


Informace o budoucim klientovi

* Pred tvorbou jidelnicku musim znat zakladni udaje o klientovi
e A) Vyska vaha vék pohlavi

* B) FA — nemoci, zdravotni stav, alergie, intolerance, omezeni
* C) OA stres, zaméstnani, fyzicka aktivita, sport

* D) dosavadni jidelnicek, alespon 4 dny (2 bézné vSedni dny, den se
zvysenou fyzickou aktivitou a vikendovy den)



Cil klienta a ovlivnéni v jidelnicku

* Dle cile klienta mUzeme jidelni¢ek nastavit na

* A) REDUKCI

 B) UDRZOVANI (zde lIze klienty i u¢it k lep$imu stravovani)
* C) OBJEMOVOU - NABIRACI FAZI



Preference ve strave

* Pro vhodny jidelnicek plati, ze je individualni a dle preferenci klienta —
zjistit, co by si pral v jidelnicku, moznost zarazeni volnéjsiho dne, jidla,
nebo bézné zarazeni do poméru 80:20

e Pokud néjakou potravinu vyrazujeme - kompenzace

* Vzdy hledat individualitu, vhodné zarazeni, ucit klienta spravnée s
jidelnickem zachazet a celkoveé ho postupné navadét ke zdravejsimu
stravovani

e Udrzitelny jidelnicek a budoucnost, neinvazivnost



Energeticky vydej — A

BM (BMR basal metabolic rate) bazalni metabolismus — existuje rada vzorcu (vétsinou
vychazeji dost podobné) minimalni potfeba energie pro uchovani zakladnich funkci

Nejjednoduseji pomoci nepfimého stanoveni bioimpedanci a dalSim méfenim (Tanita, In-
Body aj.) — pocitam se stfedni hodnotou

Primo vypoctem dle Harrise a Benedica — problém sportovci, obézni a dalsi
BMR u zen

BMR = 655,0955 + (9,5634 x vaha v kg) + (1,8496 x vysSka v.cm) — (4,6756 x vék v
letech) kcal/den

BMR u muzi

BMR =66,473 + (13,7516 x vaha v kg) + (5,0033 x vyska vcm) - (6,755 x vék v
letech) kcal/den



Alternativa ze skript, ale doporucuji pocitat
rucne!

/07 fskripta.pdf

3) Aktivni télesna hmotnost (ATH)
ATH = - hmomo]s(;:}‘ Yotuku (ke]

4) Vypocet BMR: Harris-Benedict [keal]
BMR (zeny) = 655,0955+(9,5634* ATH [kg])+ (1,8496%vyika [cm])-(4,6756%vék v letech)
BMR (muzi) = 660+(13,7516%ATH [kg])+ (5,0033*vyska [cm]) — (6,755*%vek v letech)

5) Vypodet denniho kalorického pFijmu (DCI)
Z definice BMR plyne, Ze se jednd o mnozstvi energie pro pokryti rezijnich pozadavki organizmu,
bez zahrnuti kazdodennich aktivit, proto je nutné do denniho kalorického piijmu jesté zahrmout dalsi
polozky (v % z BMR):
*  Stres: + 20 % BMR (b&zny stres — dopravni prostiedky)
e Zivoti styl (lehka price): + 40 % BMR
Stredné tézka prace: + 60% BMR
I'&7ka price: + 70% BMR
Sportovni aktivity: nejlépe uréit z tabulek se zahrnutim pohlavi a hmotnosti

BMR*Y %BMR
DCI = BMR + % + sport [keal]

Denni kaloricky piijem vyjadiuje takové mnozstvi energie, kdy se hmotnost osoby nebude ménit.

6) Korigovany denni kaloricky pfijem (KDCI)
Uprava denniho kalorického ptijmu pro nabirani (pfidavdme energii) nebo pro snizovini hmotnosti
(snizujeme energii):
Hubnuti/piibirani: +/- 200 az 500 kcal
KDCI = DCI +(200 _a= _500) [keal]
47



Energeticky vydej — B

Denni aktivita a stres

Vydej energie pri bézné denni aktivité

a) Mirna aktivita, mirny stres (bézna populace patri sem) sedavé
zameéstnani (student, urednik, knihovnik) + 0,1xBMR

b) Stredni denni aktivita (bézné manualné pracuijici), vyssi stres + 0,15-
0,2xBMR

c) Fyzicky narocna prace (hornik, skladnik) +0,2-0,5xBMR, nebo
presprilis vysoky stres

Kam zaradite prodavacku, ucitelku, malire, primare?



EN. Vydej C
Vydej nad ramec bezne fyzicke aktivity —
tabulky na internetu/chytré hodinky a
aplikace

. . ‘Sportovnl aktivity . . kJ/kg.min kcal/kg.min
http://www.kaloricke-tabulky.cz/aktivity
Aerobik (stfedni tempo) 0,428 0,102
MFP, iHealth, Fitbit, Garmin Conect, ...... B&h rychlosti 10 km/h v mimé zvinéném terénu ' 0,737 ' 0,176
B&h rychlosti 10 km/h ve zvinéném terénu ‘ 0,749 ‘ 0,179
, . o o sut. Bézky (lehky snih - volné tempo) 0,463 0,111
Nad ramec je chize nad 10 000 kroku, uklid o 0300 000
domacnosti minimalné hodinu, redlna doba ° ' |
cviCeni v 1 lekci aerobiku je z 60 minut cca Hokej (ledni) 1,243 0,207
35.....pocitejte redIné hodnoty!!! Horolezectvi 0,527 0,126
Dal$i moZnosti je, aktivity typu uklid, j6ga jednou Chuze rychlosti 4,0 km/h po roviné 0.218 0,052
tydné atd. brat, jako aktivity navic a nezahrnovat Chiize rychlosti 6.0 km/h v mimé zvinéném terénu 0,396 0,095
je do vypoctu Jizda na kole (cyklistika) - rychlost 19 kmvh ' 0,523 ‘ 0,125
Podle frekvence aktivit uvazujeme v jidelnicku, Karate A 0,846 ‘ 0,202
pokud se jedna o aktivitu jednou tydné, netreba Lyzafsky sjezd (Iehky) 0,435 0,104
prepocitavat na dny Maraton zavodni ' 1,306 ' 0,312
Plavani - rekreacni tempo (prsa) 0,677 0,162
Posilovani (kruhovy trénink bez zatéze) 0,356 0,085
Posilovani (kruhovy trénink Universal) 0,472 0,113
Rotoped - t&7ka jizda 0,378 0,0945
Tenis (rekreacni dvouhra) 0,686 0,164




Energeticky vydej— D
Termodynamicky efekt stravy

 \Veskera energie vynalozena organismem na premenu zivin do
vstrebatelné formy

* \/lypocitava se z analyzy denniho prijmu

* Energie na traveni sacharidu odpovida 6%, u tuku je to zhruba 4%,
bilkoviny se travi za zaniku témeér 30% energie, nicméne smisena
strava se pohybuje kolem 5-10%

* Tzn. + 0,05-0,1xTDI (TDI = total daily intake - dle jidelnicku)



Energeticky vydej — E
Energetické ztraty

* Primérné se z prijaté stravy vylouci 5-10% stravy, a tato energie je
organismem nevyuzita

* + 0,05 BMR



Energeticky vydej, energeticka hodnota slozek
potravy

* Nyni secteme A az E — suma odpovida realnému vydeji

* béZné bychom dle WHO/FAO méli mit vydej a pFijem vyrovnany, co se tyka hodnot,
prumeérny clovék by se mél pohybovat okolo 2000 kcal/den

* Energeticka hodnota i\)/ k) a kcal) se vypocita s pouZitim téchto prepocitacich koeficientd
pro 1 gram latky: pro bézné potreby staci zaokrouhlené hodnoty

 Sacharidy (vyjma polyolt) 17 kJ - 4 kcal
e Polyoly 10 kJ - 2,4 kcal
* Bilkoviny 17 kJ - 4 kcal
* Tuky (triacylglyceroly) 37 kJ - 9 kcal
* Alkohol (ethanol) 29 k) - 7 kcal

e VIaknina 8 kJ - 2 kcal



Ci

Podle cile upravime jidelnicek

Redukce = kaloricky deficit, Cim pomaleji a postqlgné{i pujdeme, tim lépe se organismus se 5
zmenou vyrovnag, ale deficit je narocny na psychiku klienta, navic vysledky se dostavuji postupne,
max. 15% deficit, pokud chceme nechat telo co nejméne zatizit

Vyrovnany jidelnicek ...pfijem = vydej, spise se zamerime na kvalitni a celistvou stravu, ukazeme
lepsi navyky, moznosti
Objemova faze — vydej je mensi nez prijem, nadbytek zZivin se uklada a buduje se tak hmota,

pfidavame postupne a hlidame odezvu organismu, traveni a vstrebavani a schopnost klienta
zajistit kvalitni stravu

Vzdy sledujeme zmeény, pokud je zmeéna pfriliS rychla, zasahneme a upravime, kazdy jsme jiny

Pokud budeme menit pomer vydeje a prijmu, nikdy nelze ocekavat pouze zmeénu jedné tkane, u
nabiraci faze je predpoklad nabirani svalu, ale i tuku, u redukce je tomu stejne tak, ale efektivnim
tréninkem a spravnym jidelnickem se da toto ovlivnit v nas prospeéch.



Trojpomer zivin

* \lypoctené mnozstvi kcal/kJ je nutné rozlozit budto trojpomérem
zZivin, nebo dle zasad gramazi na télesnou hmotnost, idealné
kombinovat

Truj pomer Zivin [_pl'icladﬂ Sacharid!r % Bilkcwin;.f % Tu Ic!r%
- zakladni 55-60 : 15-20 : 25
- vytrvalostni sportovec 70 : 12 : 18
- silovy sportovec 55 : 30 : 15
- hubnouci klient 60 : 25 : 15
- senior 55-60 : 20-25 : 20




Bilkoviny, tuky, sacharidy? Nejprve si urcime
mnozstvi bilkovin

* Kolik bilkovin béhem dne? Né&kolik ndzord, zlaté pravidlo — mimo dietu nepfekracovat 2 g/kg, v dieté je mozné toto mnoZstvi
navysit az na hodnoty kolem 2,5 g a proC a neohrozi mé to?!

* Fyziologické minimum je 0,5 g/kg, nicméné neaktivnimu jednici je doporucovano 0,8 g/kg (s ohledem na zdroj a jedince)=12-15
% energetického prijmu.

* Navyseni v obdobi s vy$Simi naroky na pFivod kvalitnich bilkovin (nemoci, porod, laktace, rust, stafi, fyziologické zatiZeni) jsou
hodnoty1,5-2 g/kg, ale i v dieté — Castecné katabolizujete i svaly 2-2,5 g/kg télesné hmotnosti, a to i za predpokladu, ze se &ast
z nich vyuzZije jako zdroj energie

* Sportovci dlouhodoba zatéz 1,2-1,4 g/kg

* Sporty silového charakteru1,4-1,8 g/kg/den

* Ztohoto vyjdeme, ur¢cime mnozstvi bilkovin, vyjadfime je v energii a odec¢teme z celkové energie na den
* Tuky vyjadrime jako podil z celkového pfijmu pomoci vybraného trojpomeéru, napriklad 15%

* Sacharidy urCujeme vzdy nakonec a dopocitavame je, tedy zjistime, Ze trojpomeér nesedi sice na vsechny hodnoty, nicmeneé je
primo ,,Sity na miru“ klientovi

* Tekutiny, normalné 1,5-2l; sportovci vice
* Vlaknina okolo 30 g, uvazujeme vétsi zastoupeni nerozpustné

* Mikroziviny hlidame pouze u specifickych skupin



Priklad

komplikace neuvadi, preferuje zdravejsi, kvalitni stravu
Dle InBody BMR 1384 kcal (5793kJ)

1 hodinu — 280 kcal
Dle jidelnicku sni primérné 1840 kcal za den

kcal+0,1BMR

(prameérné na den 1884,8)
* Cilem je udrzeni vahy, nejedna se o sportovce
* je mozné zvolit zakladni pomér zivin S55% B20% T25%.

Denni vydej energie prumérné v den s FA= BMR+0,1BMR+280kcal+184

Zena, 20 let, 160 cm, 55 kg, cilem je lépe se stravovat, omezeni a zdravotni

Stres minimalni, bézné sedavé zameéstnani, fyzicka aktivita 1x tydné posilovna na

2124,8kcal; bez denni aktivity -280kcal =1844,8 — tendence je mirny ubytek

55%

20%

25%

kcal

1036,64

376,96

471,2

256,16

94,24

52,35




Rozlozeni zivin béhem dne

* Individualni — makra si mlze kazdy nastavit dle cilu, pocitl apod.,
nékdo rad snida, nekdo veceri, v dieté je osvédcené nechat si vetsi
jidlo navecer, protoze vas nebude pokouset chut a psychika

* Bézneé se v jidelnicku

. Vs . » Denni pfijem, vydej, rozloZeni energie béhem dne, pocet jidel bEhem dne,
Vys kyt UJ e 5 J I d e I Energie velikost porce, pitny reZim
Zdr Dj e kry‘ti . gi‘lltnuin*,r, Sacharidy, Tuky (zvoleny pomér napf. 20/55/25), rozloZeni b&hem

= Zivogizné, rostlinné, glykemicky index, vstfebatelnost, hormonalni odezva,
alergie, etika, Oprava potravin

Druhy zdrojQ

£ . # Vitaminy, mineraly ,stopové prvky, enzymy, antioxidanty, vlaknina, voda, viiv
Fungovanl organismu na organy, rozmanitost
= Bio, velkochov, farmafi, aditiva (E), zplsob zpracovani (polotovary, Eerstvé

Kvalita zdroja Cir

» Acidobazicka rovnovaha, termicky efekt potravin, vliv potravin na

Rovnovaha organismu pohyblivost, vliv na psychiku, sympatikus / parasympatikus

In d Vi d ua I I_Za ce = Cil, vék, pohlavi, zdravotni stav, somatotyp, krevni skupina, metabolicky typ,
a Rozmanitost finanéni moZnosti, Fivotni styl,




Tendence neni pravidlo

* Nejvice sacharidl od rana pomalu snizovat smérem k veceru, k vecefri
idealné s nizSim glykemickym indexem, vecere min 2-3 hodiny pred
spankem, pokud je trénink vecer, sacharidy volit kolem tréninku,
neznamena vsak, ze k veceri se sacharidum vyhneme, spise volime
celozrnné vyrobky apod.

e U tuku by se mély podavat se stravou pozvolna cely den, mimo jidla
kolem tréninku, az na MCT tuky

* Bilkoviny by k veCeru naopak mely stoupat a nejvice by se jich mélo
objevovat v jidle pred, po tréninku a v poslednim jidle dne



.\ Referencni hodnoty
WY| pro prijem zivin

N /o

Referencni hodnoty prijmu zivin

-
V Rakouska spole nos lp o vyz u (OGE)

Svycarska spoleénost pro vyz| k um vyzivy (SGE)
z I“i Svycarska spoleénost pro vyzi u (SVE) \
X N7, v rve
g v Spoleénost pro vyzivu o.s. (SPV)

doporucena hodnota pokryva dle definice potfebu témér vSech osob (98% populace) definované skupiny zdravého
obyvatelstva

jidelni¢ky na zakladé referencnich hodnot pro prijem Zivin pokryvaji potfebu u jedince pouze pfiblizné

planovani vyzivy pomoci referencnich hodnot neni zcela vhodné (nezname individualni potrebu)

referenéni hodnoty mohou byt vyuzity jako orientacni pomdicka v individudIni poradenské sluzbé

Zvldstnosti v téhotenstvi a behem kojeni

zvySena spotreba Zivin zohlednéna navysenim pfijmu energie a Zivin, zvySeni potreby od 4. mésice téhotenstvi
kriticky nedostatek zivin pro matku nebo plod — zvySené doporuceni nebo odhad pro pfijem od zacatku téhotenstvi
u nékterych Zivin hodnoty uvedeny pro mladé téhotné (pod 19 let), ostatni pfipady pro vékovou skupinu 19-24 let
Zvldstnosti ristového obdobi

referencni hodnoty pro pfijem Zivin a energie v prvnich 4 mésicich plati pro kojené déti

Prlkrmovanl ne pred zacatkem 5. mésice, ne pozdéji nez na zacatku 7. mésice, kojenym détem nutné dodavat vitamin D, K a
luoridy

referencni hodnoty pro kojenecky vék plati pouze pro donosené novorozence
Zvlastnosti vyssiho véku

ve vys$Sim véku snizeni bazalniho metabolismu a fyzickd aktivita, od 6. dekddy doporuceni zvySeného pfijmu mikronutrientd, v
7. dekadé dochazi ke ztrdtam funkce rdznych organd

RF této skupiny obtiZzné vztahovat na jednotlivce (velka heterogenita)



% v / Cislo , : Bilkoviny Sacharidy
Temata k zamysleni ey Noevdew W " Ty @ "0
0 tekuta 6000 60 45 200
1 kagovitd 9500 80 70 320
. 2 Setfici 9500 80 70 320
e Pitny rezim a alkohol (max. 20-30g)_3 racionaini 9500 80 70 320
o v ’ . 4 s omezenim tuku 9500 80 55 320

° Prumyslove Zpracovane potraviny a ,

5 bezezbytkova 9500 80 70 320
¢ PSYChika d S|’|a Vl(:||e 6 s omezenim bilkovin 9500 50 70 350
° Uprava potraV“’] 7 nizkocholesterolova 9000 80 60 275
v 8 redukéni 5300 75 40 150
* Gramaz/ porce 9 diabetickd 9000 75 70 275
g , v o 10  nesland 9500 80 70 320
* Presnost vypoctu 11 vylivna 12000 105 80 420
12 batoleci 5500 45 40 190
* Stres 13 strava vétsich déti 8800 75 65 300

* VlyZivova doporuceni dle WHO/FAO, bezpecnost potravin, racionalni
pristup, profesionalita

 Zdravy talif /choosemyplate



Tvorba jidelnicku - praxe



SNIDANE

1) Koncentrovany zdroj kvalitnich sacharidd, kvili doplnéni glykogenu, ktery poklesl béhem noci a ziskani energie na cely den, ale s pfihlédnutim na Gl
2) Zdroj Bilkovin, hlavné plnohodnotnych
3) Zelenina/Ovoce

4) Doplnéni tekutin, které byly b&hem noci spotiebovény

SVACINA DOPOLEDNE/ODPOLEDNE

Velikost a sloZeni dle poZzadavku na dodavku energie, s ohlednutim na odstup od fyzické aktivity a druhu této aktivity (intenzita), hlavné dostatek tekutin
Ovoce / Zelenina

Zakysany mlé¢ny vyrobek

MIlécna ryze

Protein-sacharidovy ndpoj

Hrst ofechl, seminka

OBED

1)Bilkoviny (libové maso, drlibez, ryby, Smakoun, vejce, fermentované sdjové vyrobky —
tempeh, tofu), pokud je polévka, neni potfeba doplfiovat velké mnozstvi tekutin, jinak ano
2)Koncentrovany zdroj sacharid( (ryze, téstoviny, brambory, pecivo, lusténiny, quinoa, bulgur...)
3)Zelenina (prednost pred ovocem)

4) Tuky, mohou zde byt zastoupeny z Ziv. zdrojl (pfimérené mnozZstvi)

VECERE

1)Bilkoviny - Obecné nejbohatsi na bilkoviny (regenerace béhem spanku), pomaleji vstiebatelné zdroje bilkovin
2)Koncentrovany zdroj sacharid( — doplnéni glykogenovych ztrat béhem dne a pomoc pfi regeneraci
3) tuky pouze v malém mnozstvi, idealné rostlinného charakteru, neztuzené

4)Zelenina (pfednost pred ovocem), malé mnoZstvi tekutin, vhodné bylinné ¢aje



/elenina

e Cibulova zelenina(cibule, cibulky, cesnek, medvédi cesnek, porek)
* Dyné, cukety, baklazany, patizony

* Korenova zelenina(mrkev, petrzel, celer, pastinak, repa, redkev, redkvicky, redkev
vodnice, turin....)

» Kostalova zelenina(kedlubna, zeli, kvétak, kapusta, brokolice....)

* Kysana/kvasena zelenina(méné casto, at uz domaci, kupovana, patfi sem i Pickles,
naopak skvelé je kysané zeli)

* Listova zelenina(salaty vSech moznych druhl a barev, sSpenat, atd.)

 Luskova zelenina(fazolky, hrasek, aj.)

* Natova zelenina(aromatické rostliny, koreni, ale i Fenykl, ¢aste¢né rapikaty celer)

* Plodova zelenina(rajce, paprika, okurka, tykve, lilky, cukety, dyné, brambory, melouny...)
* +houby, artycoky, chfest a mnoho dalsiho



Ovoce

* Bobulovité ovoce (rybiz, angrest, bortvky, hroznové vino, maliny, ostruziny,
brusinky, goji, acai berry, moruse)

* Peckovité ovoce (hrusky, jablka, merunky, svestky, gdoule, mispule, slivy,
Spendliky, tfesné, visné, broskve....)

 Citrusové plody a tropické ovoce (citrony, pomerance, pomelo, kiwi,
mango, ananas, grepy, limetky, banany)

 Sterilované ovoce (kompoty) idealné v minimalnim mnozstvi, jsou velmi
sladke

* Susene ovoce taktez — casto proslazene a prosirene! V. malé mire pak ovoce
susené mrazem

* Zavareniny — jen nedoslazené, prirozene sladké a v malém mnozstvi



Lusteniny

* Coc¢ka (€ernd, hnéda, ¢ervend loupana, Zlutd, zelena...)

 Cizrna — lze koupit upravenou v pare, ta je stejné vhodna, jako domaci
namocena

* Hrach — zeleny, zluty
* Fazole (mungo, Cervené, strakaté, malé bile, adzuki...)

* Sem patri i naklicené lusténiny, které jsou nabité zivinami a jsou
skvélé do studené kuchyné, ale i do teplé asijské kuchyné (mungo)



Obiloviny a cerealni vyrobky

e  Bulgur
* Jahly
*  Kroupy

e  Kuskus, hlavné celozrnny

*  Mouka celozrnna psenic¢na

e Qvesné vlocky, ryzové vlocky, bramborové vliocky, jahlové vliocky, pohankové viocky
*  Pohankova mouka

* RyzZe (natural, indianska, basmati, jasminova, zlata, cervena...)
* Mouka zitnd, bandnova, maniokovd, pohankovj, je¢na......

* Pohanka

*  Quinoa

e Téstoviny celozrnné, fazolové, z batatt

*  Oves

*  PSenice (Cervenad, Spalda, triticale — Zitovec)

* Téstoviny ryzové, pohankové soba, konjakové

. Zito

e Otruby



PecCivo a chleby a ,,chlebiky”

e Celozrnné

 VVecerni pecivo (s minimem sacharidi) ne vidy vhodné

e Pufované vyrobky, kfupky, krehké vyrobky

* Vicezrnné, Cistozrnneé

* Seminkoveé chleby a vitaplacky (zde opatrne na mnozstvi)
* Bezlepkove chleby, kukuricné vyrobky

 Specialni bilkovinné chleby apod.



Orechy a seminka

* Dynova, konopna, Inéna, chia, slunecnicova

VIV

* Orisky kesu, mandle, pinie, kokos, para, pekany, vlasské orechy, mak,
makadamové, liskové, slunecnice

* Podzemnice olejna — arasid (specialni kategorie - lusténina)

e Kastany



Mlecne vyrobky a jejich alternativy

* Mlécné vyrobky (jogurty, zakysané ml. vyrobky, syry, maslo, tvaroh,
ghi, kozi, ovci, kobyli vyrobky)

* Rostlinné dezerty — sojové a bezlaktozové vyrobky, bez pridaného
cukru

* Rostlinné napoje - taktéz



Maso, vejce a alternativy

* Dribez a vajicka

* Cervené maso

 Kralik

* Morské ryby a plody (losos, Stika, treska, tunak
 Seitan, tempeh, tofu, Shmakito, smakoun aj.
 Sladkovodni ryby

e Zvérina

* \Vzdy je vSe nejlepsi Cerstvé a mistni, nikdy nekupujeme véci mrazené-
krehcené, zbytecné dochucené, nekvalitni, tucné apod.



Tuky a oleje

* Nikdy ne ztuzené, rafinované
* Minimalni mnozstvi zivocisné, kokosové a palmové oleje a tuky, ghi....
* Rostlinné ano, ale hlidat vhodnost uziti do kuchyné teplé a studené

* Nejvhodnéjsi forma jsou lisované za studena do salatu, ofechy dle
typu, v rybach z rad omega tuku, vejce......

* (Spise kosmeticky — levandulovy, tea tree, krylovy olej)



Napoje

* Vody, mineralni vody, Caje, obilné napoje méne, kava méné

* Nikdy ochucené, energetické, slazené napoje, stavy, do redukce ani
dzusy a freshe

* Minimalné perlivé napoje
* Minimalné alkohol

* Pfirodni iontové napoje - z ,, plodovych” vod, mysleno z plodu = ovoce
apod., tedy kokosova voda, brezova voda, maple water.....



Dochucovadila

* Bez soli, minimalng, bez ,ecek” a glutamatu
* Bez chemie a bez zbytecnych umélych pfrisad

* Kofeni idealné Cerstvé bylinky, smési kofeni bez cukru a bez soli, stl himalajskou, cernou a nebo mofskou, ale
malo, dochucovat zazvorem, Cesnekem, malé mnozstvi sojové omacky

* Susené bylinky a kvéty

* Kakao a karob

* Malokdy!kecCup, horcice, nikdy kupované dresingy se soli a margarinem.....pudingy a agar, gumy aj
* Ano octy, citron, ne balsamiko krém

e SusSena zelenina bez soli, zeleninové prasky

* Medy, prirodni sirupy(datlovy, javorovy méne a minimalne ryzovy, agavé a kukuricny=glukozofruktozovy),
hrozinky, datle, fiky, sladénky, stevie i ochucené, sukral6za méné casto —i ochucena

* Cukr bily ne, trtinovy malo, kokosovy malo...cim méné cukru, tim lépe, da se vzdy docilit sladke chuti
pridanim koreni, pfirozené sladkého ovoce — bananu, datli

* Specialni kategorie — guarana, chlorela, maca, acai, manuka jeCmen, matcha..



Na co dat pozor

* Velké mnozstvi cukru — nad 60 g — zna¢i mnoho sladkého a ovoce
e /pracované a hotoveé pokrmy, nedavat do jidelnicku hotové pokrmy a
jidla (ryze varena, kure pecené apod.)

e Tekutiny — pri zvySené FA nutno doplnit vice tekutin (normal 30-45 ml
na 1 kg télesné vahy, pri vydeji cca 100 ml na kazdych 10 minut FA
navic)

* PInohodnotna jidla, mimo pred a po tréninkova jidla, vzdy zdroj
bilkovin, sacharidu, tuku, vodu, zeleniny a ovoce

* Projit doporuceni — sul, cukr, pitny rezim, lusténiny, ryby, vlaknina,
zelenina a ovoce pomer ........



Dékuji za pozornost

* Pro tvorbu jidelnickl projdéte soubor pozadavkdu, poté teprve
posilejte

* \/ pripadé nejasnosti mne nevahejte kontaktovat na osobni email,
nebo je moznost konzultaci v hodinach

* Odevzdani jidelnic¢ky je na vas, schvalené jidelnicky 7 dni pred
zkouskou, kdy dalsi emaily resime az po zkouskach



