilkoviny
23

Tuky

Sacharidy
45

Bilkoviny
20

Tuky
35

Sacharidy
45




Vzorovy jidelnicek - pondeéli

Vaha potravin je udavana v syrovém stavu
Snidané: Zapecené tousty, zelenina

¢ 60g Sunka nejvyssi jakosti

e 40g Eidam 30% t. v. s.

e 90g Chléb toustovy celozrnny

e 150g RajCe kerikové

Obéd: Grilovand panenka, bramborovo-mrkvové pyré, polnicek
e 150g Panenka veprova
e 15g Olej olivovy
e 300g Brambory
e 120g Mrkev
e 10g Maslo
e 50g Polnicek

Odpoledni svacina: Syr cottage, knackebrot, okurka
e 200g Cottage syr
e 40g Knackebrot
e 100g Okurka hadovka

Vecere: PaZitkova pomazdnka, Zitny chléb, mrkev
150g Tvaroh odtu¢nény/polotucny

10g Pazitka

130g Chléb zitny

150g Mrkev



Vzorovy jidelnicek - utery

Vaha potravin je udavana v syrovém stavu
Snidané: Ovesnd kase a lesnim ovocem
e 80g Vlocky ovesné
300g MIéko polotucné
25g Proteinovy prasek
150g Lesni ovoce mrazené
20g Orechy vlasské

Obéd: Téstoviny s mozzarelou a rajcatovou omackou
150g Mozzarella light

90g Téestoviny celozrnné

15g Olej olivovy

200g Rajcatova omacka

Bylinky na dochuceni

Odpoledni svacina: Kefirové mléko, banan
e 400 ml Mléko kefirové neochucené
e 1 ks banan (stredni)

Moznost pfipravit jako smoothie

Vecere: Uzeny losos s Cerstvym syrem, chléb Zitny
e 100g Losos uzeny
e 60g Syr Cerstvy (Lucina, Paloucek, zervé)
e 130g Chléb zitny
e 150g Okurka hadovka



Vzorovy jidelnicek - sobota

Vaha potravin je udavana v syrovém stavu
Snidané: Avokadovy toust s volskym okem, rajce
2 ks Vejce (velikost M)

10g Olej olivovy

80g Avokado

90g Toustovy chléb celozrnny

150g Rajce

Obéd: Tofu smés se zeleninou ryZe
* 160g Kureci prsa
e 10g Olej olivovy
e 90g Ryze
e 20g Cibule
e 50g Paprika
e 50g Cuketa
e 50g Mrkev
e Sojova omacka na dochuceni

Odpoledni svacina: Hovézi jerky, jablko, kesu ofechy
e 40g Hoveézi jerky
e 1 Ks Jablko vetSi
e 25g KeSu orechy

Vecere: Kureci wrap s jogurtovym dresinkem
e 120g Kureci prsa
e 10g Olej olivovy
e 2 ks Celozrnna tortilla
e 80g Jogurt bily 1,5%
e 100g Okurka hadovka
e 30g Rukola
» 80g Rajce kerikové
e Smés koreni na dochuceni



Pitny rezim

)

e (ista voda - Ize dochutit citronem, matou nebo jinym ovocem
e neslazené Caje

e neslazené mineralni vody

» kojenecka voda

DENNIi PRIJEM TEKUTIN - 2,5 |
+
PRIJEM TEKUTIN PRI SPORTU

DOBA TRVANI DO 90 MINUT

» Kolik: kazdych 20 minut 150 ml tekutin
e Co: Cista voda, neperlivda mineralni voda

DOBA TRVANiI NAD 90 MINUT NEBO NAROCNY SPORT

e PFed: 200-300 ml
e Co: Cista voda, neperlivda mineralni voda

» Pri: kazdych 20 minut 150 ml tekutin
e Co: iontovy napoj s obsahem cukru, slazena
neperliva mineralni voda

e Po: 1,5 nasobek tekutin prijatych pFi sportu
e Co: regeneracni sportovni napoj




Doplnky stravy

Neméli by tvofit zaklad naSeho stravovani, ale pouze jej
dopliovat. V nékterych pfipadech muze byt suplementace
vyhodnéjsi oproti bézné stravé napf. omega-3 mastné kyseliny
nebo vitamin D3 v zimnich mésicich. NiZze nalezete seznam
doporucenych doplnka.

Rybi olej (Omega-3) - 3 kapsle/den
e uzivejte s jidlem obsahujici tuk

Horcik bisglycinat - 3 kapsle/den
e 60 minut pred spanim min. 2 hodiny po jidle

Vitamin D3 - 2000 IU/den
e uzivejte s jidlem obsahuijici tuk



Jak ted zacit

e Zacinejte pomalu: vyberte si 1-2 zmeény, které zavedete jako
prvni.

e Postupujte postupné: nové navyky si rozdélte na malé kroky
a pridavejte je az po zvladnuti predchozich.

e Sledujte pokrok: jednou tydné si kratce zhodnotte, co se
darilo a co je potfeba upravit.

e PrizpUsobte plan svému Zivotu: upravujte doporuceni podle
redlnych moznosti a rytmu dne.

e Nereste dokonalost: dulezita je konzistence, ne
bezchybnost. Obcasné vyboceni nevadi.

e Pozadejte o podporu, pokud narazite na prekazky nebo
budete potfebovat Upravu planu.

e Zachovejte flexibilitu: reagujte na zmeény ve svém programu
a nebojte se plan mirné upravit.

e VSimejte si pozitivnich zmén: vice energie, lepsi spanek ci
lepSi nalada potvrzuji, ze jdete spravnym smeérem.

Kontakt

tomas.bransovsky@pol.agel.cz




