Pravidla pro tvorbu jidelnickd

Jidelni¢cky musi obsahovat:

1. Zakladni informace o klientovi
Vyska, vaha, vék, pohlavi
Zaméstnani (sedavé, stredné aktivni, narocné)
Fyzicka aktivita dalsi (sport — redlny ¢as a odpodvidajici dopocet z www.kaloricke-
tabulky.cz/aktivity)
Stres
Soucasny jidelnicek, pokud nemame, pocitdme z priméru populace KDCI 2000 kcal

2. Omezeni ve stravovani — alergie, intolerance, nesnasenlivosti, oblibené a preferované
potraviny

3. Nemodci, léky, doplriky, ¢aje (klidné jim tam napiste vitaminy, pfipravky na klouby atd., oni
pojem doplnky vétsinou klienti nechapou)

4. Vypocty A, B, C, D, E viz prezentace na webu — v materidlech najdete prezentaci na vypocty,
nebo DCl a KDCI

5. Tabulka makrozivin, pro pfesnost z hodnot znovu vypocitejte sumu (zpétna kontrola)

Vypocitana suma kcal a kJ

B T S

procenta (%)

gramy (g)

energie (kJ)

energie (kcal)

6. Jidelni¢ek délejte na potreby klienta, idedlné 3/5 jidel, u sportovcd s ohledem na FA rozdélit
na i vice jidel

7. Gramaze a jednotlivé Ziviny v tabulce, pop¥. klidné tabulku z aplikace KT/Myfitnesspal,

z dalSich...

8. Vidy ! suroviny v syrové stavu, mimo napf. cizrnu z konzervy, ale ne maso dusené — napiSete
do tabulky maso a k nazvu jidla dopiSete recept (,,obéd — dusené hovézi maso, peceny batat,
grilovana zelenina a jogurtovy dip s cesnekem a petrzelkou®)

9. DodrzZujte doporuceni pro Evropu (http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-
obyvatelstvo-ceske-republiky/)

10. Pitny rezim, bud'k jednotlivym jidlim, nebo nahoru do poznamky



11.

12.

13.

14.

15.

16.

Jednotliva jidla by méla pfiblizné splfiovat energetické pomeéry, a to nasledujicim zplisobem:
Snidané — 20 — 25 %, Obéd 30 %, Vecere — 20 — 25 %, svaciny 10 — 15 % (pokud si zvolim tento
pocet jidel)

Pro kontrolu, nez jidelnicek poslete, zkuste si uvédomit, pro koho jidelnicek délate, zda
obsahuje v$e, co md, nepokousite trpélivost a zdravi klienta.

Na konci dne / dn( jidelni¢ku by mélo byt vypsano kolik obsahuje makrozivin a celkové
energie — je to pro mé dulezité, abych mohla jidelnicek porovnat s Vasimi vypocty. Povolené
odchylky jsou 10 g u bilkovin a tukd a 20 g u sacharid(, do 100 kcal (420 Kj)

Vzorovy jidelni¢ek budeme fesit v hodiné teoreticky i prakticky, pokud tdpete v nékterém
bodé, nebo Vam jidelni¢ek neustale posilam k Upravé zpét, zkuste nejprve projit body vyse,
vyslechnout pfednasku a klidné pfijdte i na konzultaci, staci napsat, nebo pfijit do mé hodiny
Posilate vzor, tudiz Zadné extrémy prosim, nic, co je pod bazalni metabolismus a nic, co je
extrémné daleko od primérnych hodnot (na Cecha to je prosim 2000 kcal, PROUMER PRO
ZENY | MUZE, s minimalni FA)

Jidelni¢ky posilejte na adresu: jidelnicky@improveacademy.cz

17.Jidelnicky musite mit schvalené 1 tyden pred zkouskami, ale doporucuji

posilat dopredu, aby se nestalo, ze ho budete na posledni chvilku

predélavat, v dobé, kdy uz se chcete zabyvat ucivem ke zkouskam.

Pozn. Pokud nemdte vybraného klienta, jidelni¢ek udélejte na klientku:

1)

2)

Zena, 25 let, vydka 160 cm, Vaha 56 kg

Zaméstnani stfedné aktivni (za den 8000 krokl primérné v zimé)

Pohybova aktivita — 4x tydné silovy trénink (dle méfeni cca 350 kcal), jednou tydné kardio
(HIIT, 300 kcal)

Stres minimalni

Jidelnicek: rozdéleni od. svaciny na 2 s ohledem na FA,

Pramérné na den sni 1935 kcal, B: 99g,T: 52g,S5: 268 g

Voda a napoje do 2 litrqQ, plus kadva, v posilovné voda s citronem, jednou tydné Magnesie bez
bublin

Omezeni, alergie nic, idedlné sezénni potraviny, Cerstvou zeleninu, ovoce, zafazeni proteinu

po tréninku
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3) Proteinovy ndpoj po tréninku (30 g, primérny)

4) Jidelni¢ek na 1 den na objem, 3 dny na redukci, nebo 5 dni vyvazena strava



