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JAK SESTAVIT VYVAZENY JIDELNICEK - voditko

Hlavni zasa dy (bez specifik ve vyZivé jako napt. bez lepku, intolerance - zde upraveny vybér potravin)

- Zasadni je nastaveni adekvatni ENERGETICKE POTREBY NA DEN (dle vypocttd, idealné dle analyzy slozeni téla...)
+ MNOZSTVI ZIVIN na den k danym cildm

- Snazit se délat zmény a ménit navyky, které budou UDRZITELNE dlouhodobé.

- Bez extrému a snazit si nezakazovat ¢i zcela nevylucovat Zadnou potravinovou skupinu (pokud to neni nutné ze
zdravotniho hlediska).

- Premyslet nad tim, co télu dodat, aby spravné fungovalo, ne co mu vzit. Hubnuti neni o tom jist malo, ale o tom
jist spravné.

- Snafit se snidat do 1-1,5 hodiny od vstavani (maximalni rozestup snidané od posledniho jidla by nemél byt delsi
nez 10 hodin). Je to prevence dojidani se pak narazové velkymi porcemi.

- IdedIné se snafit jist po 2,5 - 3,5 hodinach. Ci dle individuaIniho nastaveni dle reZimu, smén... (= prevence vi¢iho
hladu a chuti a narazovému dojidani v méné vhodnych potravinach).

- Hlavni vecere by méla byt 2-4 hod pred spanim — avsak neni tfeba vice, nehladovét!

- Pokud jdete spat pozdéji (23-24h), mlze byt dle naplnéni denniho energetického pfijmu 2. vecefe dle zasad
2 hodiny pred spanim.

- Dbat na vhodnéjsi vybér potravin. Nutricné hodnotné (co obsahuiji kvalitni bilkoviny, nenasycené tuky,
komplexni sacharidy, vlakninu) a nejen prazdnou energii (pfilis jednoduchych sacharidd, prevazovani nasycenych
tukd, pfilis soli).

- Vhodné potraviny mit vidy doma, v praci, na cestach — kdo je pfipraven, neni zasko¢en .

- Pijte neslazené napoje v mnoZzstvi 0,03 — 0,035 | na 1 kg hmotnosti

O Vhodné jsou: neslazena voda, voda ochucend citrénem, bylinkové (pozor na mozné
alergie, v téhotenstvi a obdobi kojeni konzultovat bylinky s Iékarnikem) a ovocné caje

O Nevhodné: slazené napoje, alkohol
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MOJE ZMERENE A VYPOCITANE HODNOTY:

MINIMALNi BAZALNi METABOLISMUS:
JIDELNICEK NASTAVEN NA:

MNOZSTVi SACHARIDU NA DEN:
MNOZSTVi BILKOVIN NA DEN:
MNOZSTVi TUKU NA DEN:
(zejména zdroj ryb, olej, ofechli, seminek, mlécnych vyrobkd, vejce)
MNOZSTVi VLAKNINY:
(zelenina, ovoce, celozrnné ¢i vicezrnné pecivo, celozrnné ceredlie, celozrnné prilohy, lusténiny)

HLIDAT PITNY REZIM:

SNiDANE MozZnosti potravin, kde je Zivina zastoupena (pfesny vybér dle edukace) kJ/mnoizstvi

celozrnné, vicezrnné, zitné pecivo - vldknina idealné nad 6 g/ 100 g,
knackebroty Ci jiné alternativy peciva (kfehké chlebiky...),
ovesné/zitné/pohankové vlocky,

sacharid misli sypané &i jiné celozrnné ceredlie,

Komplexni

- divat se na mnozstvi cukru, tuku/nasyceného tuku, vidkniny

Bilkovina syry — velké mnozstvi druh(i a typu (divat se na tucnost)

sunka,

vejce,

tvarohy, (pomazanky, na sladko, ...)

jogurt (i fecké jogurty, Skyry), mléko, séjovy napoj, zakys, kefir,
jogurtové mléko, podmasli

lusténinova pomazanka (zde pozor na vybér, neobsahuiji pfilis bilkovin)

Bonus zelenina — Cerstva
popf. ovoce (= jedna se vsak i o zdroj jednoduchych sacharid)

Tuk termizované syry: pfi redukci do 15 g tuku na 100 g syru: Lucina linie,
Gervais Fit Protein...

orechy natural

seminka (chia, Inéna...)

maslo — v mens$im mnozstvi, ne pfi redukci

rostlinny tuk: rostlinné oleje, popripadé Flora, Rama, Perla

- nebo vétiinou SKRYTY v rdmci bilkovinné potraviny

Vyzivova poradna VIVIENTE Brno
www.vyzivovaporadnabmo.cz | info@viviente.cz

VIVIENTE



PRESNIDAVKA kJ/mnoistvi
Bilkovina jogurt (Skyry, fecké jogurty — vyssi mnozstvi bilkovin)
tvaroh (naslano, i na sladko)
jogurtové mléko, zakys, kefir
Sunka, vhodné syry, vejce
lusténinova pomazanka (zde pozor na vybér, neobsahuji prilis bilkovin)
(* mUZeme si vypomoci i proteinovym praskem)
Jednoduchy ovoce, popf. cukr z ochucenych variant mlécnych vyrobkd,
. ¢i ¢ekankovy sirup/marmeldda se snizenym obsahem cukru....
sacharid
(Komplexni celozrnné, vicezrnné, Zitné pecivo
harid knackebroty Ci jiné alternativy peciva (kfehké chlebiky...)
sacharid) ovesné/zitné/pohankové vlocky, celozrnné ceredlie/musli...
Bonus zelenina — Cerstva
Tuk natural ofechy a seminka (chia, Inéna...)
- a nebo vétiinou SKRYTY tuk v rdmci bilkovinné potraviny
OBED kJ/mnoistvi
TIP V ptipadé redukéniho jidelnicku bez polévek - zejména v restauracich,
jidelnach.
Doma — masové Ci zeleninové vyvary, ¢i rozmixovana zelenina.
Bilkovina libové maso, ryba,
rybi konzerva,
vejce,
syr,
s6jové maso/tofu
Komplexnf brambory
téstoviny/ryze/kuskus/bulgur/pohanka/jahly/quinoa/celozrnna tortilla
sacharid bramborovy knedlik/gnocchi — sem tam na zpestfeni
lusténiny (jsou soucasné i zdrojem BILKOVINY)
Tuk kvalitni rostlinny olej — fepkovy, olivovy, slunecnicovy
- nebo napft. Inény olej do hotového pokrmu
- nebo v ramci bilkovinné potraviny (tu¢néjsi ryba, popf. vejce, syr)
Bonus zelenina — Cerstva, kysana, mrazena, tepelné zpracovana idedlné v pare,
dale grilované, zapecena, vatena
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SVACINA kJ/mnoistvi

Bilkovina jogurt Ci jogurtové napoje (Skyry, proteinové drinky...)

zakys, jogurtové mléko, kefir, podmasli, mléko, séjovy napoj tvaroh,
tvarohova pomazanka, vhodné syry, Sunka, vejce

lusténinové pomazanky (zde pozor na vybér, nemaji prilis bilkovin)
tundk

(* mUZeme si vypomoci i proteinovym praskem)

Sacharid knackebroty ¢i jiné alternativy peciva (kfehké chlebiky...)
celozrnné, vicezrnné, zitné pecivo,
- volit zejména ovesné/zitné/pohankové/$paldové vliocky nebo lupinky
komplexnf sypané miusli a jiné méné slazené celozrnné ceredlie
(vice zasyti) (ochuceni mlééného vyrobku ¢i ovoce = jednoduchy sacharid - volit
spise pred sportem) — plati pfi redukci
Tuk natural ofechy a seminka (chia, Inéna...)
- a nebo vétiinou SKRYTY v ramci bilkovinné potraviny
VECERE kJ/mnoistvi
Komplexnf celozrnné, vicezrnné, zitné pecivo
knackebroty Ci jiné alternativy peciva (kfehké chlebiky...)
sacharid ryze/kuskus/bulgur/téstoviny/pohanka/jahly/quinoa celozrnna
tortilla celozrnna
brambory
luténiny (jsou soucasné i zdrojem rostlinnych BILKOVIN)
Bilkovina tunak, sardinky
tvarohové pomazanky
vejce, bilky, Smakoun
syry — velké mnozstvi druh(l (cottage, mozzarella, tvariizky, polotvrdé
syry, plisfiové syry na zpestfeni...dbat na tuky!)
libové maso
Sunka
Tuk kvalitni rostlinny olej — fepkovy, olivovy, slunecnicovy, Inény
termizované syry do 15 g tuku na 100 g syru: Lucina linie, ...
- nebo v ramci bilkovinné potraviny (tu¢néjsi ryba, popf. vejce, syr)
Bonus zelenina — Cerstva, kysané, mrazend, tepelné zpracovana —v pafe,
zapecena, grilovana, varena...
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Bilkovina jogurt (fecky, Skyr...)
tvaroh, kefir, mléko,
Sunka, syr
* proteinovy prasek
Bonus zelenina
(Komplexni celozrnné, vicezrnné, Zitné pecivo, knackebroty
. ovesné/zitné/pohankové/ $paldové viocky &i lupinky
sacharid)

Za cely den
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