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Omezeni energetického pfijmu a zména stravy jsou zakladem sniZeni
hmotnosti. Existuje fada. zptsobd, jak zhubnout, ale ne vsechny jsou
vhodné.

Zapomerite na ,zdzratné" kratkodobé diety a programy. Po nich vétSinou
znovu priberete.

KaZdy md jiny Zivotni styl a denni reZim, rizné chutové preference, riznou
,Silu trdveni” a dal$i odliSnosti.

Najdéte si svij vlastni, dlouhodobé udrZitelny zptsob vyvazené stravy

a vyZivy, pomoci kterého svoji hmotnost nejen sniZite, ale i udrZite a ziskdte
tak lepsi zdravi a kondlici.

Informace ktomu, jak najitzpisob, ktery vam bude dlouhodobé vyhovovat,
naleznete v ndsledujicim textu.
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ViyZiva predstavuje dileZitou soucast naseho Zivotniho stylu. Nejde pfitom pouze o energetickou hodnotu
stravy, ale také o jeji kvalitu. Obé hlediska vyZivy maji pfimy vliv na nase zdravi. Existuje vice riiznych
sty stravovani a nespocet médnich diet. MiZe byt proto té7ké vyznat se v tom, co je spravné a co ne.
Problematika vyZivy ale neni tak sloZitd, jak se obcas v diisledku pfemiry dostupnych informaci mtze zdat.
Je predevsim treba zorientovat se v potfebach vlastniho téla, naslouchat mu a zjistit, co mu déla dobre
a co mu naopak nesedi.

Kazdy méme rlizny Zivotni styl, rizné zaméstnani, vstdvame a chodime spét v rlznou dobu, mdme
jinou miru fyzické aktivity. Mdme také rlizné chutové preference a nase traveni ma riiznou silu. To vse
uz napovida, Ze vSichni nemtzeme jist stejné. Pocet jidel za den a jejich nacasovani, stejné jako slozeni
jidelnitku md byt zalozeno na individuélnich potfebéch kazdého ¢lovéka.

CO JE CILEM?

Ani ve vyZivé neni vyhodné aplikovat ,cernobilé"” mysleni, cilem je najit zlatou stfednf cestu. V&S stravovaci
rezim ma byt predevsim dlouhodobé udrZitelny, nemd predstavovat pouze nepfijemné prechodné
opatfeni. PrestoZe si svlij vyhovujici styl stravovani potfebuje kazdy najit sdm, lze shrnout urcitd
univerzalni a jednoducha pravidla, kterd vdm mohou ukdzat smér. Véfime, Ze ndsledujici text vam tyto
zakladni principy objasni.

Nedostanete zde zadny predepsany redukéni jidelnicek ani vdm nenabidneme ,zdzracnou” dietu. Cilem
je, abyste si sami dokdzali sestavovat jidelnicek tak, aby pro vas nebyl problém se tak stravovat trvale. Na
pocétku to pro vas miiZe znamenat vloZit do toho vice energie, ale jakmile pochopite princip spravného
stravovani, pljde vam to uz samo.

Zadna potravina a ani 7adnd Zivina neni samostatné vinikem nérfistu hmotnosti,
proto neni nutné cokoliv z vaseho jidelnicku uplné vyfadit. Zékladnim cilem je sniZit vas
soucasny energeticky pfijem postupnymi zménami ve vaSem aktudlnim jidelnicku.



Ale pozor! Energeticky pfijem nesmi byt pfilis nizky! Zapomeiite tedy na pfisné diety, které
jste uz mozna nékdy zkouseli drzet. Takové diety potom spiSe drzi vas v Sachu. Denni pfijem
energie 5000-6000 kJ, respektive 1200-1400 kcal je pro vétsinu lidi p¥iliS malo. Chvili
byste to sice vydrZeli a zhubli byste, ale potom byste jisté povolili a nechvalné znamym
jo-jo efektem opét pribrali. To moZna uz také znate. Udélejte to tedy tentokrat jinak a lépe.

Cilovy Gbytek na vaze je 1 kg aZ maximéalng 4 kg za mésic. Ze je to malo? | kdyby ,jen” 1 kg za mésic, za
rok je to 12 kg, a takovy rozdil uz skutecné pocitite. DlleZité je reZim nastavit dobfe a vytrvat. V priibéhu
vasi cesty za nizs$i hmotnosti se nenechte odradit pfechodnym pozastavenim poklesu hmotnosti, které
v urcité fézi témér vzdy nastane. Neznamenad to, Ze je rezim nastaveny Spatné, v Zadném pfiipadé tedy
nehodte celou svou dosavadni snahu za hlavu. Naopak, v reZimu setrvejte a zkuste se pouze zamyslet, zda

jste nékde pfilis nepolevili, at uZ ve stravé, i v pohybu. Po néjaké dobé se vaha opét posune smérem dol.

PRVNi DULEZITE ZMENY - ANEB JESTE NEZ SE
ZAMERITE NA ZMENU JIiDELNICKU

ROLE LEKU NA PODPORU
HUBNUTI

Kazda nova zména v Zivoté je
obtizna a neni Zadna ostuda
nechat si s ni pomoci. Léky
na hubnuti jsou skvélym
pomocnikem, ale ani ty
nejmoderné;jsi nefunguji dobfe,
pokud nebudete aktivnim
¢lankem celého procesu.
Pokud je budete uZivat bez
spravného nastaveni stravy

a pohybové aktivity, dojde
ke kratkodobému poklesu
hmotnosti s naslednym jo-jo
efektem po jejich vysazeni.

‘ Zména jidelnicku je zaklad a vétSinou také prvni

krok v lécbé nadvahy a obezity. Stravovat se
redukéné neznamena ,drzet dietu”. Zjednodusené
feteno je to zplsob stravovdni, pfi némZ vas
jidelnitek obsahuje méné energie neZ jidelnicek, na
ktery jste byli zvykli doposud. Redukéni strava neni to
samé co hladovéni. M3 se stat vasim dlouhodobym
zplisobem stravovéni, ktery pro vas nebude utrpenim
a pomuze vasemu télu k lepSimu zdravi. Nejedna
se totiZ o pouhé shozeni kilogramd, ale soucasné
i 0 zlepseni kvality stravy, tedy o vybér potravin
nutri¢né hodnotnych.

PrestoZe zména zplsobu stravovéni, respektive
snizeni mnoZstvi pfijimané energie je pro dosazenf
redukce hmotnosti stéZejni, bez ovlivnéni ostatnich
slozek Zivotniho stylu je cile obtizn&jsi dosahnout.
Mnoho nedostatkd v jidelnicku ma totiZ piivod
v nerovnovéze v jinych oblastech.
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Klicovou oblasti je spanek. Nevyspani a tinava vede k vyraznéjsim pocitdm hladu a chuti, a tim k vys3imu
piijmu energie v priibéhu dne. V jidelnitku se potom objevuji vysoce energetické potraviny s obsahem
cukru a tuku, také energetické a kofeinové napoje. Zaroven se v diisledku Ginavy méné hybeme, klesa
energeticky vydej. Privodnim jevem chronické tnavy je také zhorSené zvladani stresu a $patna nalada.
Stresové situace potom u mnoha lidi vedou ke zvySené konzumaci jidla. Pokud vite, Ze délka nebo kvalita
spanku je vasi slabinou, zaméfte se nejprve na zlepSeni v této oblasti. Potieba spanku je do jisté miry
individudIni, ale 7 hodin spanku potfebuje v priméru kazdy dospély.

Se spankem Uzce souvisi i pravidelny denni reZim, ktery je pro dlouhodoby tspéch rozhodujici. Chodit
spat a vstdvat kazdy den pfiblizné ve stejnou dobu, nechodit spat po ptiinoci. Diky tomu je potom také
mozné snidat, obédvat a vecefet v podobnou denni dobu. Nastavenim svého téla na pravidelny rezim
docilite toho, Ze vse bude Iépe fungovat.

Dalsi dulezitou sférou Zivotniho stylu je pohyb. Predstavuje protivahu energetickému pfijmu, takZe
pokud navy3ite vydej energie, nemusite se tolik omezovat ve stravé. Piedevsim je ale kaZdodenni fyzicka
aktivita nezbytna pro zdravi, fyzickou zdatnost a udrZenf svalové tkdné. Chlize mize bohaté stacit, ¢im vice
kroki denné udélate, tim |épe, samoziejmé s ohledem na vas zdravotni stav.

V neposledni fadé je tfeba zminit oblast psychiky a motivace. Pokud zrovna fesite sloZité problémy,
zahdjeniredukénich snah je moznd lepsi nechat na dobu, kdy budete mit pro hubnuti priznivéjsi podminky.
Do té doby se hmotnost pokuste alespori udrZovat. Zvézit mGzete vyhledani podpory psychologa.

VYVAZENA STRAVA

VyvéaZena strava poskytuje vaSemu télu energii a vSechny potfebné latky pro jeho fungovéni, rist
a regeneraci, tedy:

e makroZiviny (hlavni Ziviny): sacharidy, bilkoviny, tuky;
e mikroZiviny: vitaminy, mineralni latky, stopové prvky;
e vlakninu;

* vodu.

Vsechny tyto slozky stravy maji v organismu duleZité a unikétni funkce. Proto je vase télo potiebuje
pijimat kazdy den a zddnad slozka nemize byt nahrazena jinou, a to ani pfi snaze o hubnuti. Ve vyvézeném
a pestrém jidelnitku nejsou vynechdvany zadné skupiny potravin. Vyfazeni nékteré skupiny potravin
(napr. obilovin i lusténin, tedy sacharidli) se po néjaké dobé negativné projevi na vasem zdravi. Vyvazeny
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jidelnitek obsahuje zdroje vech hlavnich Zivin, ¢imz je zajistén i prijem dileZitych vitaminG, minerdlnich
|&tek, stopovych prvkd a vldkniny.

Zaklad vasi kazdodenni stravy maji tvofit potraviny nezpracované a potraviny jen minimalné priimyslové
zpracované. Naopak potraviny vysoce priimyslové zpracované maji tvofit co nejmensi ¢ast.

PRUMYSLOVE ZPRACOVANE POTRAVINY

Potraviny priimyslové zpracované jsou vyrobené priimyslovym zpracovdnim zékladnich potravinovych
surovin. Utelem priimyslového zpracovani je zjednodusit a zlevnit jejich vyrobu, skladovani, piipravu
azéroved upravit chut. Tyto ultrazpracované potraviny zpravidla obsahuji velké mnoZstvi energie,
pfidanych cukrt, nekvalitnich tukd, soli a potravinaiskych pidatnych latek (aditiv, tzv. écek). Pravé
tyto slozky jsou spojovany se vznikem civilizacnich onemocnéni, jakymi jsou obezita, cukrovka 2. typu,
kardiovaskuldrni onemocnéni, rakovina.

ULTRAZPRACOVANE POTRAVINY

e trvanlivé sériové vyrabéné balené bézné pecivo a jemné pecivo (buchty, zaviny apod.)
e sériové vyrabéné nebalené jemné pecivo - koblihy, dorty, croissanty apod.

e sladkeé balené pochutiny - ty¢inky, susenky, bonbony, zmrzlina, kukufi¢né a jiné lupinky
e slané balené pochutiny, tzv. snacky - brambirky, slané tycinky, ofechy v tésticku apod.
 slazené napoje

e produkty z mletého masa - masové koule, rybi a masové nugety

e produkty ze sekundarné zpracovaného masa - Sunka, pastika, parky, klobasy apod.

e instantni nudle a polévky

e zmraZend jidla, polotovary, mrazena pizza apod.

e konzervované potraviny a polotovary

o fastfood - hamburgery, nugety, hranolky, nédpoje, dezerty

Vasim cilem by mélo byt vyznamné omezit konzumaci vysoce priimyslové zpracovanych potravin, které
organismus vlastné k nicemu nepottebuje. Naopak, takové potraviny ho neptimérené zatézuji, vedou
k ndrlstu hmotnosti nebo bréni hubnuti a mohou dfive ¢i pozdéji zpdsobit i rlizné zavazné zdravotni
problémy zkracujici Zivot a sniZujici jeho kvalitu.

PfestoZe nabidka priimyslové zpracovanych potravin je ohromna, a navic podporovana
reklamou, stéle jsou na trhu dostupné potraviny, které maji vysokou vyZivovou hodnotu

a jsou pro vas prospésné. Jedna se o potraviny nezpracované a jen minimalné zpracované.
Ty maji tvofit 90 % jidelnicku. Pokud zbylych 10 % vyplnite méné zdravymi ,,chutovkami®,
je to v pofadku a zdravotnich problému ani nariistu hmotnosti ¢i netispéchu v hubnuti se
nemusite pfili$ obavat.

NEZPRACOVANE POTRAVINY

* ovoce a zelenina

e cerstvé houby, Zampiony
e brambory, bataty

e lusténiny

 obiloviny, ovesné vlocky
° maso, ryby

° vejce

¢ mléko, smetana

o ofechy a semena

MINIMALNE ZPRACOVANE POTRAVINY

e kysané mlécné vyrobky a syry (zpracované mléko)

* maslo (zpracovana smetana)

* mrazena a nakladand zelenina a lusténiny (zpracovana zelenina a lusténiny)
e ovocna marmelada, kompot (zpracované ovoce)

e (erstvy chléb (zpracované obiloviny) apod.

 studené nebo vaienim, pecenim ¢i jinymi technologiemi upravené ¢erstvé suroviny (zelenina,
maso, mléko, vejce, lusténiny, ovesné vlocky, brambory, ofechy apod.)

=



ZMAPOVANI VASEHO SOUCASNEHO ZPUSOBU
STRAVOVANI JE KLICEM USPECHU

Pokud chcete zhubnout, bez sniZeni pfijmu energie ze stravy toho nedosédhnete. Neni to ale
o vynechani vecefi nebo dokonce o hladovce. | drobnymi zménami docilite velkého efektu. A to
je cil. Velmi pravdépodobné nepatfite k tém, ktefi se prejidaji nebo maji v jidelnicku kazdy den mnoho
tucnych potravin ¢i alkoholu. Pfesto jsou ve vasem jidelnicku ziejmé drobnosti, které vam v hubnuti brani,
a ptitom o nich moznd ani nevite. Prvnim krokem je tedy zaznam jidelnicku. Vasim tkolem bude po
dobu minimaIné 7 dnli zaznamendvat v3e, co jste snédli a vypili, podle zésady ,co do pusy, to na papir".

ZASADY PRO SPRAVNY ZAPIS JIDELNICKU

1. Zapisujte vSe okamZité po konzumaci - pozdéjsi zapisy vedou k opomenuti a podhodnoceni
energetického piijmu.

2. Zapisujte i napoje - moznd budete prekvapeni, az zjistite, jakou skute¢nou hodnotu maji slazené
ndpoje nebo napfiklad pivo ¢i vino.

3. Zapisujte ¢as konzumace potravin - pro spravné stravovaci navyky je diileZité i spravné rozlozeni
jidla do celého dne.

4. Zapisujte co nejpfesnéji mnozstvi zkonzumované potraviny a ndpoje. IdedIné vSe vazte na
kuchyniské véze, kdy? jste doma, ¢imz si vytvofite dobry odhad pro situace, kdy véZit nelze. Pipadné
urcete mnozstvi dle Gidajti na obalu potravin, nebo mnoZstvi odhadnéte, kdyz to jinak nejde.

5. Zapisujte si i pocity, kdyZ tusite, Ze nejite raciondlné - jidlo byva kompenzaci $patné nalady ¢i stresu.
6. Je vhodné zapisovat i misto a ¢innosti pri jidle, abyste si uvédomili, za jakych okolnostf jite.

Pri zapisovani je stéZejni piesnost a peclivost. Nevynechdvejte Zadné dny, a to ani vikendy ¢i vyjimecné
oslavy a udalosti, pfi kterych si v jidle moznd doprejete vice. Prvé tyto dny mohou byt z hlediska stravy

klicové a nejvice problematické, zvIasté pokud je jich nékolik do mésice. Zapisujte si i pohybovou aktivitu
nad ramec béznych dennich ¢innosti.

Béhem zapisovani si uz moznd uvédomite, kde jsou vase
slabd mista a Iépe se tak na né mlZete zaméfit. Zpocatku
vam bude chvili trvat, nez si zvyknete kazdy den peclivé
zaznamenavat sv{j jidelnicek. Je to vSak jediny zplisob, jak se
podrobné sezndmit se svymi jidelnimi ndvyky, které chcete do
budoucna postupné ménit. Mozné Ze i vy budete prekvapeni,
co a kolik toho denné snite, aniz byste si to uvédomili. Zapis
jidelnicku je dalezity hlavné zpocatku. Jakmile si nastavite
stravovaci rezim, ktery vdm bude vyhovovat, mlZete se
k zapisovani jidelnitku vracet jen v pfipadé potfeby. Pravdou

Smyslem zéznamu
stravy do webové nebo
mobilni aplikace je ziskat
predstavu o energetické
hodnoté potravin. Diky
zapisovani se nauite
poskladat si jidelnicek
tak, aby vas denni pfijem

je, Ze ¢im déle a ¢im presnéji se jidelnicek zapisuje, tim je
zpravidla tspéch vétsi.

energie neprekracoval
stanovenou hranici

a zaroven abyste si

Vv rozumném mnozstvi
mohli dat potraviny,
které mate radi, i kdyz
do redukéniho jidelnicku
spise nepatfi.

KAM ZAPISOVAT JIiDELNICEK?

Vést si jidelnicek mizete bud v papirové podobé, napf.
v sesité, nebo mizete vyuzit nékterou z aplikaci na internetu,
kterd za vds rovnou i pocitd energeticky pfijem a pfijem Zivin.

Velmi obsahlou databézi béZnych potravin dostupnych na nasem trhu a jednoduché uZivani nabizi portal
www.kaloricketabulky.cz s moznosti stahnout si aplikaci i pfimo do mobilu. Doporucujeme vam psat si
jidelnicek pravé do kalorickych tabulek, protoZe ziskate skvélou predstavu o tom, kolik energie konkrétni
potraviny obsahuiji. PomiZe vam to sloZit si jidelnicek podle vlastnich predstav tak, aby byl zaroven redukéni.

Dulezité: Doporucené hodnoty pfijmu energie a Zivin dané kalorickymi
tabulkami je nutno brat jen orientacné. Jednd se o vypocty, nikoli pfesné €isla
$itd vam na miru. Sledujte svij redlny pfijem energie a Zivin, abyste zjistili, které
potraviny a napoje vas pifijem energie navySuji nejvice. V pfipadé potieby se
obratte na nutricniho terapeuta, ktery vam s nastavenim reZimu pomiiZe.

JAKY MA BYT ENERGETICKY PRIJEM PRO HUBNUTI?

Cilovy pfijem energie pro hubnuti nelze pfesné urcit ani vypocitat. Pro kazdého je jiny. Nékdo hubne
pii dennim energetickém pfijmu 9 000 kJ (2 100 keal), jiny ho pottebuje snizit na 7 000 kJ (1600 kcal).
Potiebny denni piijem energie urcuji dvé zakladni slozky: 1. klidovy vydej energie a 2. vydej energie
fyzickou aktivitou. Klidovy vydej energie je mnozstvi energie potfebné pro udrzeni zakladnich Zivotnich
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funkci, jako je ¢innost mozku, srdce, plic, ledvin atd. Vypocet tohoto (daje podle vzorcii miZe byt velmi
nepresny, jedinou pfesnou metodou pro méteni klidové spotteby energie je nepfima kalorimetrie, coZ je
metoda vyuZivand spiSe ve vyzkumu. Pravé na zakladé vyzkumu vime, Ze klidovy vydej energie je u Zen
minimélné 6000 kJ (1400 kcal) a u muzd 8000 kJ (1900 kcal) za den. Takova je tedy minimalni denni
potieba energie pfijaté ze stravy. Pokud by byl pfijem nizsi, hrozi ztrata aktivni télesné hmoty (svalu). Dalsi
energii je tfeba pficist na fyzickou aktivitu. Mira fyzické aktivity je u kazdého jind, ale minimalné 1500 kJ
(350 keal) spotfebujeme na bézné denni ¢innosti.

Pri stanoveni cilového piijmu energie pro redukci hmotnosti byste méli vychdzet ze svého soucasného
energetického piijmu a ten snizit priblizné o 10-15 % (zpravidla o 1500-2500 kJ). Zjistit vstupni
energeticky pfijem mlZete propottem svého detailné zapsaného nékolikadenniho jidelnicku.

Neni ale vZdy nutné jidelnicek dlouhodobé detailné zapisovat a propocitavat energeticky
pfijem. Pokud omezite vysoce energetické potraviny ve své stravé a také alkohol, vyrazné
tim sniZite pfijem energie a vaha ptijde dolt. V nasledujicich kapitolach se dozvite, na které
potraviny se zaméfit.

CO SE ZAPSANYM JiDELNICKEM?

Méte ped sebou zapsany jidelnicek? Gratulujeme! Zkuste se kontrolné zvézit. Zhublijste 0,5-1 kg béhem
obdobf zapisovani jidelnitku? Casto se to stévé. BEhem zapisovani jidelnitku mate lepsi kontrolu nad
tim, co jite a kolik toho jite, Iépe si uvédomuijete, co véechno za den vloZite do svych Ust. Kazdopadné
pokud jste skutecné posledni tyden zapisovali jidelnicek, klobouk doli, skvéld prace! Zapis jidelnitku
neni jednoduchd zaleZitost, zvIast pokud jste zapisovali skutecné vSe a pokud jste vétsinu potravin i zvaZili
na kuchyriské véaze. Jestlize jste vyufZili kalorické tabulky, vite dokonce, kolik energie a Zivin v priméru za
den zkonzumuijete, coZ vdm muize nyni velmi pomoci pfi planovani stravy.

Jsou dva aspekty, na které se ve svém jidelnicku zaméite:
A) pravidelnost a pocet jidel za den

B) sloZeni stravy
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PRAVIDELNOST

Taje pro hubnutivelmi dileZit. Hlavn jidla by méla byt kazdy den v pfiblizné stejny Cas, snidané mezi 6-9 h
(podle toho, kdy vstavate), obéd mezi 11:30-13:30 h, vecefe mezi 17:30-19:30 h. Samoziejmé ne vzdy to
jde. Pokud se vas denni rezim prilis vymykd normé, bude lepsi nastaveni jidelnitku konzultovat s nutricnim
terapeutem. V kazdém pfipadé Ize doporucit v ramci kazdych 24 hodin dodrZet vidy 12hodinové
okno bez pfijmu stravy. Pokud je tedy vase prvni jidlo napfiklad v 7 hodin rdno, posledni by mélo
byt do 19 hodin vecer.

POCET JIDEL ZA DEN

Kolik jidel za den mate priméré ve svém jidelnicku? Pokud méné nez 3, je to mélo, pokud vice nez 5,
je to moc. Pro velkou ¢ést lidi je idedIni mit 3 hlavni jidla a nesvacit. Svaciny maji vyznam v piipadé, Ze by
jinak mezera mezi hlavnimi jidly byla pfili$ dlouhd a vedla by k tzv. vi¢imu hladu, pfi kterém snite v3e, co
vam pfijde pod ruku. MGZe se to stat u téch lidi, ktefi do prace vstavaji velmi brzy (pfed 6 h) a chodi spét
relativné pozdé (po 23 h). Z tohoto dlivodu je Casto s vyhodou zafadit odpoledni svacinu, ktera zabrani
priejidani se ve vecernich hodindch. Nejprve se zaméfte na sva hlavni jidla a dobfe si je sloZte (viz
nutri¢né vyvazeny talif), aZ potom se rozhodnéte, zda je pro vas vhodné svacit, i nikoli.

Zkuste dét Sanci rezimu 3 jidel za den. Pokud si na né&j nezvyknete a budete pocitovat vyraznéjsi hlad,
zafadte maximélné jednu dopoledni a jednu odpoledni svacinu - napf. neochuceny jogurt/tvaroh
s ovocem, kefir/podmasli, zeleninovy salét, ovoce apod. Tak, abyste do dal3iho hlavniho jidla stihli vytrdvit
a mit prazdny Zaludek. Dilezité také je, aby vecere nebyla pfilis pozdé vecer. Zkuste alespori po vétsinu
dn(i vecefet nejpozdéji do 20 hodin a po vetefi uz nic nejezte.

SLOZENI STRAVY

Tuky maji ze vSech Zivin nejvétsi obsah energie. Ve svém jidelnicku se tedy zaméfte na vyskyt
tucnych potravin, at uz téch slanych (uzeniny, tucné syry, smazené jidla, omacky, chipsy), nebo sladkych
(moucniky, susenky, jemné pecivo, zmrzlina).
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Tabulka 1 MozZnosti kompromisti ve vasem jidelnicku - zdmény potravin s vysokym obsahem tuku
a energie (levd ¢ast tabulky) za potraviny s nizkym obsahem tuku a energie (pravd cast tabulky)

Tuky na

Vyso:)eofrr;szg;tické Energie na 100 g 100g : Vhodné alternativy |Energie na 100 g Tfl‘:% r;a
trvanlivy saldm 1850 kJ/442 keal | 379 Sunka kufeci/vepfovd | 440kJ/105keal | 2g
pastika jatrova 1300kJ/311keal | 309g turidk ve vlastni Stavé | 471kJ/113 kel | <1g
kachna prlimér 1600 kJ/ 384 keal | 37¢ kuteci prsa (bez kiize) | 630kJ/150keal | 3g
veprovd tlacenka 1050 kJ/25Tkeal | 20g vejce 2 ks 600kJ/140keal | 10¢
parky primér 1300 kJ/311keal | 289 filé z tresky 320kJ/76keal | <1g
sekana domaci 1100 kJ/266 keal | 199 Zervé 745kJ178keal | 164

taveny syr 1100 kJ/266 keal | 22¢ cottage 455kJ/108keal | 69

pomazankové (maslo) | 1370kJ/327 kcal 33¢ ricotta 530 kJ/126 kcal 99

anglickd slanina 1553 kJ/371keal | 359 zavinac 749 kJN79keal | 12¢
niva 1600 kJ/382 keal | 349 mozzarella light 689 kJ/164keal | 85¢
hermelin 1400 kJ/334 keal | 289 hermelin Figura 1000 kJ/238 keal | 17¢
eidam 45 % 1434 kJ/1342 keal | 269 olomoucké tvarlizky | 524 kJ/125keal | <1g

V levé Casti tabulky jsou potraviny s vysokym obsahem tukl a energie, v pravé ¢asti ty s nizkym obsahem
energie a tukd. Pfi pohledu na svilj zapsany jidelnicek zkuste alespori ¢astecné nahradit vysoce energetické
(tu¢né) potraviny (leva ¢ast tabulky) za méné energetické varianty (prava ¢ast tabulky). Potraviny z levé
casti tabulky by ve vasem jidelnicku nemély byt vicekrat za den. Pokud vyuZivate aplikaci ,kalorické
tabulky", uvidite, kolik energie vdm nékteré konkrétni potraviny pfindsi, a miiZete se potom sami
rozhodnout, jestli vdm za tu energii stoji, ¢ nikoli.

Pozor si dejte také na alkohol. Ma velmi vysoky obsah energie. Navic pfi jeho konzumaci klesaji
zébrany, takze budete hiie odolavat jidlu.

Doporucujeme vam také pokracovat v zapisovani jidelnicku minimalné jesté mésic. Kdo zapisuje
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TIPY K OMEZENi ENERGETICKEHO PRiJMU

e Snizte pfijem tucnych potravin (viz tabulka 1, tabulka 3 a tabulka 5). Jeden gram tuku
pfinese télu energii o velikosti 38 kJ (9 kcal), tedy dvojnasobek v porovnani se sacharidy
a bilkovinami. Tuky maji pokryt pfiblizné 25-30 % celkového denniho pfijmu energie. Napfiklad
pii energetickém piijmu 8000 kJ to znamend 60 g tuku na den. Denni pfijem tuku pfi snizovani
hmotnosti by se mél pohybovat mezi 50-70 g na den.

e Snizte mnozstvi alkoholu. Alkohol mé jen o néco mélo nizsi obsah energie nez tuk, v 1 gramu
ethanolu je 29 kJ (7 kcal). K alkoholu budete mit navic tendenci jist riizné slané offisky, chipsy nebo
syry, coz vjznamné navysi celkovy energeticky prijem.

e Snizte pfijem slazenych napoji. Cukr ma sice polovicni obsah energie nez tuk, ale kdyz
vypijete 500 ml a vice, pfijata energie se velmi jednoduse nascita. 500 ml ovocného dzusu
obsahuje pfiblizné 1000 kJ (240 kcal), stejné tak 500 ml slazené limonddy. Navic pfi popijenf
slazenych ndpojti dochazi k vykyviim hladiny cukru v krvi, coZ je z hlediska zdravi nepfiznivé, a také
kvili tomu mlZete pocitovat navaly chuti na sladké. Slazené ndpoje idedlné postupné nahrazujte
vodou nebo ovocnym ¢i bylinnym ¢ajem. Pokud je pijete v priibéhu dne, zacnéte tim, Ze si sklenici
sladkého népoje date jen jednou denné. Tyka se to i 100% ovocnych dzusi, fresh a smoothie népoj.
Pro télo je pfirozenéjsi konzumovat ovoce v plivodni nezpracované podobg, ve které ho navic nikdy
nesnite tolik jako v té tekuté.

Na strané druhé zkuste navysit pijem vlakniny. Cilovy pfijem vldkniny je alespoii 25 g na den.

Takové mnozstvi vlakniny je redné ziskat, potfebujete v3ak v ramci jednoho dne kombinovat vSechny
zdroje vlakniny.

e Pokud za den zkonzumuijete celkem 400-500 g ovoce a zeleniny, ziskate pfiblizné 10 g vlakniny.
Ovoce €i zeleninu v mnozstvi 150-200 g pridejte ke kazdému hlavnimu jidlu nebo na svacinu.

o Ke kazdému hlavnimu jidlu zaradte zdroj sloZzenych sacharidii (lusténiny, ovesné ¢i jiné obilné
vlocky, Zitny nebo celozrnny chléb, brambory, celozrmné téstoviny, ryZi apod.). Tim pfijmete dalSich
10-15 g vldkniny.

e Zbyvajici mnozstvi vldkniny dopliite mensi porci ofechii nebo seminek (20 g vam primémé doda
2-5 g vlakniny).

HLAVNI ZIVINY VE STRAVE

Hlavni Ziviny, takzvané makroziviny, jsou sacharidy, bilkoviny a tuky. V3echny jsou pro vas organismus
nezbytné, protoZe kazda hlavni Zivina ma své specifické funkce.

®
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SACHARIDY

Sacharidy predstavuji zdkladni zdroj energie pro ¢innost vSech bunék a tkani v téle. Pro fungovani
vaseho organismu jsou velmi dileZité a dlouhodobé se bez nich neobejdete. Je ale dobré porozumét
jednotlivym druhdm sacharidd a vybirat si ty hodnotné a pro organismus prospésné.

Ve vasem jidelnitku maji byt kazdy den:

1. SACHARIDY SLOZENE - zdroje: pecivo (Iépe Zitné, Zitnop3enicné & celozrnné), ovesné a jiné obilné
vlocky, miisli sypané (ne zapékané), pfilohy (brambory, ryZe, téstoviny, kuskus, bulgur), lusténiny
(¢ocka, fazole, hrédch, cizma)

Tyto potraviny jsou nejen diileZitym zdrojem energie, ale také vlakniny, vitamin(
a mineralnich latek.

2. SACHARIDY JEDNODUCHE (= CUKRY) PRIROZENE SE VYSKYTUJICi V POTRAVINACH -
zdroje: ovoce, nékteré druhy zeleniny (napt. mrkev, cervend paprika, rajcata, cervend fepa), mléko
a neochucené mlécné vyrobky (obsahuji laktézu, tj. mlécny cukr)

©
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Tabulka 2 Priklady potravin s obsahem sloZenych sacharidi a prirozené se vyskytujicich cukrd, které

maji byt ve vasem jidelnicku kaZdy den.

Potraviny s obsahem sloZenych

sacharidii Energie na 100 g Sacharidy (z toho cukry)
brambory vatené 280 kJ/67 keal 20 g(ztoho 6 g)
ryZe vafend prlimér 450 kJ/108 keal 26 g(ztoho0g)
téstoviny vatené priimér 557 kJ/132 keal 24.g(ztoho 0,2 g)
kuskus vareny 470 kJ/112 keal 22 g(ztoho 0 g)
Cervend cocka varena 480 kJ/115 keal 20g(ztoho2 g)
chléb Zitno-pSenicny 950 kJ/227 keal 42 g (ztoho 2 g)
ovesné vlocky 1480 kJ/352 keal 619 (ztoho 1g)
Pmmv“\g:&?j;':ﬁ? szli:gzené se Energie na 100 g Sacharidy (z toho cukry)
mrkev 150 kJ/36 keal 79 (ztoho5g)
jablko 240 kJ/57 keal 13 g(ztoho 11 g)
banan 350 kJ/84 keal 22 g(ztoho 19 g)
kukufice 450 kJ/108 keal 18 g(ztoho 6 g)

Potravindm obsahujicim pfirozené se vyskytujici cukry se nevyhybejte, naopak je méjte
ve svém jidelnicku kazdy den. Denné dvé porce zeleniny (napfiklad k obédu a vecefi)

a jednu porci ovoce (k snidani ¢i svaciné). Obsahuji vldkninu, vitaminy, mineralni latky,
antioxidanty a zaroveri velmi malo energie. Mlécné vyrobky bez pfichuti jsou také
dilezitou soucasti jidelnicku, jelikoz vasemu télu dodavaji bilkoviny a vapnik.

CUKRY PRIDANE DO POTRAVIN - zdroje: sladkosti a cukrovinky (¢okoléda, zmrzlina, dorty a moutniky),
sladké pecivo (kolace, croissanty ad.), slazené mlécné vyrobky, slazené ndpoje

Tyto potraviny nepfinasi vasemu télu Zidné benefity. Kromé cukru navic ¢asto obsahuji
velké mnozstvi tuku, takZe jejich energeticka hodnota je vysoka. Nemusite se jich zcela
vzdat, ale mély by tvofit nanejvys 10 % z celkového denniho pfijmu sacharidi. V praxi to

znamend dat si maximalné jednu takovou potravinu za den.
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Tabulka 3 Priklady potravin s obsahem pridanych cukri (a zdroveri vysokym obsahem tukd, tim padem

i energie), které by se ve vasem jidelnicku mély objevovat pouze piileZitostné.

Tabulka 4 Piiklady zdrojii bilkovin s vysokym obsahem tuku a energie (levd Cdst tabulky) a nizkym
obsahem tuku a energie (pravd cast tabulky). Pokud casto konzumujete potraviny z levé casti tabulky,
pokuste se je zaménit za ty z pravé (asti. Cilem je prednostné vybirat potraviny s obsahem tuku 15 g na

100 g a méné. Tento tdaj naleznete na obalu potraviny.

Vysoce energetické Tuky na Tuky na

Energie na 100 g Vhodné alternativy |Energie na 100 g

Potravin{:I?rléls;a:m(gﬁdan)ich Energie a tukyna100 ¢ Sacharidy (z toho cukry)
spékané miisli 1804 kJ/432 keal, 16 g tuku 62 g (ztoho 20 g)
cokoladovy dort 1700 kJ/420 keal, 28 g tuku 37 g(ztoho 26 g)

Pribinécek 998 kJ/238 keal, 16 g tuku 17 g (ztoho 14 g)
vanilkovd zmrzlina 800 kJ/190 keal, 11 g tuku 23 g (ztoho 22 g)
tvarohovy kold¢ 1000 kJ/240 kcal, 10 g tuku 28g(ztoho 12 g)
zavin jablecny 1200 kJ/286 keal, 14 g tuku 30g(ztoho 10 g)
croissant s cokoladou 1750 kJ/416 keal, 24 g tuku 45 g (ztoho 18 g)
polomacené susenky 2144 kJ/510 keal, 26 g tuku 60 g (ztoho 24 g)
proteinova tycinka 1500 kJ/360 keal, 10 g tuku 43 g (ztoho 29 g)

BiLKOVINY

Bilkoviny jsou zékladni stavebni slozkou Zivych organismu. Jsou také dileZité pro spravné fungovani
imunity a tvorbu nékterych hormon. Proto dbejte na jejich dostatecny prijem a vybér kvalitnich zdrojd.
Potiebny denni piijem zavisi na zdravotnim stavu a fyzické aktivité, priméré to ma byt 1 g bilkovin na
1kg télesné hmotnosti (tedy napiiklad Zena vézici 70 kg by méla mit dennf pfijem bilkovin pfiblizné
70 ).

1. BILKOVINY ZIVOCISNE - zdroje: mléko a mlétné vyrobky (jogurty, tvarohy, kefiry, podmésli, syry),
maso, vnitfnosti, uzeniny (Sunka, salam, parky a klobdasy), vejce, ryby a moiské plody

2. BILKOVINY ROSTLINNE - zdroje: lusténiny (cizra, ¢ocka, fazole, hrach, séja) a vyrobky z nich (tofu,
tempeh), seitan, robi maso, obiloviny, ofechy

Pii snaze o redukci ¢i udrzeni hmotnosti je dileZité upfednostiiovat zdroje bilkovin
s nizkym obsahem tuku (libové maso, vejce, tvaroh, cottage, mozzarella, z uzenin pouze
sunka).

potraviny 1009 1009
trvanlivy saldm 1850 kJ/442 keal | 379 : Sunka kufeci/veprova | 440kJ/105 keal 29
pastika jétrova 1300 kJ/311keal | 309 turidk ve vlastni Stavé | 471kJ/113 kel | <1g
kachna prlimér 1600 kJ/ 384 keal | 37¢ kuteci prsa (bez kiize) | 630kJ/150keal | 3g

vepiovd tlacenka 1050 kJ/25T keal | 20g vejce 2 ks 600kJ/140keal | 10g
parky primér 1300 kJ/31Tkeal | 289 filé z tresky 320kJ/76keal | <1g
sekand domécf 1100 kJ/266 keal | 199 Zervé 745kJ178keal | 164
taveny syr 1100 k266 keal | 229 cottage 455kJ/108 keal | 69
pomazankové (méslo) | 1370 kJ/327 kcal 33¢ ricotta 530 kJ/126 kcal 99
anglicka slanina 1553 kJ/371keal | 359 zavindc 749 kJN79keal | 12¢g
niva 1600 kJ/382 keal | 349 mozzarella light 689 kJ/164keal | 859

hermelin 1400 kJ/334 keal | 289 hermelin Figura 1000 kJ/238 keal | 17 g

eidam 45 % 1434 kJI342 keal | 269 olomoucké tvarizky | 524 kJ/125keal | <1g

TUKY

Tuky predstavuji pro nas organismus bohaty zdroj zasobni energie, dale pomahaji udrzovat télesnou
teplotu, funguji jako mechanicka ochrana vnitfnich orgénd (tvofi jejich obal), jsou stavebni slozkou
nékterych hormoni a napomahaji spravnému vyuZiti vitaminG rozpustnych v tucich (A, D, E, K). Mimoto
dodavaji jidlu chut, ostatné proto vam tu¢né potraviny tolik chutnaj.

Tuky Ize rozdélit do dvou skupin podle toho, zda jsou obsazené v potravindch (tzv. skryté tuky), nebo zda
jsou samostatnou potravinou (tzv. volné tuky).

1. SKRYTE TUKY (obsaZené v potravinach) - zdroje: maso, uzeniny, sekana, syry, vejce, mléko a mlé¢né
vyrobky, smetana, ryby, ofechy, avokddo, dresinky a omécky, moucniky, cokoldda, suSenky, zmrzlina

2. VOLNE TUKY - zdroje: maslo, sadlo, rostlinné margariny, rostlinné oleje
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V porovnani se sacharidy a bilkovinami pfinasi tuky vaSemu télu dvojnasobek energie.
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Jedna IZicka tuku bude mit tedy dvojnédsobny obsah energie nez jedna lZicka cukru. Proto
jsou to praveé potraviny s vysokym obsahem tuku, na které je tfeba se pfi snaze o kontrolu

své télesné hmotnosti zaméfit a jejich pfijem cilené snizit.

Tabulka 5 Pfiklady potravin s vysokym obsahem tuku a jejich energetickd hodnota

Potr‘a,:)l::;cshottl)lskaﬁhem Energie na 100 g Tuky na 100 ¢
méslo 3115 kJ/742 keal 824
Rama classic 2230 kJ/530 keal 60g
Flora original 1665 kJ/396 kcal 45¢
sadlo 3700 kJ/881 keal 99g
rostlinny olej 3400 kJ/810 keal 929
majonéza 2840 kJ/678 kal 759
tatarskd omécka 1676 kJI399 keal 414
smetana 33% 1360 kJ/325 keal 344

ALKOHOL A POCHUTINY

Jeden gram alkoholu (ethanolu) prindsi 29 kJ (7 keal), ma tedy hned po tucich nejvyssi obsah energie.
S rostouci ddvkou alkoholu navic kromé energetického piijmu roste i chut kjidlu, a naopak klesaji zébrany.
Proto je piti alkoholu Casto doprovazeno konzumaci vysoce energetickych pochutin. Pri snaze o zhubnuti
proto piti alkoholu omezte co nejvice.

Tabulka 6 Obsah energie ve vybranych alkoholickych ndpojich a potravindch, které se Casto pfi piti
alkoholickych npoji konzumuji.

Obsah energie

AL T T na uvedenou porci
vino cervené 200 ml 640 kJ/153 keal
vino bilé suché 200 ml 600 kJ/143 keal
pivo 10° 500 ml 655 kJ/156 keal
tvrdy alkohol 50 ml 460 kJ/110 keal

Potravina Obsah energie na 100 g Tukyna 100 ¢
chipsy 2213 kJ/523 keal 35¢
zeleninové chipsy 2500 kJ/599 keal 46 g
prazené mandle 2700 kJ/645 keal 569
popcorn 2070 kJ/496 keal 269

JAK SI SLOZIT KAZDODENNI JIDELNICEK

Z&kladem spravného stravovaciho rezimu (i toho redukcniho) jsou tfi dobfe slozend hlavni jidla v rdmci
dne - snidané, obéd a vecefe.

Kazdy hlavni pokrm ma byt sloZen podle zésad tzv. nutricné vyvazeného talife. Mél by tedy
obsahovat zdroje vSech hlavnich Zivin (sacharidi, bilkovin, tuki) a byt dopInén zeleninou
nebo ovocem.

Pokud si svd hlavni jidla dne sloZite sprévné, dodéte svému organismu dostatek vSech potfebnych Zivin
a energie. Jestlize k hlavnimu jidlu vzdy zafadite také porci zeleniny ¢i ovoce, navysite tim pifijem vidkniny
a budete se citit syti po delSi dobu. V pfipadé spravné slozeného hlavniho pokrmu by se pocit hladu
nemél dostavit dfive neZ za 3-4 hodiny. MoZna tedy zjistite, Ze nepotfebujete svacit nebo Ze vam postaci
mald svacina (napt. neochuceny jogurt/kefir, ovoce/zelenina).

Na hlavnich pokrmech se nevyplati Setfit. Pokud se o to budete snaZit a vynechate napfiklad
zdroj sacharidui (pfilohu) k obédu, pravdépodobné se u vas béhem odpoledne objevi tinava
a/nebo chuté na sladké. Moucnik nebo susenka snédena k odpoledni kivé vam ale pfinese

daleko vice energie, protoZe na rozdil od pfilohy obsahuje velké mnoZstvi tukd.
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Hlavni pokrm ma obsahovat:

1. zdroj sloZenych sacharidii (pecivo, ovesné viocky / miisli sypané, piilohy, lusténiny);
2. zdroj bilkovin (mléko a mlécné vyrobky, vejce, libové maso, ryby);

3. zdroj tukdi (tzv. volny tuk - maslo, olej, tzv. skryty tuk - uz obsaZeny ve zdroji bilkovin);

+ zdroj vlakniny (ovoce/zelenina).

Nutricné vyvazeny talif znazoriuje, jak maji byt sloZzena hlavni jidla dne.

Zdroje jednotlivych Zivin (sacharidii,

bilkovin a tukti) na vaSem talifi by mély

byt pfiblizné v poméru vyobrazeném

na obrazku. Komplexni sacharidy maji

pokryt vice nez 50 % denni energetické

potieby, proto mohou zdroje komplex-

nich sacharidu (pfilohy, pecivo Zitné

a celozrnné, ovesné vlocky a dalsi obilo-

viny) tvofit aZ polovinu talife. Pfiblizné

¢tvrtinu porce ma tvofit zdroj bilkovin.

Mize to byt napfiklad 100-150 g masa,

200 g jogurtu/tvarohu, 2 vejce apod.

Minimalné Ctvrtinu talife mé obsadit

zelenina anebo ovoce. Poméry jednotli-

vych zivin danych obrazkem neni nutné

se striktné fidit, ucelem je pfedevsim

nevyhybat se zdrojiim sacharidd, které poskytuji organismu energii a délaji
jidelnicek dlouhodobé udrZitelny. Neni vSak nutné, aby zdroj sacharidii tvofil
polovinu porce. Pokud patfite mezi ty, ktefi pfilohy a pecivo ke své spokojenosti
tolik nepotiebuji, mliZete s nimi zaplnit jen ctvrtinu talife a nahradit je vétSim
mnoZstvim zeleniny. Zcela vynechévat zdroj sacharidu ale nelze doporucit, zvlas-
té ne v pfipadé snidané a obéda, jelikoZ v priibéhu dne potiebujete energii pro
praci mozku i svald.

PRIKLADY HLAVNiICH POKRMU

SNiDANE

zdroj sacharidii (i vldkniny):

ovesné vlocky / miisli sypané

OBED

zdroj sacharidui (i viakniny):

brambory / lusténiny / ryze
[ téstoviny / kuskus

VECERE

zdroj sacharidui (i viakniny):

Zitny chléb

zdroj bilkovin:

mléko / jogurt bily / tvaroh

zdroj bilkovin:

maso (dribeZi / veprové libové
[ hovézi libové / ryba)

zdroj bilkovin:

syr/ vejce / tvarohova pomazénka
| Zervé | cottage / Sunka apod.

zdroj tuka:

ofechy / seminka (10-15 g)

zdroj tukd (Ize vynechat):

rostlinny olej (10 ml) na pfipravu

zdroj tukd (Ize vynechat):

méslo / rostlinny margarin / ofechy

jidla / seminka
zdroj vlakniny: zdroj vlakniny: zdroj vlakniny:
ovoce zelenina zelenina / ovoce

Piiklad ¢. 1 Piiklad ¢. 2

Ovesna kase
(obsah energie: 2 100 kJ/5

00 keal)

Pecivo se Zervé a platkovym syrem
(obsah energie: 1700 kJ/405 kcal)

ovesné vlocky 60 g Zitny rohlik 70 g
polotu¢né mléko 250 ml zenvé 30 g
hroznové vino 100 g syr platkovy 30 % 40 g

vlasské ofechy 10 g

jablko 150 g (nebo jakdkoli zelenina/ovoce)

|7itka medu, skofice




Piiklad ¢. 1 Piiklad ¢. 2

Vepiova panenka na Zampionech s cuketou a ryzi
(obsah energie: 2100 kJ/500 kcal)

Kufeci nudlicky s nivou a bramborem
(obsah energie: 2170 kJ/516 kcal)

vepiova panenka v syrovém stavu 150 g

kufeci prsa v syrovém stavu 180 g

Zampiony 50 g olej fepkovy 10 ml
cuketa 150 g niva20g
olej fepkovy 10 ml brambory vatené 200 g
ryZe varend 200 g

Piiklad ¢. 1 Piiklad ¢. 2

Chléb s vajitkovou pomazankou a rajéatovym
saldtem (obsah energie: 2100 kJ/500 kcal)

Celozrnny chléb s cottage syrem a susenymi rajcaty
(obsah energie: 1800 kJ/430 jcal)

vejce 1ks, ricotta 70 g, stil, pepf, pazitka

chléb celozrmny 80 g

chléb cerstvy Zitny 100 g

cottage syr 150 g

raj¢ata 200 g, olivovy olej 7 ml

suSend rajcata krajend v oleji 15 g

paprika 150 g

SHRNUTI DULEZITYCH ZASAD PRO USPESNE
ZHUBNUTI A UDRZENI VAHY

DOSTATECNE SPETE

Dopfejte si priimérné alespon 7 hodin spanku.

HYBEJTE SE

Sledujte krokomér a stanovte si denni cil krokd.

MEJTE PRAVIDELNY DENNi REZIM

Pravidelny rezim spanku a jidla velmi napomahé dspéSnému hubnuti.

STRAVU PLANUJTE

Pokud méte alespoi pribliznou predstavu o tom, co budete v nasledujicim dnu jist, mate témé¥ vyhréno.
Rozmyslejte si, co budete snidat, jak bude vypadat vas obéd a v kolik hodin si ho date. Obéd by mél
byt dostatecné vydatny. K vecefi si mlzete pripravit néco mensiho, co bude rychle hotové, napfiklad
omeletu s chlebem a zeleninou. Doma méjte vzdy po ruce zdroje bilkovin s nizkym obsahem tuku (vejce,
mozzarellu, tvaroh, cottage, turidka, Sunku apod.). K nim pfidejte pecivo, zeleninu - a jednoducha vecefe,
kterd vas zasyti a zdroven nepfinese pfiliS mnoho energie, je na svété!

VYTVORTE S| NAKUPNi SEZNAM

Ve svém mobilnim telefonu miiZete mit stabilné uloZeny nakupni seznam obsahujici polozky, které jsou
v souladu s vasi snahou o redukci hmotnosti. Pfi nakupovéni uz o nich nebudete muset premyslet a cas
strdveny v obchodé bude tim padem kratsi. Nechodte nakupovat hladovi a Ziznivi. Viyhybejte se ulickdm
s laskominami a potravinami, které jist nechcete, ale vite, Ze jim Spatné odolavate.

®



/\

Nakupni seznam:
 zelenina a ovoce, brambory
e Zampiony

e kufeci maso, vepfova panenka

]

o Sunka od kosti

W\

° vejce

 bily jogurt, polotucny tvaroh, ricotta, mléko

KR &

* cottage, Zervé

* mozzarella (light), olomoucké tvartizky N

e celozrny kuskus, ryZe, téstoviny

 ovesné vlocky / sypané milsli

JEZTE PRAVIDELNE

Sva hlavni jidla (snidani, obéd a vecefi) zkuste mit vzdy v pravidelnou denni dobu. Rozdil v ¢asovém
rozloZenf jidel mliZze samoziejmé byt mezi vsednimi dny a vikendem. Stejné tak se mtze v jednotlivych
dnech lisit i celkovy pocet jidel. Zékladem kazdého dne jsou tfi hlavni jidla. Hlavni jidlo nikdy
nevynechdvejte.

e Snidané 6:00-9:00 h
* Obéd 11:30-14:00 h
o Veceie 17:30-19:30 h

SVACINY - SVACIT MUZETE, ALE NEMUSITE

Ani pfi snaze o redukéni stravovani neni nutné pravidelné svacit. Pokud si sva hlavni jidla dobre slozite,
nejspis zjistite, Ze svacit nepotiebujete. Vzdy ale zélezi na vasem dennim rezimu, kolik méte fyzické
aktivity, v kolik hodin vstavate a jdete spat. Svacina ma byt maximalné jedna dopolednia jedna odpolednti,

2
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a naopak nemé byt pfilis vydatna. Vhodny je napfiklad bily jogurt s ovocem, samotné ovoce, zeleninovy
saldt nebo kousek peciva s Zervé apod.

SNIZTE MNOZSTVi PRIJATE ENERGIE

SniZeni dosavadniho energetického pfijmu ze stravy je pro redukci tukové tkané nezbytné.
totiz dva nejbohatsi energetické zdroje. Velmi tu¢né potraviny v jidelnicku z vétsi casti nahradte
méné tucnymi variantami, ¢imZ uSetite mnoho energie a hubnuti se da do pohybu. Nahrazenim
100 g saldmu stejnym mnozstvim Sunky od kosti usetfite 1400 kJ (330 kcal) a 35 g tuku. Zdména
100 g 45% syru za stejné mnoZstvi mozzarelly light povede k tispofe 700 kJ (170 kcal)a 17 g tuku.
A pokud si misto 50 g suSenky s naplIni date cokoladovy SKYR, miiZete si z denniho pfijmu energie
odecist 650 kJ (155 kcal) a 18 g tuku.

PIJTE PRAVIDELNE V PRUBEHU DNE

Dostatecny piijem tekutin, idedIné neperlivé vody, je pro vase télo velmi dile7ity. Pijte v pravidelnych
intervalech v priibéhu dne. Minimalni dennf pfijem tekutin je 1,5-2 litry.

UDELEJTE SI NA JIDLO CAS

Klid a dostatecny ¢as na jidlo je pro spravné trdveni a zpracovéni Zivin velmi diileZity. Soustfedte se na
jidlo a nerozptylujte se jinymi ¢innostmi. Diky tomu si také Iépe uvédomite plnost Zaludku a nepfejite se.

PRAVIDELNE SE VAZTE

Napfiklad jednou tydné se rano zvazte a svou hmotnost si zapisujte. Jediné tak dokdZete zachytit pocinajici
trend nérlistu vahy, ktery je jesté relativné jednoduché zvratit. Nespoléhejte na to, Ze se nérlist hmotnosti
sam zastavi. Zaroveri pamatujte, Ze je normdlni, kdyz hmotnost ze dne na den mirné kolisa. Dilezity je
dlouhodoby trend vyvoje hmotnosti.

PREJEME VAM MNOHO USPECHU.
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PharmaSwiss Ceské republika s.r.o.

Jankovcova 1569/2¢, Praha 7, 170 00

Tel.:+420 234 719 600, e-mail: czech.info@bauschhealth.com
www.pharmaswiss.cz

AEContrave-Mysimba@primevigilance.com

MYS-(72402-0605
MYS-0240-002 02/24

Mysimba
(naltrexone HCl/bupropion HCT)

8mg /90 mg - tablety s prodlouzenym uvolfiovanim



