





Tekutiny

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé Sisté vody
a neslazenych Eajl.
Slazené napoje a caje
radéji zcela vynechte.

ZDRAVY TAL

Zelenina by méla twoiit nejméné Etvrtinu
piijmu potravin. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na riizné zplisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepoditaji a brambory
patii svym sloZenim spise

k polysachariddm.

Owoce tvofi druhou

cturtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyEivnéjs je fist
sezonni ovoce riznych

druht a barev. Piijem ovoce
je moEné nahradit konzumaci
zeleminy.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi
v superzdraviich potravindch jako ofechy,
avokado ¢i ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované restlinngé oleje.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepsi v prirozené podobé.
Mapfiklad jahly, ovesné viochy, Fitné kvashové
chleby & divokd rige. DileZité je omezovat
pojiddani vyrobkil z nehodnotné bilé mouky.

Bilkoviny

Bilkoviny ziskdte nejlépe z ryb, lusténin,
ofechil, seminek, zakysanich mlécnich
virobkil, vajec & masa. VEtSiné z nds prospiva
wy55i podil rostlinnych zdrojl bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Zivotni styl

Celkové doporucuji upfednostiovat prirozené potraviny
pied polotovary, lokalni a bio potraviny pred nekvalitni

velkoprodukel a dovozem. Kromé zdrave strawvy si dopfavejte
také venkovni pohyb, dostatek spanku, pratel a dobré nalady!

Mejezte margaring a omezte i dalsi primyslové l' inh
upravené tuky a oleje. m. rl




Energie - kcal/kJ

4.2 k)

1kJ 0,24 kcal
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Vyziva

Makronutrienty

E/1 g

Sacharidy 17 4
Lipidy 38
Proteiny 17
Alkohol 29
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Schématické znazoméni piFimé kalorimetrie.

Teplo vyddvané pokusngm zvivetem je odevzdavano vods
uzaviené v izolované nadobé. Ze vzestupu teploty se vy-
polita mnoZstvi vyprodukovaného tepla.

Zdroj: http://www.galenus.cz/img/vyziva/bioenergetika/kaloricka%20hodnota%20potravin%2003-0096.jpg



Neprima




Prediktivni rovnice

Harris-Benedictova rovnice — vypocet BM v kcal:

Muzi | 66,5 + 13,8"H + 5*V — 6,8*R

leny 655+ 9,6*H + 1,8%V — 4,7*R

Intenzita Cinnosti | Aktivita Faktor aktivity

Velmi lehkd Sezeni, psani, malovani,... 1.3

Ve

Tézka Béh do kopce, veslovani,... 2




Jidlo 1: 10 bilkd, 2 cela vejce, 1 bagel (petivo), 1 3alek Snidané
. ovesguchylofek 1 23lak farnsho bafe, dopliky.
Jidlo 2: 284 P chiestu.

T o l» . _- ' : : smaZenou cibuli a majonézou
Trénink: Vo '§ 1 a pul hodiny,

tfi sendvice se smaZenymi vejci, syrem, rajcaty, hlavkovym salatem,

plus ) ffi livance s
Jidlo 3: Gai ' omeleta z p
Jidlo 4: 2845 3 8 : chifestu.
Spanek: 1ho T -
Jidlo 5: 15 b P b rjFové kolatky
(kaZ e : & dva hrnky ka
Jidlo 6: dop
Spanek: 1.5 ’ ‘ Obéd
Jidlo 7: . & NS
Jidlo 8: SUusigl : : o
Jidlo 9: 10 b '\ 3 : ych vioéek.
‘Spanek: 2 ho \ energeticke
Jidlo 10: o
‘Spanek: 5 Vecteie
Jidlo 11: . 7 = ocek, dopliky.
poznamka: Kek 5 ‘ y s Tangem

- obrovska pi o o
Lf .l

Celkovd denni spotfeba: 10 000 kcal SHehucNck

tfi pocukrova

miska oves

plil kila téstc

dva velké se

pul kila téstq , ‘

Celkovd denni spoftreba: 10 000 kcal




MAKRONUTRIENTY




