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Uvodem...

- vzkaz od autorky

- jak mit z jidla radost

Zdrave stravovani jako
zivotni styl

- Pravidlo 80:20

- Co jsou kalorie a kaloricky deficit
- Denni rezim

- Pitny rezim

- Bylinky a kofeni

- Slazeni jidel

- Oleje a tuky v kuchyni
- Alkohol

- Kava

- Spanek

- Stres

- Sportovni aktivita

S jakymi potravinami
pracujeme

- Obiloviny

- LusSténiny

- Zelenina

- Ovoce

- Houby

- Ofechy a seminka
- Mlécne vyrobky

- Maso a ryby

- Vejce

- Pecivo

with love
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Zakladnim principem zdravého
stravovani je pokusit se jist to

nejlepsi, co mate k dispozici, tedy

neupravene, cerstve, nezpracované

potraviny. Potraviny, ktereé se
vyskytuji v pfirodé a neprochazi
zadnym rozsahlym priimyslovym
zpracovanim,

Vim, Ze jidlo mliZe byt pro mnoho
lidi obtiznym tématem,
komplikovanym, vysilujicim.
Mym cilem je ukazat vam, jak si
najit radost vtom, jidlo nejen
konzumovat, ale také si ho dobre

pripravit. Zakladem je

jednoduchost, pestrost, odhodlani

a chut stat se Séfkucharem

své vlastni kuchyné. ©

JAK MIT 7 JIDLA RADOST] ==

Zdrava strava neni dieta:
Je to pfedevsim zivotni styl. Nehladovét, neodbyvat se. Nejist jen mdlé salaty. Ale objevovat plnymi

dousky, co vSechno pestra a zdrava strava dokdZe nabidnout a na vas je si to maximalné uzivat.

Jezte védomeé:
Udélejte si najidlo €as, vnimejte, co jite a vychutndvejte si kazdeé sousto, které jste si ukuchtili.
Vnimejte vSechny viiné i chuté. UzZivejte si ho. Udélejte si z jidla radost. A nehltejte. Mozku trva

pFiblizné 20 min, neZ si uvédomi, Ze uzZ jste syti.

Barevna pestrost nade vse:
Jezte také ocima. Vyzdobte si sviij talif nebo krabicku vSemi mozZnymi barvami, tak, Ze mu

nedokaZete odolat. Bonusem barvicek jsou vitaminy a mineraly pro vase télo.

Necitte se provinile:
Pokud vase mysl cely den sklouzava k cokoladovému dortu, ktery se nahodou objevil ve vasi
lednici, tak si ho prosté kousek dejte. Rozumnég, nepfejezte se ho a rozhodné neomezujte pfisun
potravy nasledujici den. SpiSe si tfeba jdéte na plil hodinky zabéhat. Dort si nevycitejte. VSak

nikdo neni dokonaly ©

Planujte si Cas:
Vénujte zacatkem tydne trochu Casu na naplanovani si svého stravovaciho tydne. Tedy kdy, co a
jak budete pfipravovat. Kdy nakoupite, kdy napf. namocite lusténiny na nasledujici den, na kolik

dnt si navafite dopfedu. Dejte jidlu prioritu, davate tim prioritu sobé a svému zdravi.



P N Nacasovani jednotlivych jidel je individualni zaleZitost. Kazdému z nds vyhovuje
D IE N NI REZIM A N EB néco jiného. Existuje mytus, Ze bychom méli jist 5x denng, Ze bychom méli snidat, Ze
v po 15:00 bychom uZ neméli jist nic sladkého, protoze se nam to uloZi do tuk(, Ze po

KD\{ A ]AK (ASTO 19:00 uZ nejist viibec a kdovi co vSechno...
Kazdy z nas zije jiny zpisob Zivota, v jiny €as vstavame, sportujeme, chodime spat...

]IST Neda se tedy dogmaticky fict, co je spravné a co neni. Lze samozfejmé ale

doporucit.
Jist bychom méli kratce pfed tim, neZ citime hlad. Snidat je dobré proto, Ze po dlouhé noci naSe télo potfebuje dodat
energii na aktivity, které nas cekaji. NaS mozek potfebuje palivo a kdyZ jdeme do prace ¢i do Skoly pfemysSlet bez
paliva, miZeme byt unaveni, nesoustfedéni, prosté lidové feceno nam to "nebude myslet." Hrozi i to, Ze kdyzZ se
najime az po nékolika hodindch od probuzeni, miiZe byt télo vyhladovélé, mozek vola po rychlé energii a vy snite, na

co pfijdete, velké mnoZstvi a vétSinou rychlé nezdravé cukry a tuky. VyZivnou snidani se tomuto da pfedchazet.

Pravidelnd strava své benefity rozhodné mad. Pokud si rozloZite denni pfijem jidla rovnomérné do celého dne, vyhnete
se prudkému kolisani krevniho cukru, usnadnite svému télu traveni, a tedy nebudete se citit po jidle unaveni. Nase

vvvvvv

vic energie na to potfebuje a tim unavenéji se budeme citit.

EAT-PLAN je pfednastaveny na 5 jidel denné. MlZete si ale zvolit méné chodi a o tuto energii eat

se vam zbylé chody navysi.



7 Y KOLIK VODY T
I N - Obecné doporuceni je vypit minimalné 0.5 | vody na 15 kg:

tedy 70kg clovék: 70 : 15 =4,7x 0,5 = 2,3 litru/denné.

- Pfi ztraté vody pocenim je nutné doplnit tekutiny navic.

PI’OE, kdy a kolik? - Vybornym ukazatelem mtzZe byt i barva nasi moci = pokud je tmava -
miZe se jednat o dehydrataci.

ldealnim zdrojem tekutiny pro zajisténi dlouhodobého pitného rezimu je - Jednoduché pravidlo viak Fika - pijte tak, aby t\e necitili Zizen.

Cista voda, bylinné Caje, pfipadné redéné zeleninové stavy. Pfedchdzejte pocitu Zizné. JelikoZ Zizen znamena nedostlatek tekutin.

Cistou vodu si miZete zpestfit okurkou, bazalkou, matou, rozmarynem, \

citrusem, jahodami, zazvorem apod.. Dodaji vodé vitaminy a

antioxidanty, ale také pfijemnou svézi chut.

PROC PIT: Ky PIT:

NasSe télo je z velké casti tvofeno vodou. V téle zdravého Clovéka je - Rozhodné rano po probuzeni. Télo je po dlouhém spanku
obsah vody okolo 50-60% télesné hmotnosti. Voda slouZzi jako prostredi dehydrované a urcité ho neodbyvejte hrnkem kavy Ci Cerného Caje.

pro chemické reakce probihajici v téle. Probiha v ném pres 100.000 Vypijte nalacno sklenici Cisté vody, nebo si do ni dejte citron.
biochemickych reakci, diky kterym dychame, travime jidlo, buSi nam - Pijte spiSe mezi jidly, méné vhodné je pit spolu s jidlem pfilis
srdce, myslime, hybeme se atd.. Voda usnadnuje traveni, napomaha mnoho vody. MizZe se tak naruSit traveni vzhledem k nafedéni
vstfebavani zivin, vylu€ovani. Je nutna pro nasi termoregulaci a spoustu travicich a zazivacich enzymi.

dalSiho.. - Napijte se i pfed spanim, ale ne moc, at nemusite béhat v npﬁci na
Proto je dlleZité vodu neustdle dopliovat, abychom si zajistili, Ze nam v téle zachod. :-) - B

bude v3e spravné fungovat :-]

witt love



OLETE ATUKY V KUCHYN cat

Restujte na nepfipalujici se panvi, at nemusite pouZivat pfilis oleje. Olej jako tuk ma dvojnasobné mnoZstvi kalorii (nez bilkoviny a sacharidy) a v kuchyni se pouZiva tolik, Ze si mnohdy
neuvédomujeme, kolik kalorii z olejli pfijmeme jen tepelnou Gpravou pokrmu. Kupte si olej v rozpraSovaci nebo roztirejte napf. na pecenou zeleninu ¢i maso olej maslovackou.

Pfesné gramaze vSak najdete ve svém EAT-PLAN. NejlepSi tepelna uprava je duSeni, vafeni, peceni, restovani.

Tepla kuchyneé: Studena kuchyné:
Na teplou kuchyni je idealni pouZivat oleje - rafinovany fepkovy a rafinovany olivovy [tj. oleje pro Do studené kuchyné miizeme volit oleje, jako jsou extra panensky olivovy olej, Inény
tepelné zpracovani), pfipadné pfepusSténé maslo ghi. Nerestovat na klasickém masle, jelikoZz ma olej, konopny olej apod.. Avokado je téZ bohatym zdrojem zdravi prospé3Sného tuku.
nizky koufovy bod, coZz znamena, Ze pfi jeho prepdleni dochdzi k uvolnovani zdravi Skodlivych Vyvarovat se margarinim.
latek.

U VSECH OLEJD JE TESTOVANA TEJICH TEPELNA STALOST. KAZDY 2 OLEJU MA TZV. 80D ZAKOURENT, NEBOLT URCENT, PRI JAKE TEPLOTE SE PREPALUJE.
PROTO JSOU NEKTERE VHODNETSE DO STUDENE KUCHYNE A NEKTERE NAOPAK PRO TEPELNOU UPRAVU.




ALKOROL

Do zdravého Zivotniho stylu a hlavné do redukce prosté nepatri.

Doporucuji tedy ;“ze

Je vném obrovské mnozstvi tzv. prazdnych

vovaciho planu.
7 kCal /29 k) na 1 g/ml

4%
icni travici proces.

alkoholu bez zadné vyzivove
Navic alkohol povzbuzuje chut k jidlua ménifha
Nemohu tedy zarucit, Ze vam redukcni jidelnicek bude fungovat a vy tak

budete dosahovat swych

0.5 | piva 10° 750 kJ 100 g hovézi svickove

0.5 piva 12° 820 kJ | 200 g hovézi svickove za syrova

2 dcl suchého bilého vina 530 - 600 kJ | 2 polévkove IZice burakového masla
2 dci ¢erveného vina 540 - 640 kJ '2vejoenatvrdo

2 dcl Sumivého vina (prosecco, sekt) | 620 - 900 kJ Punéovy fez (do 60q)

2 dcl Martini, Cinzana 1.000 - 1.200 kJ 120 g smaZenych hranolek
5 cl whiskey, vodky, rum 500 - 600 kJ | 1 bily tukovy rohiik

5 cl absint 800 kJ | 40g mlééné Milka Eokolady







