Stravovaci plan




Zakladni pokyny

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

e Vahu potravin udrzujte v rozmezi £ 5-10% od vahy vypsané
v jidelnicku.

e Vybirejte minimalné zpracované potraviny.

e Pokud nemate u sebe vahu, lze pouzit metody vazeni
pomoci lzicek, Izic, hrsti apod.

e Neni potreba jidla zapisovat do nutri¢niho programu.

e Nastavte si rezim, ktery zvladnete v ramci Vaseho
zameéstnani a volnocasovych aktivit

e Nastaveny rezim by mél byt zvladnutelny i béhem vikendu.

e Snidani nekonzumujte ihned po probuzeni.

o Vecerte 2-3 hodiny pred ulehutim do postele.

e Pokud jste méli ve vecernich hodinach fyzickou aktivitu
dejte si plnohodnotné jidlo, ale zvolte spis pecivo, Sunku, syr
a néjakou zeleninu. Pfipadné zle vyuzit smoothie.

e Oddélte misto na praci a misto na jidlo. Jidlo si snézte v
klidu, ale ne na pracovni ploSe. Pro kvalitni traveni je
zapotrebi, aby jidlo bylo konzumovano bez stresoveé zatéze,
které se pfi praci muze vyskytnout.

e Soustredte se pouze na jidlo. Nesledujte béhem konzumace
televizi nebo nebudte na mobilu a socializujte se s ostatnimi
pokud je to mozné.



Tuky

e Energeticka hodnota: 9 kcal/g
e Jsou slozeny z mastnych kyselin
e Jsou duleZité pro tvorbu steroidnich hormont, bunéénych

membran, vstrebavani vitaminl rozpustnych v tucich.

Lze je rozdélit na nasycene, mononasyceneé (obsahuji pouze
jednu dvojnou vazbu - diky tomu jsou vhodné na tepelnou
upravu), polynasycené (obsahuiji vice dvojnych vazeb -
omega-3 a 6) a trans mastné kyseliny (vznikaji prepalovanim
nebo nedokonalym technologickym zpracovani - napfr.
polevy susenek apod.)

Sacharidy

Energeticka hodnota: 4 kcal/g

MUzeme je rozdélit na jednoduché a slozité.

Jednoduché sacharidy obsahuji jednu cukernou jednotku
tzv. monosacharidy - glukdza, fruktoza, galaktdza, nebo dvé
cukerné jednotky tzv. disacharidy - sachardza (cukr), laktéza
(mlécny cukr) a maltéza. Rychle se vstfebavaji do krve a
nezasyti na dlouhou dobu.

Slozité nebo-li kommplexni sacharidy obsahuji 10 a vice
cukernych jednotek. Do krve se vstfebavaji pomaleji. Tento
typ sacharidt by mél v nasi stravé prevazovat.

Sacharidy jsou velmi ¢asto démonizované, ale pro nas
organismus jsou velmi ddleZité a neméli bychom na jejich
konzumaci zapominat.

PFi jejich nedostatku si télo umi pomoci stresovych
hormonU ¢ast sacharidl vytvorit, jelikoZ mozek, srdce a
jatra pro svoji ¢innost sacharidy potrebuiji.



Viaknina

e Jedna se nestravitelné sacharidy.

Lze ji rozdélit na rozpustnou a nerozpustnou.

Rozpustna vlaknina ve vode vytvori gelovitou konzistenci a v
tlustném strevé je fermentovana stfevnimi bakteriemi.
Muze poskytnout malé mnoZstvi energie.

Nerostupna vlaknina projde travicim traktem nezmeénéna.
Funguje jako “kartac” strev.

Vlaknina zpomaluje vstfebavani Zivin. Timto zpldsobem ma
vliv na hladinu glykemie. Dale ma sytici efekt.

Prevence zacpy.

Vaze na sebe cholesterol. Timto zplsobem muize pomoct
snizit hladinu cholesterolu v krvi.

Doporuceny denni prijem vlakniny je 25-30g.



JAKE POTRAVINY VOLIT

Bilkoviny

e Maso: libové kureci, kruti, veprove, hovezi

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

e Ryby: losos, pstruh, candat, sardinky, treska, tunak ve
vlastni staveé, 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 mlééné vyrobky: tvaroh odtucnény nebo
polotucny, tvaroh tvrdy, fecky jogurt 0% neochuceny, skyr
neochuceny. kefir/acidofilni mléko/kyska neochucena

« Vejce, vajecny bilek, Smakoun

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

» Proteinovy prasek

Sacharidy

e Pecivo celozrnné: Zitné, zitno-pSenicné, kvasové, celozrnny
toustovy chléb

e 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

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

e Orechy, seminka, 100 ofechova “masla”

e Avokado

e Horka cokolada 85%

e Hummus, Patifu

e Syry Cerstvé: Lucina, Paloucek, Zervé

e Olivy
e Pesto

Ovoce a zelenina

e VSechny druhy, preferujte sezénni, €erstvé i mraZené
e Houby

Koreni a dochucovadla

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

e Bylinky a koreni

e Kakao



Energie: 476-523 kcal, Bilkoviny: 30-40 g Sacharidy: 40-60g Tuky:
Mlgé zdroje Zivin Ize mezi s sebou vzajemné kombinovat.

Priklad:
50% porce Sunky + 50% porce syru = 100% porce bilkovin

Zdroje bilkovin:

 130-180 g Sunky du3ené nejvy3si jakosti napf. kuFeci, veprové, kriti
e 80-110 g Syry 20-30% t.v.s. napr. Eidam, Madeland, Horacky syr

e 120-160 g Hermelin Light nebo Figura

e 130-170 g Mozzarela Light

e 230-310 g Tvaroh odtucnény nebo polotucny

e 250-340 g Recky jogurt 0% neochuceny

e 210-280 g Skyr neochuceny

e 4-6 ks Vejce slepici velikost M

Zdroje tuku:

» 10 g Olej extra panensky olivovy, fepkovy, avokadovy, ghi
* 15 g Maslo - pouze na studenou kuchyn

e 20 g Orechy, seminka, orfechova “masla”, kokos

e 50 g Syry Cerstvé napF. Lucina, Zervé, Paloucek

e 90 g Avokado

25 g Cokolada hotka 85%



SNIDANE

Jednotlivé zdroje Zivin Ize mezi s sebou vzajemné kombinovat.
Priklad:
50% porce Sunky + 50% porce syru = 100% porce bilkovin

Zdroje sacharidu:

» 90-130 g Pecivo celozrnné (zitny chléb, toustovy chléb celozrnny,
pita chléb apod.)

» 60-80 g Knackebrod celozrnny, ryzové chlebiky, kukuri¢né platky

* 50-65 g Vlocky ovesné apod., Spaldové lupinky

Zelenina:
100-150g

K jidlu si pfidejte toho mnozZstvi zeleniny. Lze ji zakombinovat do
pokrmu nebo jako salat.

Ovoce:
1 ks = 120-150g, u bananu, jablka, hroznl, manga dejte cca 80-90g.
Tuto porci si dejte jednou za den. MUZete ji pridat ke sladké

snidani nebo ke svaciné. Ovoce nevynechavejte, je zapocitano do
celkového energetického prijmu!



Energie: 476-523 kcal Bilkoviny: 30-40 g Sacharidy: 40-60 g Tuky: 15-
ﬁQr&tlivé zdroje Zivin lze mezi s sebou vzajemné kombinovat.

Priklad:
50% porce Sunky + 50% porce syru = 100% porce bilkovin

Zdroje bilkovin:

» 120-160 g Maso libové kureci, veprové, hovézi, kruti, teleci, kralik
(za syrova)

» 140-180 g Ryby libové napfr. tunak, tresky, candat (za syrova)

» 130-170 g Ryby tu¢né napfr. losos, sardinky, losos uzeny (za syrova)

¢ 130-170 g Sunky du3ené nejvy3si jakosti nap¥. kuFeci, vepfové, krati

» 80-110 g Syry 20-30% t.v.s. napf. Eidam, Madeland, Horacky syr

e 120-160 g Hermelin Light nebo Figura

* 130-180 g Mozzarella Light

e 230-310 g Tvaroh odtucnény nebo polotucny

o 250-340 g Recky jogurt 0% neochuceny

e 210-280 g Skyr neochuceny

* 140-190 g Tofu, tempeh

Zdroje tukd:

» 10 g Olej extra panensky olivovy, repkovy, avokadovy, ghi
e 15 g Maslo - pouze na studenou kuchyn

e 70 g Smetana 12%

e 20 g Orechy, seminka, orfechova “masla”, kokos

50 g Syry Cerstva napF. Lucina, Zervé, Paloucek

* 90 g Avokado



OBED

Jednotlivé zdroje Zivin Ize mezi s sebou vzajemné kombinovat.
Priklad:
50% porce Sunky + 50% porce syru = 100% porce bilkovin

Zdroje sacharidu:

» 90-130 g Pecivo celozrnné (Zitny chléb, toustovy chléb celozrnny,
pita chléb apod.)

e 60-80 g Knackebrod celozrnny, ryzové chlebiky, kukuri¢né platky

» 60-85 g RyZe, téstoviny semolinové/ryzové, quinoa, bulgur,
pohanka apod. (za syrova)

e 250-330 g Brambory a bataty

e 150-190 g Gnocchi, bramborové knedliky

Zelenina:
150-200g

K jidlu si pridejte toho mnozZstvi zeleniny. Lze ji zakombinovat do
pokrmu nebo jako salat.



ODPOLEDNI SVACINA

Energie: 119 kcal Bilkoviny: 10 g Sacharidy: 10 g Tuky:5 g
Jednotlivé zdroje Zivin Ize mezi s sebou vzajemné kombinovat.

Priklad:
50% porce Sunky + 50% porce syru = 100% porce bilkovin

Zdroje bilkovin:

e 40-90 g Sunky dusené nejvy3si jakosti napF. kufeci, vepFové, kruti
e 30-50 g Syry 20-30% t.v.s. napr. Eidam, Madeland, Horacky syr

e 60-80 g Hermelin Light nebo Figura

e 40-90 g Mozzarela Light

e 80-150 g Tvaroh odtu¢nény nebo polotucny

 80-170 g Recky jogurt 0% neochuceny

e 70-140 g Skyr neochuceny



ODPOLEDNI SVACINA

Jednotlivé zdroje Zivin Ize mezi s sebou vzajemné kombinovat.
Priklad:
50% porce Sunky + 50% porce syru = 100% porce bilkovin

Zdroje sacharidi:
» 20-40 g Pecivo celozrnné (zitny chléb, toustovy chléb celozrnny,
pita chléb apod.)

e 10-30 g Knackebrod celozrnny, ryzové chlebiky, kukuri¢né platky
e 10-20 g Vlocky ovesné apod., Spaldové lupinky

Zelenina:

100-150g

K jidlu si pFidejte toho mnoZstvi zeleniny. Lze ji zakombinovat do
pokrmu nebo jako salat.

Ovoce:

viz. list SNiDANE



Energie: 476-523 kcal Bilkoviny: 30-40 g Sacharidy: 40-60 g Tuky: 15-
ﬁQr&tlivé zdroje Zivin lze mezi s sebou vzajemné kombinovat.

Priklad:
50% porce Sunky + 50% porce syru = 100% porce bilkovin

Zdroje bilkovin:

» 120-160 g Maso libové kureci, veprové, hovézi, kruti, teleci, kralik
(za syrova)

» 140-180 g Ryby libové napfr. tunak, tresky, candat (za syrova)

» 130-170 g Ryby tu¢né napfr. losos, sardinky, losos uzeny (za syrova)

¢ 130-170 g Sunky du3ené nejvy3si jakosti nap¥. kuFeci, vepfové, krati

» 80-110 g Syry 20-30% t.v.s. napf. Eidam, Madeland, Horacky syr

e 120-160 g Hermelin Light nebo Figura

* 130-180 g Mozzarella Light

e 230-310 g Tvaroh odtucnény nebo polotucny

o 250-340 g Recky jogurt 0% neochuceny

e 210-280 g Skyr neochuceny

* 140-190 g Tofu, tempeh

Zdroje tukd:

» 10 g Olej extra panensky olivovy, repkovy, avokadovy, ghi
e 15 g Maslo - pouze na studenou kuchyn

e 70 g Smetana 12%

e 20 g Orechy, seminka, orfechova “masla”, kokos

50 g Syry Cerstva napF. Lucina, Zervé, Paloucek

* 90 g Avokado



VECERE

Jednotlivé zdroje Zivin Ize mezi s sebou vzajemné kombinovat.
Priklad:
50% porce Sunky + 50% porce syru = 100% porce bilkovin

Zdroje sacharidu:

» 90-130 g Pecivo celozrnné (zitny chléb, toustovy chléb celozrnny,
pita chléb apod.)

e 60-80 g Knackebrod celozrnny, ryzové chlebiky, kukuri¢né platky

» 60-85 g RyZe, téstoviny semolinové/ryzové, quinoa, bulgur,
pohanka apod. (za syrova)

e 250-330 g Brambory a bataty

e 150-190 g Gnocchi, bramborové knedliky

Zelenina:
150-200g

K jidlu si pridejte toho mnozZstvi zeleniny. Lze ji zakombinovat do
pokrmu nebo jako salat.



PITNY REZIM

)

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

e neslazené mineralni vody

e kojenecka voda

Denni pFijem tekutin- 2,5-31

Ve

PRIJEM TEKUTIN PRI SPORTU
DOBA TRVANi DO 90 MINUT

» Kolik: kazdych 20 minut 1f0 ml tekutin
e Co: Cista voda, neperliva mineralni voda

DOBA TRVANI NAD 90 MINUT NEBO NAROCNY SPORT

Pred: 200-300 ml
Co: Cista voda, neperliva mineralni voda

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

e Po: 1,5 nasobek tekutin pfijatych pfi sportu
e Co: regeneracni sportovni napoj




KONTAKT

t.bransovsky@seznam.cz

@bransovsky_t

732113 134




