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Cviceni je dlleZité, ale bez spravného jidelnicku budou vysledky vidy omezené.

Jidlo doddva télu energii i stavebni materidl pro regeneraci a rist svalu.

Spravné nastavena strava vam pomuZe shodit tuk, nabrat svaly a mit vice energie
béhem dne.

Tento e-book vam ukaze jednoduchy a funkéni pristup k jidlu, ktery zvladne kazdy —

jak zacatecnik, tak pokrocily jedinec.

Spravny jidelni¢ek nemusi byt slozity. DuleZité je pochopit nékolik zakladnich pravidel,
ktera plati pro kazdého, at uz chcete zhubnout, nabrat svaly nebo si jen udrzet zdravy

Zivotni styl.

I. MAKROZIVINY — ZAKLAD KAZDEHO JiDLA

o Bilkoviny jsou stavebni materidl pro svaly a pomahaji udrzet pocit sytosti.
Najdete je v mase, rybach, vejcich, mléénych vyrobcich, lusténindch nebo tofu.

e Sacharidy jsou hlavni zdroj energie. Sdhnéte po komplexnich sacharidech, jako

jsou ovesné vlocky, ryze, brambory nebo celozrnné pecivo.

e Tuky jsou nezbytné pro spravnou funkci hormon a zdravi bunék. Kvalitni tuky

najdete v avokadu, oresich, seminkach a olivovém oleji.

Vyvazené jidlo by mélo obsahovat vsechny tfi slozky, jen v poméru podle vasich cil( —
pro hubnuti mirné méné sacharidi a tukd, pro nabirdni svali naopak vic sacharid(i pro

energii.

2. VELIKOST PORCIi A PRAVIDELNOST

Nemusite se hned poustét do pocitani kalorii, ale mit pfedstavu o velikosti porci je

dalezité.

e Pést = porce sacharidu
e Dlan = porce bilkovin

e Palec = porce zdravych tuku
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Jidla si rozdélte do 3 hlavnich chod( a 1-2 svacin. Dlouhé hladovéni ¢asto vede k

prejidani vecer.

3. PITNY REZIM

Télo je z vétsiny tvofeno vodou, takZze bez ni to nejde. Doporucuje se pit 2-3 litry vody
denné podle vasi hmotnosti a aktivity. Sladké napoje a dZzusy zkuste nahradit Cistou

vodou nebo neslazenym ¢ajem.

Pozor na kdvu a cukr —idedlné nedavat a kdy? jo, tak max do jedné kavy 1 IZi¢ka (idedlni
varianta je ale sladit zero kapi¢kama nebo stevii Ci erithrytolem).

4. VYHYBEJTE SE EXTREMUM

Z4adné pFisné diety ani hladovky. Ty sice mohou vést k rychlému dbytku hmotnosti, ale
Casto zni¢i metabolismus a vysledky se rychle vrati. Dlouhodoby Uspéch je v
udrzitelnosti a postupnych zménach.

5. JAK SI SPRAVNE ROZLOZIT MAKROZIVINY

Pokud misto hrubého odhadu porci podle ruky preferujete detailnéjsi kontrolu pomoci

pocitani kalorii, tento odstavec je pro vas.
Jeden ze zakladnich princip( je rozloZzeni makrozivin:

e Bilkoviny (20-30 %)

o maso, ryby, vejce, lusténiny, mlécné vyrobky, tofu, tempeh

o duleZité pro svaly, imunitu i regeneraci
e Sacharidy (40-50 %)

o celozrnné obiloviny, brambory, ryze, ovoce, zelenina

o hlavni zdroj energie, ale dlilezita je kvalita (celozrnné vs. sladkosti)
e Tuky (25-30 %)

o olivovy olej, avokado, ofechy, seminka, ryby

o nezbytné pro hormony, mozek, vstiebavani vitamin(
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Na internetu najdete fadu kalkulacek, které vdm na zakladé vasi vahy, véku a dalSich
udajl presné doporuci, kolik a ¢eho byste méli jist.
Doporucuji pouzivat kalkulac¢ku na strance
Ta vam spocita:
e Bazalni metabolismus (BMR) - Energie nutnd pro spravny chod zdkladnich

Zivotnich funkci organismu v Uplném klidu, bez jakékoliv fyzické zatéze.

e BMI Index - Ciselny ukazatel pouZivany k orientaénimu posouzeni, zda ma

¢lovék podvahu, zdravou hmotnost, nadvahu nebo obezitu.
e Doporuceny denni prijem kalorii

e RozloZeni makronutrientd (bilkoviny, sacharidy, tuky, pfipadné vldknina) ve

gramech a procentech.

JAK TO FUNGUJE - KROK ZA KROKEM

1. Zadejte své osobni udaje
- Pohlavi
- Rok narozeni
- Vysku a vahu
- Uroven aktivity
- Procento télesného tuku a obvody (napf. pas, boky) —nepovinné, ale mohou
zpresnit vysledky.
2. Vypocet BMR
3. Volbacile
o ,Zhubnout”
o ,Nabrat svaly”

o ,Bytfit

4. Vystupy
Kalkulacka poskytne:

o Denni kaloricky pfijem potfebny pro dosazeni cile

o Doporuceny pomér a gramaz bilkovin, sacharidd, tuk(i (v gramech a

procentech)


https://calc.kaloricketabulky.cz/
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CO DAL S TEMITO UDAJI?

Tyto vypocitané hodnoty mUiZzete vyuZit jako zakladni kdmen pro sestaveni jidelnicku:

Na co se zaméfit pred zacatkem sestaveni jidelnicku?

1 Stanovte si pocet jidel za den (napf. 3 hlavni jidla + 1-2 svaciny).

Rozdélte kaloricky pfijem podle makroZzivin: bilkoviny, sacharidy, tuky

(napf. 25—-30 % bilkovin, 45-50 % sacharid(l, 20—30 % tuku).

Rozvrhnéte si jidla tak, aby vychazely pfiblizné na doporuéenou gramaz:

napf. pokud mate 150 g bilkovin/den - 30 g ke snidani, 40 g k obédu, atd.

Vybirejte si kvalitni zdroje: celozrnné sacharidy, lusténiny, libové maso, ryby,

zelenina, zdravé tuky (olivovy olej, ofechy...).

Sledujte vysledky a prizpGsobujte: pokud cil (napf. hubnuti nebo udrzeni)

nefunguje, mlzZete upravit prijem o 5-10 % a zkontrolovat i vydej kalorii.

(E) xatoricks Kalkulatia
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Hubnuti a nabirdni svall jsou dva odliSné procesy, i kdyZ se ¢asto prolinaji.

PFi hubnuti je cilem dostat se do kalorického deficitu, tedy pfijimat méné energie, nez
télo spotfebuje. Télo pak saha do svych zasob — idedlné tukovych — a postupné je
spaluje. DUleZité je vSak zachovat dostatek bilkovin a zafadit silovy trénink, aby se

minimalizovala ztrata svalové hmoty.

Naopak pfi nabirani svalli je potfeba byt v mirném kalorickém nadbytku — télu
musime dodat vice energie, nez vyda, a zaroven dostatek bilkovin (vétSinou 1,6-2,2
g/kg hmotnosti), aby mélo z ¢eho stavét nova svalova vldkna. Klicovy je progresivni
silovy trénink, ktery dava svaliim podnét k riistu.

Rozdil je tedy hlavné v nastaveni energetické bilance a priorit — pfi hubnuti chceme
zachovat svaly a spalovat tuk, zatimco pfi nabirani svalll chceme télu dodat palivo i

stavebni material pro jejich rist.

Uprava jidelni¢ku nemusi byt sloZitd — sta&i par jednoduchych zmén, které dlouhodobé

prinesou vysledky.

Zamérte se na vyvazeny pomér bilkovin, tukli a sacharidt, kvalitni zdroje potravin a
pravidelnost ve stravovani. Misto drastickych diet je lepsi délat malé, udrzitelné kroky.

TIPY PRO UPRAVU JIDELNICKU:
e Pridejte do kazdého jidla zdroj bilkovin (napf. kure, ryby, vejce, fecky jogurt).
e Omezte prumyslové zpracované potraviny a upfednostnujte ¢erstvé suroviny.
e Nahradte sladké napoje vodou nebo neslazenym cajem.
e Zvyste prijem vlakniny —vice zeleniny, ovoce a celozrnnych potravin.
¢ Naucte se kontrolovat porce — i zdravé potraviny mohou byt kalorické.
e Planujte dopredu — sestavte si jidelni¢ek na par dni a podle toho nakupujte.
o Vafite vétsi porce — pripravte si vice jidla najednou a rozdélte ho do krabicek.

o Méjte po ruce rychlé zdroje bilkovin — napft. tundk, cottage, proteinovy prasek

nebo uvarena vejce.
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*pro bézného aktivniho clovéka, bez konkrétni diety
e Snidané: ovesna kase s jogurtem, ovocem a ofechy
e Svacina: tvaroh s medem a seminky / smoothie
e Obéd: kureci prsa, ryze/brambory, zeleninovy salat s olivovym olejem
¢ Svacina: celozrnny chléb s avokddem a vejcem

e Vecere: losos, pecené brambory, zelenina

e (Volitelné 2. vecere, pokud je hlad): bily jogurt nebo hrst ofech(
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Spoluprdce s trenérem pfi tvorbé jidelnicku na miru vdm muzZe vyrazné usnadnit cestu

k vysnénym ciliim.

Kazdy ¢lovék je jiny - ma odliSny Zivotni styl, cile, zdravotni stav i preference v

jidle, a proto univerzalni jidelni¢ek ¢asto nefunguje.

Trenér dokadZe pomoci s nastavenim spravnych pomérl makroZivin, kalorickym
prijmem a strukturou jidel tak, aby odpovidaly potfebam klienta.

Pokud chcete individudlni konzultaci nebo jidelnicek na miru pfizpisobeny Vasim

cilim, Zivotnimu stylu a potfebam, nevahejte se ozvat.

Spolecné nastavime pldn, ktery vam pom(ze dosahnout vysledk(l zdravé, efektivné a

dlouhodobé udrzitelné.

VooTA




