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Kolik ma jidelnic¢ek zivin?



Metodilee
zdravelo hunbnuti

Zakladem zdravého, redukéniho jidelnicku je snizit prijem energie, tzn. jist tak,
aby vzniknul u hubnouciho energeticky deficit.

Tzn., Ze musime vydat vice energie nez ji prijmeme, ovsem tato zména musi byt
prijemna a dlouhodobé udrzitelna, protoze hned za tyden nemizeme zhubnout napr.
4kg! Spravny a zdravy abytek hmotnosti je 0,5-1kg za tyden a dokonce ¢im pomaleji
hubneme, tim je to lepsi, protoze ndm organismus dlivéfuje a nenabereme kila hned tak
zpatky.

Proto zadné rychlo diety nikdy nefungovaly a fungovat nebudou! Proto budme trpélivé!
Ubytek hmotnosti 0,5 kg-1 kg tydné je vyborny a musime si za néj podékovat a
pochvalit se! Urcité si nefikejme, ja jsem cekala, Ze zhubnu vic, NE!! Mozna Vas ted'
zklamu, ale rychleji to nepuljde a neni to vibec zdravé! Tedy trpélivost

a davéru Vasemu tély, slibuji, Ze se Vam to vyplati. €@

EBazclni
metebolisimus (EM)

Uz jste si zjistily a vypocitaly VAas “bazalni metabolismus” neboli zdkladni metabolismus
neboli vydej energie, ktery Vase télo vyda neboli spali pouze Vasim bytim ‘&, tedy
energie vydana organismem pouze na: dychani, funkci organ, teplo (= zakladni
fyziologické funkce).

| kdyZ spime nase télo vydava stéle energii, nds organismus porad pracuje: ve dne v noci.
Nejezte méné nez je Vas BM, protoze si tak ublizujete a nutite svij metabolismus
zpomalit, coz nechceme! Chceme, aby nase télo skvéle a rychle spalovalo a bylo zdravé
a mladé !

Pokud mate vysoky vydej energie, jidlo si klidné pridejte, nehladovte!
Pokud ale sedite cely den v kancelari anebo nejste pres den pfilis aktivni, jezte pro
redukci vahy minimalné ve vysi Vaseho BM.

v/Napr. BM je 5 600 kj = 14 JEDNOTEK ' tolik za den musim snist.
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Jede rozdelit jidlo o Ziviny behem die
Zapis si, kolik jaky je vypocet Tvého BM (bazalniho metabolismu):
Najdi si nize svj POCET JEDNOTEK, ktery Ti vysel vypoctem BM:

5600 kJ =14 JEDNOTEK

6 000 kJ =15 JEDNOTEK

6 400 kJ = 16 JEDNOTEK
6 800 kJ =17 JEDNOTEK

Podivej se na dalsi stranky a najdi si prehled jednotek pro svij redukéni jidelnicek.
Prehled si mzes vytisknout a umistit na viditelné misto (napf. lednici), abys ho méla
vzdy na ocich.

Vv, » y »
Vysto ti vice jednotele? Co ted?
Pokud ti vyslo ve vypoctu BM a jednotek, Ze mas mit vice nez 17 J, tak udélej nasledujici:

1 Zkontroluj si, zda si udélala opravdu spravny vypocet a nedala si do vzorecku BM
do aktivity néco jiného nez: bazalni metabolismus.

2 Pokud ti opravdu vyslo vice nez 17 J, tv(j energeticky prijem bude pouze 17 J -

ne vice! Tzn. budes jist po celou dobu 17 J = 6 800 kJ. Tvoje télo potrebuje
opravdu redukovat tuk a dostat se na zdravy BM.
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EM = 5 600K — 14 JEDNOTEK

JIDELNICEK sestaveny na 5 600 kJ = 14 JEDNOTEK

Doporuceni slozeni jidelnicku na 14 J:

SNIDANE = 3 JEDNOTKY
1,5JB+1,5JS

SVACINA L = 1,5 JEDNOTKY
1JS+0,5JB

OBED =5 JEDNOTEK
2JB+2JS+1JT

SVACINA II. = 1,5 JEDNOTKY
0,5JS+1JB

VECERE =3 JEDNOTKY
2JB+1JS

Celkem 14 JEDNOTEK + 400 g cerstvé zeleniny
(ta se do jednotek/energie nepocitad).

Vysvétlivky:

J = JEDNOTKY

JB = JEDNOTKY BILKOVIN
JS = JEDNOTKY SACHARIDU
JT = JEDNOTKY TUKU

| 05

www.pavlatomaskova.cz


http://www.pavlatomaskova.cz/

EM = € 000K — 15 JEDNOTEK

JIDELNICEK sestaveny na 6 000 kJ = 15 JEDNOTEK

Doporuceni slozeni jidelnicku na 15 J:

SNIDANE = 3 JEDNOTKY
1,5JB+1,5JS

SVACINA I. = 2 JEDNOTKY
1JS+1JB

OBED =5 JEDNOTEK
2JB+2JS+1JT

SVACINA II. = 2 JEDNOTKY
1JS+1JB

VECERE =3 JEDNOTKY
2JB+1JS

Celkem 15 JEDNOTEK + 400 g cerstvé zeleniny
(ta se do jednotek/energie nepocitad).

Vysvétlivky:

J = JEDNOTKY

JB = JEDNOTKY BILKOVIN
JS = JEDNOTKY SACHARIDU
JT = JEDNOTKY TUKU
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EM - € H00 jK — 16 JEDNOTEK

JIDELNICEK sestaveny na 6 400 kJ = 16 JEDNOTEK

Doporuceni slozeni jidelnicku na 16 J:

SNIDANE = 3 JEDNOTKY
1,5JB+1,5JS

SVACINA I. = 2 JEDNOTKY
1JS+1JB

OBED =6 JEDNOTEK
2,5JB+2,5JS+1JT

SVACINA II. = 2 JEDNOTKY
1JS+1JB

VECERE =3 JEDNOTKY
2JB+1JS

Celkem 16 JEDNOTEK + 400 g cerstvé zeleniny
(ta se do jednotek/energie nepocitad).

Vysvétlivky:

J = JEDNOTKY

JB = JEDNOTKY BILKOVIN
JS = JEDNOTKY SACHARIDU
JT = JEDNOTKY TUKU
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EM - € 200K — 17 JEDNOTEK

JIDELNICEK sestaveny na 6 800 kJ = 17 JEDNOTEK

Doporuceni slozeni jidelnicku na 16 J:

SNIDANE = 4 JEDNOTKY
2JB+2JS

SVACINA L. = 2 JEDNOTKY
1JS+1JB

OBED =6 JEDNOTEK
2,5JB+2,5JS+1JT

SVACINA II. = 2 JEDNOTKY
1JS+1JB

VECERE =3 JEDNOTKY
2JB+1JS

Celkem 17 JEDNOTEK + 400 g cerstvé zeleniny
(ta se do jednotek/energie nepocitad).

Vysvétlivky:

J = JEDNOTKY

JB = JEDNOTKY BILKOVIN
JS = JEDNOTKY SACHARIDU
JT = JEDNOTKY TUKU
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» YaLY, IV Vo o
Kolile wat jidelnitele Zivin?
VYSE zminéné propocty jidelnicku, jsou vypocteny na:
30 % bilkovin, 25 % tuku, 45 % sacharidu
zadné LOW CARB, KETO, SUGAR FREE, to je pak uz celozivotni zalezitost!!
Zastavam svobodu v jidle, mizeme jist co chceme, hlavné musime védét jak si jidlo
nejlépe zkombinovat a v jakém mnozstvi. Pripadné energii navic mizeme spalit
a vykompenzovat do 3 dnu!
Osobné si nechci zakazovat zadné jidlo, co mam rdda: ovoce co miluju, pizzu na prazské
Néplavce s prateli, nealko pivo v lété na zahradce, zmrzlinu, dat si ¢inské nudle

s krevetami anebo palivé Tacos.

Je to jednoduché — nevérte tolik modernim trenddm a zkuste jist a pit to co chcete -
ROZUMNE A V ROVNOVAZE.

Pokud Ti néjaka surovina v jidelnicku nevyhovuje, zamén ji za jinou ve stejné
Zivinové kategorii — bilkoviny za bilkovinyflgtﬂ(y za tuky, sacharidy za sacharidy.
Budeme se jesté podrobnéji udit jak na to.

Recepty v databeizi

Jsou taktéz oznaceny na konci nejen gramazemi, ale také poctem jednotek.

| 09



Pavla Tomaskova
hubnuti v hrsti

www.pavlatomaskova.cz


http://www.pavlatomaskova.cz/

