Jak funguje odmeétovaci metoda krok za krokem www.pavlatomaskova.cz
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). 2iviny a jak je délime
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V této Edsti MANVALU si vysvétlime JAK a PROC hubnout s ODMEROVACI
METODOV - do hrsti ..a CO nam to prinese?? Obytky tuku a3 Gkg 2a mésic

" - e s
TROJPOMERZIVIN | 2 @
A

p
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* BiLKOV' NY — rist a regenerace svald " ;\Q/f (9 @/ ’

e Nehubnu
* HUBNU | optimaini viha

ZIVINY

Palivo, energie
Bilkoviny [l 30% 15% A
« TUKY — Rozpustnost vitaming (A, D, E, K) Isachariag [l 45% |  60% O
tepelnd a ochrannd funkce e _v
25% 25% \9 i ‘///
1 JEDNOTKA

(hrst)=400K;j % A A 4

TABULKA &, kde je zndzornéno v %, kolik jednotlivjch Zivin nase télo potvebuje, kdyz
1) HUBNEME - (zvgsime piijem bilkovin) anebo

2) NEHUBNEME (hmotnost si u2 pouze udrdujeme)

- sniZime p¥ijem bilkovin

« Ka3dd jednotka (hrst) je spolitand a 2vdiend :ép’,
/7 XN

(na gramdz) na 400 Kj — a nafocend pro lepsi predstavu

2. ODMEROVACI METODA do PREVOD jednotek
hrsti PRINCIP IKeal = 4,2Kj

HRST je vlastné | takovd” mérnd jednotka, podle které si pak tvoiis svij jidelnizek.

« Jedna Hrst mad hodnotu 400kj a 2a den byste méli snist uréity polet jednotek v hrsti,

— 2dlezi na Vasem Bazdlniho metabolismu, ktery si jednoduse vypolitate.

v s 4
PRIKLAD || BM : jednotka =

Dle vzorce na vipoet BM Vdm vyjde Vds BM na den’ poéet jednotek na den
a to nap¥. — 6000Kj — a 2addte do vaorce takto 6000 : 4900 = IS hrsti



http://www.vyzivovypruvodce.cz/

Jak funguje odmeétovaci metoda krok za krokem

www.pavlatomaskova.cz

‘Na 2dkladé Tvého zjisténého bazdlniho metabolismu, je Ti doporuceny tento
energeticky prijem (minimdng) jako Tvij AKTUALNI REDUKCNI PRITEM = NIKDY %

TVOJ PRESNY PRIJEM ENERGIE PRI HUBNUTI nevynechdvej

Sddnou ZIVINV!

-2jisténg energeticky p¥ijem v nasem piikladé IS jednotek (6000 Kj) DENNE — rozdélime do cca S

dennich porci! Nejen, Ze se toto mnoZstvi doporucuje odborniky na vyzivu, ale mé osobné Sx denné

Jist funguje znamenité!

SESTAVIT

3. VLASTNI JIDELNICEK A JAK S| HO

Celkovy denni energeticky prijem by mél byt rozdélen

nasledovné
). 25%  Swnidané
2. 10% | Svaéina
3. 30% Obeéd
4. 10% . Svaéina

S. 25%  Velere™
*Veéeli miseme rozdélit na 2 &dsti
—> . VECERE 20% + II|.VECERE 5%

DODRZVJ intervaly mezi
Jidly 1.S - 3 hod.

2dle3i na velikostifmnodstvi jidla.
%* Ka2dé dewnni jidlo wmd jinou
energetickou
hodnotu, tan., Ze mira nasyceni bude
Jind u OBEDA oproti SVACINE

MINIMALNE MAXIMALNE
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Energeticky prijem 6000K;
Mdj jidelnicek byl ndsledyjici:

WSnidané 3Hrsti - 1,57 Bilkovin+1,57
Sacharidi

WSvacina 2Hrsti - 1B + IS

WOobéd SHrsti - 2B + 28 + ITuk
WSvacina 2Hrsti - 1B + IS
WVelere 3Hrsti - 2,5B + 0,5S

DaleZité - kazdé jidlo
musi obsahovat dostatek

bilkovinngech &
sacharidovgech JEDNOTEK -

napiiklad: jidlo by nemélo byt sloZeno pouze 2 ovoce

www.pavlatomaskova.cz

vy o

Po obédé jsme sytéjsi delsi
dobu

— INTERVAL mezi jidly je
napf¥. 3hod.

Po svaciné jsme sytéjsi
méné, tan. kratsi dobu
— INTERVAL mezi jidly
Je napi. 1.S hod.

Q

Kazdd JEDNOTKA HRSTI je oznaéena

barevngm srdi¢kem
« MiZeme to oznaéit 2a takovy semaforovy systém

© 2elené oznaéené HRSTI

2dravém Zivotnim stylu prevainé

— si vybivds pii hubnuti a

— si vybivdS taktéZ pri
hubnuti a zdravém Zivotnim stylu, ale v omezenéjsim

mno2stvi

© Cervens oznatené HRSTI — tyto jednotky se sna3

% %

dplné vyiadit ze svého jidelnicku béhem hubnuti | |

ALE nic neni 2akdzané = JIDLO které sniE navic nebo ne piilis vhodné jidlo
(&oko, vinko, pancetta, vétsi mno3stvi jidla atd..), mizete VYKOMPEN20OVAT do

3 dna!!

Clovék si timto zpisobem mise sdm
kombinovat JEDNOTKY HRSTI
dle alctudlni | |

L

SPORTEM, FY21CKOU aktivitou

,,ANEBO“ odleh&engm jidelnickem

- CHUTI TROJPOMI’E/I\! ZIVIN
. \ ! N
- NALADY e 0
- -~ Nehubnu
- DOSTUPNOSTI "3 HUBNU |optimaini vana
o ZIVINY
; doporuéyji prevainé sitkoving [l 30% 15%
ALEN! — ROSTLINVNE (cv)le{'e,.ferm';'rka,ofechg)
* — 2IVOCISNE (mdslo,sddlo) |sacharidy Bl 45% 60%
* [ Pomer tukd
ROSTLINNYCH : ZIVOCISNYCH = 2 ;] 25% 25%
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Ale ...

STRAVOVACT DENTK

Ale je daleité dodrzet pomer Zivin, [JHENO: PavA TOMASOVA Wy POCET TALTRKD A DEN: 16|
ktery jsem jiz uvedla DEN: ronstur 1018 VAA ONES: 1166 POTADOVANA VAWA: €1k
v TABULCE na str. & Cs T OO | C JSEM SNEDLA | MNOESTVE | OCET TALTRKD | KDE JSEM JEDLA | CELKEM TALRY
<& =00 (ot s g (0 LA e s
JEDNOTKY) A DIVAT SE ) N ©)
-‘ﬂ[liUWA‘u’A}-M
SNIDANE [
l. Ale je dilesité dodriet Tvij RURHE I ’
energet,‘Ckg SVA‘('INA 1 CHieas Zirnd 306 1T
prijem, kterg je (minimdinim) b 09
KAHE A T - TRENINY
energetickgm prijmem % ol
¥ 0303 (387 TUK 1506 74 SHROVA, i USTOL Y e
redukénim™ L ShCy

il ELINIAU NerOCITAM

—"ten opét navysis postupné po

dosaZeni po3adované hmotnosti! SVACINA L

—"tento prijem je odvozen od
Tvého BAZALNIHO

METABOLISMV - BM @
@ Co je BM? — Anis cokoliv déldme,

VECERe

FYITCKA AXTIVITA: HausovE CyiEentyve - Y000K] = 1.5 kel

Ty

nase télo vyddvd stdle (i b&hem spdnku) & HILCKOU ARTR

ENERGI SHALLA JEM NG

— Energii na dichani, tvorbu tepla, ; e

Fungovaini orgdni —» nd% organismus je CELREM J5EM SNEDLA TALERKD 24 DEN: 16 Tatied (00K))

neustdle ,v pohybu“ je prosté ivg 1)

* NEUBIREJ SI JIDLO!
NESNIZVUI MNOZSTVI JEDNOTEK!

NE2POMALUVJ timto SVUJI
BA2ALN
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% 4. STRAVOVACI DENIK,
JAK A PROC HO VEST @

*

) Zap/‘sqj sl co J,’§ ved’ si zdznamy do 2elenina se nepoitd do PRIIMU JEDOTEK V
)

o .. ) HRSTI, Obsahuje minimum energie, vldkninu, vodu
stravovaciho deniku — Nap¥. sesit, pozndmky ’ J I

a mikroZiving - vitaminy ..

v mobilu nebo v PC ..
FORMA stravovaciho deniku (notijsku) — Doporuéuji malg formdt

@ Vecer secti HRSTI, co jsi snédla béhem dne a pokud Ti vyjde
1) vy3$si mno3stvi H nes bys méla mit — KOMPEN2UI — jidlo navic maZe$ vykompenzovat a2 do 3 dnd, ale &im drive,

tim lépe.

N e

2) nissi mno3stvi H —nedélej to a snas se mnosstvi # 2vysit tak jak mds mit dle svého vigpoitu — nezapomei, e si

niZsim prijmem energie zpomalyjes svij metabolismus, ktery je naopak Zddouci mit rychlejSi neZ naopak.

W Ke svému dennimu energetickému prijmu pridej erstvou syrovou zeleninu — pokud zeleninu Spatné travis, uprav ji

v pdre nebo povar, podus...

Jaké pit vhodné
TEKUTINY?

I

« Vypij 2-3 litry Eerstvé, neperlivé vody

— MUJ TIP mazes filtrovat pres

,,fungitovy’ kdmen kterg vodu krdsng vycisti, mineralizuje a harmonizuje.

« MINERALNI vody — doporutuje se vypit max. 2dcl/denné a minerdlky

® Optimdni mno3stvi zeleniny je 400g/den, minimdni je 250g/den — NE2APOMEN na 2ELENINU!
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JAK kombinovat Ziviny?

« Na ndsledyjicich strandch jsou nafoceny jednotlivé hrsti

0 hodnoté 400 Kj a jsou jednotlivé rozdéleny do 3 kategorii

dle 3IVIN a to na: BILKOVINY — SACHARIDY —

). BILKOVINY - wmodrd barva

nase télo bilkoviny potiebuje k tvorbé svalové hmoty,
regeneraci svali a jsou 2dkladnimi stavebni kameny

lidského organismu. 2dkladem bilkovin jsou aminokyseling.

2. SACHARIDY - éervena

sacharidy jsou pro nase télo p¥isunem energie, palivem

tuky pni ochranou a tepelnou funkei,
Jsou dileZité pro vstiebatelnost vitamind
rozpustngch v tucich (A, D, E, K).

4. 2ELENINA - 2elend

(obsahuje vidkninu, vitaming - mikroZiviny)

www.pavlatomaskova.cz

ZELENINV
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2IVINY

MalkroZivingy - bilkoviny, sacharidy, tuky

MikroZiving - vitaminy, minerdly

(najdeme mimo jiné i v zelening)

« Tento MANVAL je pomocnik, kterd Ti uddld velkou slubu, nauci T& jakgm zpisobem si sestavit
Jidelnicek, jak kombinovat Ziviny, jaké mnoZstvr jidla je vhodné pravé pro Tebe. Mazes TOTO mit stdle

oV v

u sebe v on-line podobé ve svém smart telefonu, nebo si mizes dokument klidné vytisknout.

RO2DELENI 2IVIN

JAK JE ZKOBMINOVAT VE VASEM JIDELNICKU a k semu TELO ZIVINY POTREBUJE.
HRSTI s potravinami/surovinami jsou rozdéleny do 4 rizngch barev a kaZdd barva zndzoriyje urcité skupiny

2ivin,

Pro priklad vy

U jednotek BILKOVINNYCH naleznete
o | hrst = se 1009 kuveci Sunky (8 pldathki) = G00kJ
o | hrst = s | vejcem (609) = 400kT

U jednotek sacharidovijch naleznete

o | hrst s 40g celozrmného (toustového) chleba (I krajic) = 400kI
o | hrst s 160g jablka (lks) = 400kJ

%*

o | hrst s 10g oleje (I [Zice) = 400kT
o | hrst s 1S9 mdsla (I kosti¢ka ) = 400Kj

2elenina je oznaéend zelené do ENERGETICKEHO piijmu tan. do ,HRSTI* ji nepoéitdme

Spravng pomér bilkovin, sacharidi a tuki pro dospélého &lovéka:
Optimadlni vdha: 15% Bilkovin, 25%-30% Tukd, SS% - 60% Sacharidi
Redulcce vahy:  30% Bilkovin, 25-30% Tukd, 40-495% Sacharidi

(i méné oproti B&S)
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* JAK S| SESTAVIT VLASTNI JIDELNICEK ?

Nyni je Vdm uZ jasné zdkladni rozdéleni a hodnota HRSTI. Ted prichazi fada na to nejdileZitéjsi cimz

je “Sestaveni vlastniho jidelnicku” a zacitek hubnuti o - 0,5kg - lkg tdné. Toto je totis
spravng  a 2dravy dbytek vahy, kterg by mél mit p¥i spravné skladbé jidelnicku dlouhodoby redukéni
efekt. Jednoduse Feceno, zredukovanou vahu byste si méli dlouhodobé udrzet.

o NiZe naleznete HRSTI rozdélené do kategorii — jednotlivjch ZIVIN, jak uZ je vyse 2minéno.

e Dbejte na spravnou % skladbu Zivin jak je popsdno v tabulce &1 a nezapominejte omezit sacharidy (ale
ne abys sacharidy zcela vynechal/a!)

o Procti si porddné tento eBook, kde nalezeS odpovédi témér na vsechny Tvoje otazky.

S 0SOBNIM ODMEROVACIM

‘ . soustied’ se na jidlo
]'DELN'CKEM se naulis spravné J
kombinovat Siviny, udélat si stravovaci resim v (4-5-6) | Q ”ed é' ej [/} tOho ”i C

dennich porcich, nauéis se 2iskdvat spravné mnoistvi
s I r'd L4 Id . A .‘ ’
energie a k tomu spravné mnoistvi energie vydadvat. J ] ”eho

» PRAVIDLO

Bud’ si védomd svého jidla, JE2 u stolu (ne 2a pochodu, u jidelni linky..),
divej se do svého talite, uZjj si svoje jidlo a jenom JE2
— neéti si, nebud’ na svém smart telefonu, nedivej se na TV ani do PC,

Poslouchat mizes ©..ale hlavné VEDOME ,wnimej, co dobrého jis..®
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JE2 tolilkk JEDNOTEK, kolik Ti vyslo pii vgpoétu Tvého BM (Nds p¥ilklad ISH), pFi vy3si fyzické
2dt&3i (sportu), mizes navysit (energeticky) prijem JEDNOTEK V HRSTI dle informaci, které najdes
v bodé ¢&islo S. — Jidelniéek p¥i sportu. Ddle si sestav jidelnicek TAK — KOMBINUJ HRSTI

v trojpoméru ivin dle Tabulky &1 v tomto manudlu. A jdeme na TO — SKLADANI A KREATIVITY pii
vjbéru JEDNOTEK pro Tvgje HUBNUTI.

A IDEME NA TVORENI VLASTNIHO
JIDELNICKD!

10
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|NiZe najdes v tabulkdch ,HRSTI potravin,

rozdélené do Zivin a uZ rovnou vypocitané na

gramaze |

JIDELNICEK SKLADAME TAKTO,PRIKLAD|

25%_1)SNIDANE 37"
1 BT | vejce+! T avokddo+! ST 40g pecivo

10%_2)SVACINA 27:
1 87 lks jablko+l BJ |jogurt bily

30% 3)OBED SJ:
2 BT 2009 krati prsa+2,5 ST 3259 brambor+0,S TJ Sgolej

10% __4)SVACINA 27:
1 83 1409 hr.vino+l BJ 3Sg syra

25% S)VECERE 37:
07 3509 ZELENINY mix+),§ BJ 1509 kureci prsa+
1 B3 jogurtovd zdlivka (lks jogurt,paditka,pepi)+
0,5 ST 2ks Racio Spalda chlebiku

Celkem 1S JEDNOTEK= 6000 KI
K dennimu prijmu piidej jesté cca 900 fresh zeleniny
«2ELENINV do jednotek nepoéitdme!
Kazdé jidlo sklddej - aby bylo sloZené jak z bilkovinngch
tak sacharidovigch J7, tuk doporuéuji max 1-23/den
J* = JEDNOTKA

sawv o

Jak vybirat kvalitngjsi suroviny s nidsim Gl - glykemickgm indexem?
— podle tzv. semaforového systému jsou oznaleny gramdse na fotkdch u HRSTI tan:
- 2elend - nizky Gl tyto J si vybirejte p¥i hubnuti nejvice
- — stiedni Gl, tyto J si vybirejte opatrnéji
Jidelniek by mé| byt slodeny jak ze zelengch, tak i 2 oranovijch HRSTI Eervengch se nebojte ©)

- Cervend - vysokd G, tyto J p¥i hubnuti velmi mdlo nebo vynechte (ale nic neni zakdzané — kompenzace jidla navic do 3dni)

SAMOSTATNOU BROZURKU AKTUALIZOVANYCH FOTO - HRSTI S VICE JEDNOTKAMI DOSTANES DO KONCE ROKV 2022
PRUBEZNE

11
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SNIDANE/SVACINY

JEDNOTKY = HRSTI 0, 1,0 1S 2,0 25
chléb pseniéng 20g 409 609 309 1009
rohlik svétly 20g 409 609 309 1009
chléb sitng lisovang 27,5 589 32,59 1109 137,59
celozrnng toastdk Lidl 1,S platku 3 platky
kornspitz 17,59 EAY/ 52,59 709 87,59
dalamdnek 17,59 359 52,59 709 87,59
pSeniéno-Zitng racio 159 309 459 609 759
rgzovy racio 12,59 259 37,5 S0g 62,59
Knackerbrotfknuspi 1, Sks 3ks 4,5ks 6bks 7,5ks
musli tyéinka Twiggy BIO - jablko, meruiika 1S9 _ fzfyf. 459 609 759
RAW tyéinka Y% tycinky | tycinka
vloéky ovesnéfspald. 13,59 279 40,59 Sag 67,59
Mixit ovocefjahody 17,59 EAY) 52,59 709 87,59
Mixit bandn 1S9 309 AY 609 759
mandle 7,59 = 8 ks 159 22,59 309 37,59
vlassky orech 7,59 159 22,59 309 37,59
kesu (nesolené) 89 = 169 249 329 4049
pistdcie 89 = ks 169 249 324 40g
su3ené brusinky 1S9 309 AY 609 759
susené merunky 209 409 609 309 1009
Smakoun liskoo¥iskovy krém 150g 259 S0g 759 1009 1259
Smakoun kokosovd pomazdnka 259 Sog 759 1009 12Sg

OBEDYNECERE
HRSTI 0,5 1,0 LS 2,0 2,5
brambory syrovépvar. 659 1309 1959 2609 325
bramborovd kase 67,59 1359 202,59 2709 337,59
br. saldt s jogurtem 27,5 589 82,59 1109 137,59
br. saldt s majolkou 17,59 EAY 52,59 709 87,59
br. saldt se zeleninou 659 1309 1959 260¢ 3259
batdty 609 1159 1759 2309 2909
halusky 259 S0g 759 1009 128
hranolky peéené 259 S0g 759 1009 1259
noky (syrové) 304 609 909 1209 1509
rgze (syrovad) 1S9 304 4S9 60g 759
rgze (varend) 409 809 1209 1609 2009
téstoving (syrové) 12,59 259 375 S0g 62,59
téstoving (varend) 3859 709 1059 1409 1759
tortelling (Lid)) 16,59 339 499,59 669 82,59
kuskus (syrovg) 139 269 39 $29 659
kuskus (vareny) 52,59 1059 157,59 210g 262,59
lusténing (syrové) 159 309 4S9 609 759
lusténing (vaiené) 459 909 1359 1809 2259
éervené fazole - PLECH 439 869 1299 1729 2159

12
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knedlik bramborovi 27,5 589 82,59 1109 137,59
knedlik houskovy 209 409 609 309 1009
tortilla 1S9 309 4S9 60g 759
listové tésto (275g) 139 269 399 $2g9 659
BILKOVINY OBEDYNECERE
HRSTI 0,5 1,0 1S 2,0 2s
kurecf prsa S09 1009 1509 2009 2509
krati prsa 359 709 10Sg 1409 1759
kureci jdtra 359 709 10Sg 1409 1759
kralici 309 609 909 1209 1509
hovézi 2adnfi 259 S0g 759 1009 1259
hovézi mleté 7% tuk 259 S0g 759 1009 1259
vepiové libové 27,59 Y 82,59 1109 137,59
losos 12% tuku 259 S0g 759 1009 1259
uzeny losos
pstruh 9% tuku 40¢ 30g 1204 1609 200g
canddt 0,8% tuku 559 1109 165 2209 275g
treska/Stika/pangasius 659 1309 1959 2609 3289
kapr $% 409 309 1204 1609 200g
krabi tycinky 509 1009 1509 2009 2509
krevetky Ocean/Sea 82,59 165g 2509 = | baleni 3309 412,59
tunidk steak 339 669 1009 133¢ 1669
tunidk ve vlastni $tdvé Y] 909 1359 180g 225g
tunidk v oleji 199 339 S79 769 959
videriskyj pdrek Dulano Ipdrek

&
HRSTI 0,5 1,0 LS 2,0 2,5
olivovy olej Sq 109 1S9 209 259
mdslo, Hera 7,59 159 22,59 309 37,59
mouka 12,59 259 37,59 S0g 62,59
kokos mlety 65% tuku 7,59 159 22,59 309 37,59
kokosové mléko 25ml Soml 75ml 100ml 128ml
kecup Gurmdn 359 709 1059 1409 175¢
kecup light 759 1509 225g 3009 3759
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D O B R OTY ,SPECIAL HRSTI“
HRSTI 0, 1,0 1S 2,0 PX;
Bebe s jogurtem 109 209 309 409 S0g
susenky Diet plus 109 209 309 409 S0g
Cokoldda 70%, 80% 109 209 309 409 S0g
mandle v Eokolddé 109 209 309 409 S09
Gejsa bonbon 109 209 = 3 bonbony 309 409 S09
Lindor I koule
Rafaello | koule 109 7,59 1S9 22,59 309 37,59
rozinky 209 409 609 809 1009
slané tycinky, chipsy 12,59 259 37,59 509 62,59
kiupky, popcorn 109 209 309 409 S0g
praZené arasidy 7,59 159 22,59 309 37,59
Twister 2269 = ST 22,59 459 67,59 909 112,59
pizza 17,59 359 52,59 709 87,59
amarantové chipsy llg 22g 339 449 MY
NAPOJE
HRSTI 1,0
CELENINA Cistd voda 2-3| denné
JE2 - cca S00 9 /d en ochucené vody S500ml
Cerstvd zeleninovd $tdva 600ml
nektar s nekalorickgmi sladidly 440ml
100% dzus bez piidaného cukru 220ml
HRSTI 0’5 ,’0 Nestea ledovy caf 320ml
rajce 2009 4009 Tomic >50m]
paprika Eervend 165g 3309 Kofola >30m]
paprika zelend 2385g $709 Cola >20m]
okurka 2385g $709 Fanta 220m
ledovy saldt 375¢ 7509 pealko pivo Soom]
hldvkovy saldat 2659 5309 et 10 30w
Fedkvicky 2509 $009 Zernd 10 150m]
kedlubna 3% 3109 Cervené vino suché 150ml
mrkev 1059 210 bilé vino suché 180ml
Spendt Cerstvy 145¢ 2909 Vino Sladid 20m)
cibule 1959 20g vino Sumivé Soml
prek 1059 2109 portské vino Soml
cuketa 2504 3009 vinng stiik 1:2 480ml
lilek 1259 2509 Cinzano, Martini 70ml
vtk 16%9 3309 vajeény koviak 238ml
Teguila, vodka, rum, whisky 40ml
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Orientaéni energetické hodnoty jidel v restauracich a jidelndach

Polévky 0,33
Bramborovd

Cesneéka s krutonky
Co&kovd

Drst'kovd

Guldsovd

Hovézi s knedli¢kama
Hovési s Téstovinami
Hrachovd

Kulajda

Kureci vgvar, maso ,nudle
Kvétdkovd

Tomatovd s ryzi
2eleninovd

2elnd s klobdskou
Hovézi' s omdékou
Hovézi gulds

Hovézi maso dusené v mrkvi
Hovézi peéené na Eesneku
Hovézi roldda peéend
Koprovd

Ledvinky dusené

Rajskd

Ro3ténd pfirodni
Svikovd na smetané
Spanélskij ptdcek
Stépdnskd peéens
2nojemskd hov. Pe&ené
Hovézi maso bez omdéky
Biftek s vejcem
Tatarskg biftek

Predni varené

2adni varené

Vepiové + omdéka, $tdva
Moravski vrabec

Rizoto 2 vepiového masa
Segedinskq qulds
Krkovice peéend bez kosti
Plec dusend na paprice
Ovarové koleno bez kize
Vepiovy biéek peéeng
Vepiovyj gulds

Vepiovy Fizek prirodni
Vepiovyj Fizek smaZeng
Vzené vepiové maso
Bolonské 3pagety
Brambor.knedlik s uzengm
Francouzské brambory
Spekové knedliky
Sunkofleky

Vzend krkovicka vatend
Mletd masa

Jitrnicovy prejt

Lusk s masem a ryzi
Sekand peéené

Sekany Fizek prirodni
Pokrmy 2 uzenin

Brambor.qulds s uzengm

Leéo s klobdsou

Kj
800
200
800
850
noo
$00
350
oo
1000
650
750
1050
750
oo
KJ
14900
1500
100
1650
1750
1900
1300
1650
1350
2050
1450
1350

1350
1250
750
600

2250
3150

2600
1250

2500
2650
2900
1200

2400
2400

3250
3900
2600
49400
4200
2500

2200
1700
2150
2400

1950
1200

180
210
190
170
210
200
210
170
210
250
190
180

170
190
60
60

150
300
220
90
180
150
120
160
150
120

400
300
350
300
300
90

200
220
180
150

350
300

Vepiové maso po seéudnsku
Pi22a se Zampiony

Pizza se Sunkou

Dribedi + omdéka, $tdva
Husa peéend

Kachna peéend

Krati Fizek smaZeng

Kuie grilované s kosti
Kuie na paprice

Kure peéené

Kureci prsa s priutem
Kueci rizoto se Zampiony
Kureci Fizek smaenyg
Kuecf steak pikantni
Kralik

Kralik peéeng na Eesneku
Krdlik peéeng na mdsle
Ryby

Aljasskd treska peéend
Kapr na Eesneku

Kapr smaZeng obalovanyg
Pstrub peéenyg

Rybi filé na rostu

Rybi filé smazené
Pangasius peéeng
Omdéky bez masa
Koprovd

KFenovd smetanovd
Rajskd

Zampionovd smetanovd
Syrové pokrmy

SmaZeng hermelin
Smazeny eidam
2eleninové a vajeéné pokrmy
Knedliky s vejei

Kvétdk sma3eng
Kvétdkovy moze&ek

Vejee na cibulce 3ks
Vejce sdzend ks
Lu3téninové pokrmy
Cocka na kyselo
Hrachovd ka3e s cibulkou
Ostatni beamasé pokrmy
Brambordk ks
Brambor.3isky s mdkem
Topinka ks

Zampiony smasené
Sladké pokrmy

Buchty domdci

Dulkdtové buchticky se Sodé
Koblihy Sks

Krupicovd kase

Kynuté knedliky s povidly
Livane&ky

Nudle s mdkem

Palaéinky s marmelddou 4ks
Svestkové knedliky brambor.
Vdole&ky bavorské

Kj
4000
1550
2100

2000
1550
1200
700
1700
1300
2100
2600
1450
1000

1700
1350

1600
1900
2200
950
1250
2050
850

nso
950
700
850

1900
1350

3300
1650

1250

1400

4900

1600
1650

1900
3300
noo
1900

5000
49450
3300
3150

4550
3700
3650
3100

3100

49900

9
270

140
140

140
130
120
100
300
180
130
300
120
140

170
150

170
150
160
130
130
150
130

150
150
150
150

100
70

360
150

200
150

40

200
200

0
350
N
150

330
420
250

360
270
330
230
330
260

I~

Dezerty

Jablkovy strid 2 listového
tésta

Tre$hovd bublanina

Prilohy

Bramborovd kase
Bramborové knedliky
Bramborové knedliky 2 prdsku
Bramborové krokety (8-10ks)
Brambor. saldt bez majonézy
Brambory opeéené

Brambory varené

Fazolky dusené na mdsle
Halusky

Houskové knedliky 4ks
Hranolky sma3ené (mrasené)
Mrkev dusend na mdsle

Ryze dusend

Spendt duseng

2eleninovd smés di ]
2eli hldvkové

2elf kysané

Fast Food

Pdrek v rohliku lks

Mc Donald's

Big Mac

Filet -0-fish

Burger

Hranolky malé
Cheeseburger

Chicken Mc Nugets 6ks
Jableénd tasticka

Mc Donut vanilkovy

Mc Chicken

Muffin Coko
Dipyledlivky McD (150-250Kj)
Saldt Chef

Saldt 2ahradni

2dlivka jogurtovd

2dlivka sgrovd

2dlivka vinaigrette
2mrzlina toéend smetanovd
KFC

Hot & Spicy Strips ks
Hot wings ks

Kukutice klas

Kuie origindl KFC

Longer

Popcorn béénd porce
Saldt Ceaser bez 2dlivky
Saldt Coleslaw

Saldt Garden bez 2dlivky
Twister

Kj
1400
1000

600
1200
1600
1650
200
200
500
200
1950
1200
2600
650
1200
750
650
400
500

1200

2100
1450
noo
1000
1250
1050
900
350
1200
1400
250
550
50
450
500
1000
550

300
450
50
1050
noo
noo
600
550
300
1750

100
90

200
200
200
100
200
150
150
150
200
160
150
150
150
150
100
100
100

1 ks

220
197
106
30
120
107
20
S0
168
20
150
160
66
S0
S0
S0
35

32
36
220
122
120
no
200
190
185
200
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Saldm smazeng v tésticku
Svétovd kuchyné

Kure Chop-suey

Kute na kari

Suang 2 hov.masa
Svej-Eu-sou

Vepiové kung-pao

2450

2900
2500
2900
5000
4250

190

340
230
230
230
2490

RyZovg nakyp se Svestkami
Zemlovka jablkovd

Saldty

Hldvkovy

Olcurkovy

Rajéatovyg

Sopskg

2elng s koprem

2900
3550

100
100
350
750
600

350
350

150
120
120
300
200

Pokud obédvdte
v prdci nebo
v restauraci v jidelné,
maiZete se orientovat
dle této tabulky, kde
uvadim hodnotu
porce jidla, kterou
mazete sniZit volbou
libového masa s co
nejvétsim mmnozstvim
2eleninky a

viv o

omezene)sim

mnoistvim piilohy
(sacharidi) tav.
,,Low Carb“ ©.
Pokud si obéas ddte
kalorické jidlo,

X

vyusijte metody Jez
Jen Pil — tav. JIP

16
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IMENO:

MUJ POCET JEDNOTEK NA DEN:

Den:

VAHA DNES:

POZADOVANA VAHA:

CAS JIDLA/DENNI
JiDLO OD KDY -

€O JSEM SNEDLA

MNOZSTVI
(6RAMAZE NEBO

POCET JEDNOTEK

KDE JSEM JEDLA
QU 3IDLA NEJLEPE

CELKEM JEDNOTEK

DO KDY JINE JEDNOTKY) SEDET A DIVAT SE
DO NEJ ©)
VYCHUTNAVAT-
Snidané
Svaéina |.
obéd
Svaéina |,
VECERE
FY2ICKA — CELKEM
AKTIVITA: VYDEJ 24
FY2ICKOU
AKTIVITU:

CELKEM JSEM SNEDLA JEDNOTEK 2A DEN:

17
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Pro¢ je dilezité si vést stravovaci denicek, aspon 2e 2aédatku?

Kdyz jsem sama hubla, myslim, Ze zapisovani bylo jednim 2z nejdileZitéjsich kroka, které mi zhubnout
opravdu pomohly. A3 Easem jsem 2jistila pro& 2APISOVANI toho, co jim, mélo takovq pozitivni dcinek.
Naugila jsem se totis JIST VEDOME, mij mozek diky zapisovdni vyusil dalsich smysli a efekt hubnuti

byl mnohondsobné vyssi a rychlejsi. Moje télo si jidlo daleko vice uvédomovalo a uZivalo. Hlava

vvvvvv

Nezapominej aspon ze zaldthu jidlo zapisovat, at uz do mobilu nebo na papir, do did¥e, aplikace
«kamkoliv. Ur¢ité, ale nedoporuéuji zapisovat si jidlo néjak dlouhodobé nebo dokonce ,,celoZivotné”.
Jedna moje klientka si jesté pred tim, neZ jsme spolecné zacaly hubnout, jidlo zapisovala tretim
rokem, tak jsem ji to pozdéji vymluvila. Nic se nemd prehdnét, doporucuji si jidlo z2apisovat min.
2tgdny max. 6 mésicd..pak si mizes cas od Casu udélat stravovaci zaznamy tieba béhem jednoho

tydne, abys si udélala ,,0sobni prizkum svého aktudlniho jidelni¢ku dle Tvé potieby.

18
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o 6. Jidelnicek pri sportu a vyssi

fyzické aktivité

TRENINKOVY DEN — den pii 2vysené fyzické aktivité

Pii tréninkovém dni, tedy v den, kdy vite, Ze pdjdete cvicit/sportovat, 2vyste pocet jednotek na cca
1,5-2 J/den. V p¥ipadé potieby mizes energii (hrsti) jesté avysit nebo také snizit — JEDNOTKY
nenavysovat

Doporuéeni |

© Pridej si 1-1,S 7 sacharidového ke sva&indm pred tréninkem = doporuéuji pred sportem (cca lhod.) jist méné
bilkovin — nap¥. je vhodnd: musli tycinka, tm.pecivo s kvalitni marmelddou, bandn...ovoce, cokoldda nebo jind
kvalitni’ Eoko-tycinka, susenky ovesné/celozrnné

© Pokud jdes cvicit rano, doporucyji snidat asi Ihod.pred tréninkem - volte opét néco s vysSim mmnoZstvim
komplexnich sacharidi (s ni2sim glykemickgm indexem) — miZes pFidat asi 0,S-1sacharidové Hrsti p¥i snidani
tan. napt.= 2,55+IB (pred cvicenim jsou vgborné domdci sladké kase — 2 ovesngch vlocek, mléka,
ovoce..vizvgse — v horsim pFipadé maZes volit instantni variantu - ale pouze kdyZ jdes cviéit, jindy NE!).

® Pokud hubnes (asi za 1-1,5hod.)- po tréninku doporucyji snist cca 13 bilkoviny doplnénou cca 0,57 sacharidi
(BILKOVINY - jogurt ovocng nebo bilg do 3% t.v.s, ochuceng jogurtovy ndpaj, nap¥, Activia bild, proteinovd
ty&inka, syr, tvaroh ochuceny, kousek Sunky..+ SACHARIDY-lusténiny, celozrnné virobky).

Pii hubnuti se po tréninku nedoporucuji IHNED sacharidy,
mimo redukei (rgsovani & tvorba svalové hmoty) se naopak sacharidy
doporucuji pro rychlé dobiti energie (paliva) s kombinaci bilkovin -
bilkoviny asi za lhodinu po tréninku (bilkoviny jsou dileité pro

regeneraci svali).

WNebo se vgse aminénd 17 bilkoviny mde p¥itadit k veceri (nejpozdéji do | hodiny po tréninku)

[ ¥d

WMiZete se také Vidit vgse uvedengm ,Jidelnickem pFi vy3si fyzické alctivit&
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POLEVKY

— Velmi dobrou variantou VECERE jsou také teplé polévky — pievdsné vivary

@ Velete Il. — varianta POLEVKA 1900Kj = 3,5 JEDNOTEK

— méné nudli, hodné zeleniny a masa ANEBO — Veggie alternativa
Tofultempeh/soja OTIP — BlOkuchaiky od Hanky 2emanové

nevhodné jsou hutné a husté polévky obsahujici hodné sacharidd, které jsou na noc

naprosto nevhodné (nap¥. bramboracka, pilis husté lusténinové polévky, guldsovd atd..)

@ Energii jednotlivigeh polévek misete odhadnout diky TABULCE pomicce
,,Orientaéni energetické hodnoty v restauracich‘‘ , kterou najdete v POMOCNYCH
LISTECH

$TIP

Mazete si snist pouze pdlku pYipravené polévky a p¥idat asi 359 celozrnného peéiva lehce namazaného s Zervé

20
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7. LIDSKE BIORYTMY

® Aby &lovék 2il spokojené v souladu s pFirodnim uzpisobenim a pracoval (at uZ fyzicky, nebo

dusevng) efeltivné, mél by se Fidit doporucenim, které sestavili chronologové — odbornici v oboru
lidskgch biorytma. Jsou totiz clovéku prirozené bliZsi, jen civilizace a jeji’ nastaveni pracovni’ doby nds

od nich odvddi. Ke skodé naSich organisma.

POSTUP |

® 4-6 hodin

Télo se probouzi, posiluje se tvorba hormond. Ve vgborné kondici je takto éasné rdano krdtkodobd
pamét, takZe pokud vds cekd zkouska, je mozné si probranou latku rychle zopakovat. Nejpo2dési éas,
kdy je 2dhodno vstdt 2 postele, je 6:30. Pokud to dodriite, bude vase télo cely den energeticky

Vv s

nabitési neZ pii pozdéjsim vstavani.

¥ 6-7 hodin

Pokud je nékdo zvykly rdano cviéit nebo béhat, maze potvrdit, jakou silou jej pohyb nastartuje do
nového dne. Mezi 6. a 8. hodinou ranni jsou nejvigkonnéisim orgdnem plice, tak jim dopiejme ranni

kyslikovou lazen.

¥ 2 hodin

Télo je pripraveno prijimat energii 2e snidané a vytvorit si jeji 2dsobu na celg den. | kayz nékteri lidé
tvrdi, Ze snidat nemdzou, Ze jim pomysleni na jidlo hned po ranu nedéld dobre, je to jen potlaceni
chuti k jidlu 2 nedostatku Easu. Ranni stres (vstdvani na posledni chvili nebo chaos ve vice€lenné
roding) snidani neprospivd, ale neméla by se odsouvat na pozdéji. Pokud si rdno preorganizyjeme a

naucime se usednout k jidlu, stav téla i duse se vylepsi.

¥ 3-12 hodin

V této dobé jsme vétsinou ve Skole &i v zaméstndni. Jsme schopni se nejlépe soustredit, prijimat
nové poznatky a bez probléma zvlddnout kaZdou prdci. zabrzdit by nds v tuto dobu mohlo jen t&2ké
Jidlo - tav. spojeni snidané s obédem , BRUNCH, kterému ddvaji mnozi, kdo nesnidaji, prostor. Je to

pro biologické hodiny téla 2cela nevhodné.
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@ )1-13 hodin

Cas na obéd - podle toho, kdy jsme snidali. Zaludek travi dvé hodiny a stveva taky asi dvé hodiny.

Takze bychom méli obédvat piiblizné ctyii hoding od snidané. Odsouvdani obéda aZ po 13. hodiné by se

ndm mohlo zdravotnd vymstit. Obdd by mél bt tepl§ a snédeng v klidu (30 - 40 minut).

¥ 13-19 hodin

Clovék je otupélejsi, t&lo travi, a tak by se v této dobé nemélo 2até3ovat piilis vasngmi problémy, je
také odolnéfsi vaci bolesti. ProtoZe nase vigkonnost klesd aZ o pétinu, méli bychom se vénovat
Jednoduchgm, rutinnim zdleZitostem. Mazeme-Ii akceptovat prdci nasich organd do té miry, Ze si
miZeme po obédé lehnout, pak je nejlepsi si po jidle na $-10 minut lehnout na levy bok a pak se
chvili projit venku. Pokud ¥idite néjaky kolektiv, nepldnujte po obédé dileZitd jednani.

¥ 19-18 hodin

Aktivita strmé stoupa, po 17. hodiné je clovék na vrcholu ve schopnosti reagovat a pamatovat si. Pro

O ¥d

Skoldky a studenty je proto nejvighodnéjSi vénovat se dkolim a uéeni, vijbornd je v této dobé i

viv e

manudini zruénost, mezi 16. a 18. hodinou je nejvhodnéisi doba pro pohyb. nemusi jit vidy jen o

sport, pocitd se jakdkoli aktivita, nap¥. relaxace prochdzkou nebo protaZeni se pdr zdkladnimi cviky.

¥ Po 18. hodiné

Télo se uvoliyje z celodenniho napéti. Je Eas na debaty s rodinou a lehkou veéefi, s jejimZ travenim

by nemél mit organismus velkou prdci.

‘Posledni sacharidové jidlo — mini se tim veéere |

— by se mélo konzumovat nejpo2déji do 19:30 hodin-

v Cim dFive, tim lépe. Télo by se v noci mélo Eistit, ne travit! Vecer se avyraziyji smysly, cit pro
viné a chuté. Proto je takovgm neSvarem velerni mlsdni - na to pozor! K televizi &i ke knize si radgji
veler nakrdjejte Cerstvou zeleninu. Nejvy3si €as k ulehnuti je ve 23 hodin. Télo musi mit dost Easu

nabrat energii. 0d 22 hodin se regeneruji bunky kiZe, takZe pozdéjsi uléhdni znamend vice vrdsek.
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DOPORUCENI |

® KaZdé rdno by se mélo télo zbavit 2dtéze 2z minulého dne. Do 8 hodin by se mélo télo vylistit a

ono je schopno se tuto pravidelnost naucit. A¢ to ani’ neuvéritelné, nevyloucené odpady mohou mit 2a
ndsledek podraZdéni nebo treba zbytecné zabyvani se minulosti v mysli.

Ridite-1i se orgdnovgmi hodinami, je to ta nejicinnési a nejlevnéjsi medicina na vsechny neduhy.
Inspirace ,,Biorytmy* 2e 2droje >>
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8. TABULKA FY2ICKYCH AKTIVIT

WKOLIK SPALIS ENERGIE KDYZ SE HYBES, MAKAS??
132 pohybovijch aktivit v jednoduché tabulce pro tvij videj energie|

Energeticky videj p¥i pohybu a prdcif2q hod.:
Lehkd prdce: 25%-60% BM — Bazdlni Metabolismus
Stredni prdce: 100%-200% BM

Tézkd prdace: 200%-500% BM

.
Energetickg VYDEJ v Kj/hod

Hmotnost (PV.) — 83kg | kg |720kg [s0kg |90k  [100 kg 10 kg
Cinnost

). Sezeni , TV, telefonovdnil/surfovdni na

netu, Ccteni 360 4920 4930 $40 600 660
2. Chize po roviné - 4 km/hod 860 1000 nso 12490 1940 1580
- S km/hod 1040 1210 1390 1560 1740 1910
- 6 km/hod 1360 1590 1820 2050 2280 2500
3. Chize v terénu 1510 1760 2010 2260 2520 2770
Chaze v hordch - Trekking 1760 2050 2350 26490 2940 3230
Jogging — rychld chize 1760 2050 2350 26490 29490 3230
4. Béh 9 km/hod 2010 2350 2630 3020 3360 3690
S. Jizda na rotopedu - lehkd (S0 W) 750 230 1000 n3o 1260 1320
- t&3kd (100 W) 1360 1590 1820 2050 2280 2500
Jizda na kole 16 km/hod 1510 1760 2010 2260 2520 2770
4. Kruhovy trénink/posilovna 1760 2050 2350 2640 2940 3230
S. Aerobik intenzivni 2010 2350 2630 3020 3360 3690
Aerobik lehér 1040 1210 1390 1560 1740 1910
6. Strecink, joga HATHA 610 710 310 %10 1020 n2o
7. Tanec aerobni (stiedné

t&zky) 1510 1760 2010 2260 2520 2770
Tanec (rychlg) 1360 1590 1820 2050 2280 2500
Tanec (pomaly) 750 230 1000 n3o 1260 1320
4. Hra na hudebni

ndstroje 630 730 240 940 1050 nso
Sporty obecné (nikoliv 2dvodni)

10. Volejbal | 750 3230 1000 n3o 1260 1320
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1. Stolni tenis 1000 nzo 1340 1510 1620 1840
12. Badminton 1000 nzo 1340 1510 1630 1840
13. Sje2dové lyZovdni lehké 1260 1970 1630 1290 2100 2310
Sjezdové lyZovdni stiedné

t&2ké I1s10 1760 2010 2260 2520 2770
19. B&zky 1620 1890 2160 2430 2700 2970
IS. Basket, Hdzend 1360 1590 1820 2050 22380 2500
16. Agua Aerobic 1010 ngo 1390 1510 1630 1850
17. Plavédni obecné 1360 1590 1820 2050 2280 2500
13. Tenis 1760 2050 2350 26490 2940 3230
19. Brusleni + In-line 1760 2050 2350 2640 29490 3230
Dowmdeci aktivity

21.B&2nyg dklid - luxovdni, kuchyriské

prdce, vytirani

— pat¥i sem vétsina bézngch praci 630 730 840 440 1050 Nnso
22, Velky dklid (mytf oken...) 1000 nzo 1340 1510 1620 1240
23. Zehleni $70 670 760 860 960 1050
24, Stéhovani ndbytku I1s10 1760 2010 2260 2520 2770
2S. Drhnuti podlahy, odklizeni snéhu.. |1360 1590 1320 2050 2230 2500
26. Péce o dité(zveddni, koupdni,

oblékdni) 750 880 1000 N30 1260 1380
27. Udrsbdvské prdce

- malovdni,opravy,myti auta mo 1300 1480 1670 1860 2040
2ahradnické prdce

28. 2alévani (hadici) 430 $00 $70 640 720 790
29. Stiihdni stromd, kevi 880 1020 Nn70 1320 14970 1610
30. Hrabadni 1080 1260 1940 1620 1800 1930
3. Sekani travy — ruénf 1360 1540 1820 2050 2230 2500
Seldni trdvy - sekackou mo 1200 1480 1670 1360 2040
32. 2abhradniéeni obecné 1000 nzo 1340 1510 1630 1840

2dkladni latkovd preména, spanek.... do 300Kj/hod
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9. TEPOVA FREKVENCE (TFK)

Jak s wni pracovat a jak si ji vypoéitat

Stejné jako v pripadé jidelnicku i u pohybu plati, Ze neni dilezité pouze,
Ze se hybete, ale také jak se hgbete.

Optimdlni pohybovd altivita by méla

L d l L4
Vaoreéek na vypocet TF
Vase maximadlni tepovd frekvence (MaxTFK): 190
Zeny: Max TF = 209 - (vék x 0,7)
PRIKLAD — 209 - (27 x 0,7) = 190

odpovidat ndsledyjicim kritériim:

o Optimdlni frekvence: na méné naroénou
fyzickou aktivitu byste si méla najit cas
asi
2-3krdt tjdné. «Optimalni TFK pro spalovdni tukd:

o Optimdlni intenzita: méla by probihat SS%-75% MaxTFK= 10S-143, doporucuji 70%TFK=133
pri “Optimdlni trvani: alespoii 30 minut aZ 4S minut pii
optimdlni tepové frekvenci. optimdlni intenzité tedy 133

o Optimdlni trvani: alespori 30 minut a2

4S minut p¥i optimdlni intenzité).

o Optimdini typ cviéeni’ doporuéuji nap.:
rotoped - jizdni kolo, béh, plavani, squash,
horolezectvi, yoga, skupinovd cvicent,

cviceni ve fitku se zkuSengm trenérem aj.

Uroven Subjektivni Ueel
ce
intenaity charakteristika
lehkd Velmi lehkd ndmaha, ve které lze setrvat po |Regenerace a obnova sil po tézké
ehld

del3i dobu 24té3i

Lehkd, resp. stiedni ndmaha, p¥i které stdle |Efektivni pro pdleni podkozniho tuku,
stiedni kontrolujete dijchdni a béhem které jste posileni imunitniho systému, posileni
schopni plynule hovorit srdce a kardiovaskuldrniho systému

Tézkd namaha, pri niz je dijchdni ponékud o , .

el L L 2lepSeni silovigch schopnosti a rovnéZ i
o obtiZnéfsi, stdle vsak lze v jejim pribéhu ‘ ‘
té2ka tolerance organismu na produkei

hovorit, byt s prestdvkami na nddech mezi )
laktdtu

vétami
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Subjektivné nejvyssi droven zdtéze, kterou

velmi tézkd lze dosdhnout. Mluveni v pribéhu 2dtéze by

bylo velmi nepohodiné a obtizné.

Simulace submaximdlni intenzity, test

vlastni vgkonnosti, zlepSeni silovijch

schopnostf(

Nase télo 2aéind vyusivat tukové 2dsoby jako 2droj energie a2 po 20-30 minutovém dostateéné

intenzivnim cviceni. Do té doby ubgvaji pouze svalové triglyceridy (tuky uloSené ve svalstvu). Je

proto chybou se domnivat, 3e pdjdete-li si na pdr minut 2asportovat, udéldte pro své tuky

nebezpeénou vipravu. Pouze se 2ahiejete, posilite kardiovaskuldrni systém, ale to je vse.

Je ale nutno také podotknout, Ze na pohyb reaguje kazdy organismus jinak, svou roli také hrgje

genetika, takZe stejny cvicebni program nebude mit tytéz dcinky u kaZdého &lovéka.

Spalovdni tukd vyuzZivd nase télo v pribéhu niZsich intenzit v nasSem pripadé tj.

— pii 70% MaxTFK = 133. 2dsoby tuku v téle jsou mnohondsobné vétsi neZ zdsoby cukri!

DOPORVUCVII — CHYTRE HODINKY NA MERENI TFK
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Uroveir  |Hodnota - tepovd
intenzity frekvence
50 - 65 % 2
lehkd ’
MaxTFK
. 65 - 75 % 2
stredni
MaxTFK
5 75 - 85 % 2
tézka
MaxTFK
85 -92 % 2
velmi tézka
MaxTFK
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Doufdm, 3e Ti tento manudl pomohl vice pochopit a yjasnit HUBNOUCI METODIKU, je to skvéld

pomiicka, kterd Ti poskytne informace, jak si spravné nakombinovat svdj vyvazeny a zdravy jidelnicek.
Tyto informace uZ Ti nikdo nesebere. S odmérovaci metodou si mize$ sestavovat jidelnicek

v jakémloliv poméru Zivin, mazes si vymyslet a nakombinovat tieba vegetariansky, bezlepkovy anebo
Raw ¢&i Low Carb jidelnicek. 2dsadni a 2dkladni princip sestavovani uz znds a mizes tak byt sama
sob& ,ViyZivovgm poradcem. Mnoho $tésti p¥i hubnuti a nezapomer, Ze je dileitd trpélivost, kterd

riZe a $tihlé télo piindsi ©.

Preji Ti krdsné a sebevédomé dny,
Pavla, NE2ZAVISLA VYZIVOVA PORADKYNE

I

\ /
/

\

IS JSI_SKVELA' o

A TABY.JE TVUJ

DIPLOM g
La agpesne HUBNUTI

28



http://www.vyzivovypruvodce.cz/

