PILIR VYZIVA: Jak na jidelni¢ek www.pavlatomaskova.cz

Jak pracovat s recepty v databadzi

« lyber si recepty z databaze recepttl, dle tvych preferenci a chuti tak, aby
vychazely zpoCatku na 5 dennich jidel denné (snidang, svacina 1., obéd, svacina
2., veGerfe). Tvilj energeticky pfijem tak bude odpovidat tvému BM (bazalnimu
metabolismu), ktery sis vypocitala hned na zacatku. K tomu pfidej jesté cca 450g
Cerstvé syrove zeleniny (zeleninu ja nepocitam do energie v jidelnicku).

» Timto zpisobem si sestavi§ svij jidelniCek (s recepty z databaze). Jidelnicek je
stejny na 2 dny, proto si vzdy vypocitej dvojnasobnou porci a budes si
pripravovat a navaris si na dva dny dopredu, abys nebyla porad jen v kuchyni. U
receptl je uveden podet porci, pokud tam neni, je recept pouze na 1 porci.

*Maso je vzdy uvedeno v syrové podobé, jiné suroviny (napf. pfilohy) jsou
prevazne ve stavu uvareném, ale vzdy je to v receptu uvedeno.

Pokud Ti nebude jakakoliv surovina vyhovovat, mizes ji zaménit za jinou ze
stejné zivinové kategorie (bilkoviny, sacharidy, tuky) a ve stejném mnozstvi
Zivinowych JEDNOTEK (HRSTI). ODMEROVACI METODIKU DO HRTI, budeme
probirat.
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+\/ databdzi jsou u surovin uvedeny znacky, které znazornuji jednotky jsou
uvedeny u surovin databazi znacky ,JEDNOTEK® (hrsti)| 1 JEDNOTKA (HRST) =
400K

- 1JT jednotka tuku
- 1JB jednotka bilkovinna
- 1JS jednotka sacharidova

19 2dsad, které mi pomohly 2hubnout 1Skg

tulku a mohou pomoct i tobé ..

e 1. Doporucuiji jist v 5,4 anebo 3 dennich porcich, mé se osvédcilo
z vlastni zkuSenosti i z moji praxe u klientek, budovat pravidelnost s &
jidly denne.
— pauza mezi jidly minimalné 1,5hod. — 4hod..

e 2. Pozor na spravny podil zeleniny — minimalné 250g, optimainé 500g
zeleniny
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e 3.0voce — cca 2 ks ovoce denng (2 Jednotky)
Spravny pomér bilkovin, sacharid( a tuki —
OPTIMALNI VAHA — 15% Bilkovin, 25%-30% Tuki, 55% - 60%
Sacharidu
REDUKCE VAHY — 30% Bilkovin, 25% Tukil, 45% Sacharidi

e 4.0SVEDCILO SE ME A MYM KLIENTKAM — snidat nejpozdaji do 1
hodiny od probuzeni.
Snidani nastartujete metabolismus, donutite télo zacit pracovat a tim
spalovat a vydavat energii od pocatku dne. Timto zaCnou byt stieva aktivni
— napomizete také jejich spravné funkci a pravidelnému, kazdodennimu
vyprazdnovani.

e 5. Snidat mlZete ,naslano i nasladko“, moje doporudeni pro skvélou
redukci je snidat spiSe naslano, ale nejlepSi je snidané stridat (pokud
vyzadujete obcas sladkou snidani). Ovesné kaSe_instantni prilis ¢asto
nejezte (obsahuji prilis cukru, tuku a nékteré znacky pfilis aditiv), namisto
toho mizete vyzkouSet domaci ovesné kase.

VVVVVV

biorytmi se ma veCefet nejpozdéji v 19:00hod, pozdgji veter mizete snist
2.veceri (max. Thodinu pred spankem), ale pouze zeleninu a bilkoviny
(max. 400K| = 1talifek) — sacharidy uz NE! — ty se pfi nevyuziti ukladaji do
tukovych zasob.

o 7.POZOR na minerélni vodu — vypit maximalné 300ml/den
— Mineralky stridejte, kazda obsahuje jiné mineraly a ty je nutné stridat
a navzajem doplfiovat! Dostatek mineralil je dilezity také pro VaSe kosti
— pevnost kosti = prevence proti osteoporoze, ¢oz je fidnuti kosti.

o 8.Zvyste pfisun vlakniny — pfi redukci doporuCuji zvysSit, protoze
vlaknina ,Cisti stfeva“, ma sytici ucinek, vstrebava do sebe tuky a toxiny a
vyluCuje je z téla pryC. Najdete ji v celozrnnych vyrobcich (pecivo,
ceredlie, téstoviny — obsahuji vidkninu), v lusténinach, v zelening, ovoci a
muZete zakoupit v I€karné také rozpustnou vlakninu jako doplnék stravy
(napf. Psyllium).
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e 9. POZOR — po 20:00hod. nejezte uz sladkosti (sacharidy)
— zbyteCné se ukladaji do tuki (ofiSky po 20h. také nejist ®)

o 10.Smazena jidla jsou nevhodna jak pfi hubnuti tak pro zdravou
Zivotospravu
— Namisto toho miiZete vyzkouSet napf. domaci hranolky peCené
v troubé na pecicim papire s kapkou olivového oleje nebo stejné tak rizky
obalené celozrnnou strouhankou a pecené v troubé s kapkou oleje ©.
Hermelin lehky (SedI¢ansky Figura hermelin s jogurtem nebo Camembert
s 30% t.v.s.) rozpeceny v troubé, k tomu brusinky a tmavy toust je téz
vynikajici alternativou namisto smazaku.

o Viyvarujte se navstév fast foodu - pokud obcas navstivite - nevadi, ale
objednejte si napf. v KFC: grilovany kufeci platek v tortille bez dresingu -
to je celkem vhodné jidlo — v rdamci moznosti Fast Foodu, to samé u
McDonald s — tortilla s gril.kurecim prsickem bez dresingu.
PRIKLAD: Zdrav&jsi Fast Foods — Ugo, Burrito Loco, Salaterie..

o 11. PouZivejte cca 10g kvalitniho oleje za den
(pfi trojpomeérech Zivin co jsme si vySe uvedly doporucuji toto mnozstvi
zjevneého tuku)

e extra virgin oleje pro studenou kuchyni, virgin oleje a oleje z pokrutin pro
teplou kuchyni — nesmazit), nalozeny hermelin doporucuji pouze vlastni
vyroby (napf. Sedl¢ansky hermelin Figura nalozeny v extra virgin oleji).
Nebo miizete max. 15g masla za den (doporucuji v bio-kvalitg)

o 12. Vlybirejte — musli tyCinky bez polevy (obsahuji ve vétSing pfipadi
ztuzeneé tuky) — BIO musli tycky v DM drogerii, suSenky celozrmné (napf.
celozrnné susenky od firmy REJ, nizkosacharidové — pozor na uméla
sladidla) anebo si upecte domaci

o 13. POZOR na ochucené sladké a ovocné jogurty, obsahuji mnoho cukrd,
je lepSi si do bilého jogurtu pridat Cerstvé, nakrajené ovoce a treba jesté
prisypat ovesné vlocky (pohankove, jecné aj.), ofechy, seminka nebo
kvalitni nedoslazované musli — napr. www.mixit.cz

4


http://www.mixit.cz/
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e 14. ALE nekupujte jogurty s 0,1 % t.v.s — tyto jogurty nejsou vhodné,
obsahuiji vice sacharid(, kupuijte jogurty do 3% tuku v suSiné (kromé
RECKEHO JOGURTU 0% od Milko — je nalehany, neni pfidan $krob)

- Jako dobrtky, doporuduji napf. raw pfirodni dobriitky a vyrobky na Cisté
prirodni bazi.

- Kvalitni zmrzliny z ovoce, napf. Hajek - Ovocny Svétozor nabizi zmrzlinu
pouze z ovoce bez pridavku cukru, suSené nebo lyofilizované ovoce
(suSené mrazem).

(prfi vySe zminéném trojpoméru Zivin)

PRO INSPIRACI |

O

Rama maslova namisto toho Zervé anebo klasické maslo,
ofechové/mandlové maslo.

Buchty a suSenky namisto toho celozrnné, sugar free, bezlepkove,
raw anebo varianty malo tuéné+sladkeé (suSenky pfi doporucenych
trojpomérech max.do 17g tuku/100g — napr. suSenky musli

S minimem cukru)

Cukrovinky, sladkosti namisto toho suSené ovoce Ci kousek 80%
horké ¢okolady

Knedliky houskove namisto toho knedlik bramborovy, Spaldovy,
polentovy (prodavaji ve zdravych vyzivach, napf.CountryLife nebo
udélejte domaci)

Omacky zahu$téné moukou namisto toho omacky nezahustované
nebo zahusténé strouhanou bramborou, rozmixovanou varenou
zeleninou Ci rozvarenou cibuli, zahusténé ,Hraskou® coz je
rozemlety hrach a krasné zahusti omacky nebo plini funkci
,Spojovaci‘ napr. do placicek, sladkych palaCinek, slanych omelet
atd.
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® Pokud mate neprekonatelné chuté na nevhodné potraviny (sladkosti-
cukrovinky, uzeniny, brambrky aj.), zafadte tfeba i kazdy den do jidelnicku max.
1 JENOTKU ne-pfilis vhodné potraviny, fikam jim , ale musite jej
spocitat do Vaseho povoleného energetického prijmu — jinak vykompenzovat
do 3dnii — sportem anebo omezenim energetického prijmu béhem
nasledujicich

@ Zeleninu nemusite PRILIS poditat, pokud je zelenina syrova (neni naloZen4

v laku v oleji atd..). Snézte min.250g —
pfevazujte na kuchyiske vaze, pak jiz dostanete mnoZstvi jidla ,do oka“ a
nebudete muset vSe vazit!

TIP NA NAKUP

Podivej se na e-shop se zdravou vyzivou www.ragefitness.cz, kde najdete velmi
zajimavé, kvalitni a zdravé potraviny za vyhodné ceny! Zadej kod: PT5 a ziskate
hned slevu na cely nakup

DEKUJI ZA POZORNOST



http://www.ragefitness.cz/

