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Hlavné zasady druhych 02 Ww

postupné zaradenie mensieho mnozstva
prospednych mlie¢nych vyrobkov

znovu osidlenie ¢revného traktu probiotikami s
vhodnymi prebiotikami

zachovanie vyvazenosti makrozivin - komplexnych
sacharidov, prospesnych tukov a optimalne
mnozstvo bielkovin

zachovanie dostato¢ného gramézového mnozstva
zaradenie makrozivin v ramci jednotlivych ¢asti diia
dodrzanie zasady pravidelného a zvyseného
pitného rezimu

dodrzanie pravidelnosti 3 hodin

zachovanie dostato¢ného mnozstva vlakniny
zaradenie masa v ramci jedalnicka

zaradenie kvalitnej kdvy v ramci dia
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Su vyznamnym energetickym zdrojom 17 KJ = 4 Kcal/g
ktoré sa lahko trévia a vstrebdvaju.

V tele sa sacharidy ukladaju ako zdroj energie, a to

v podobe pecenového a svalového glykogénu, su
nevyhnutné v energetickom aj regenera¢nom procese.

Najdolezitejsie polysacharidy na rozdiel od jednoduchych

cukrov obsahuju predovietkym vldkninu, vitaminy
a minerélne latky, ktoré sa prispievaju k u¢innému

bunkovému metabolizmu, krvnému obehu a vylucovaniu

odpadovych latok

gffwé% vyber sacharidov

Najkvalitnejsie zdroje sacharidov po ktorych telo mé energiu

dlhsi ¢as:

«  Natural ryza pripadne Basmati
«  Pohanka

. Quinoa (Mrlik)

«  Pohankova muka

«  Ovsena muka

«  Razné vyrobky

- Spaldové vyrobky

Nekvalitné typy sacharidov

- Dopekané kupované pekérenské vyrobky (psenicné
drozdové chleby, vianocky, makovky, donuty, pagace...

«  Kupované musli

«  Keksiky, tycinky, menej kvalitné ¢okolady

«  Cukroviny - cukriky, lizatka

«  Obycajné cestoviny

«  PSeni¢nd muka

v

7&}9— na rychly zdravy chlieb
Spaldovy chlieb bez kysnutia iba z 6 surovin:

450 g hladka Spaldova muka
500 g biely jogurt (Holandia)
1 CL sol

1 CL cukor

1CL séda bikarbéna

3 PL chia semiacok/ l[anové

Piect 190 stupriov/50 min
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Odstranit anutricné latky - odstranit
toxické a syntetické a priemyselne
spracovavané potraviny a nahradit ich
za kvalitnejsie napriek tomu bezne
dostupné.

Zvysit pitny rezim (voda, bylinné caje,

nesytena mineralna voda).

Zaradit do jedalnicka kvalitné bielkoviny.

Zabezpecit dostatocny energeticky
prijem vzhladom na vasu hodnotu z
merania BMR (cca 1300 - 1600 kcal)
Nadalej zabezpecit pravidelnost do 3
hodin.

Vhodné nadalej ponechat Chlorelu (napr.
Green Way ), zeleny jaémen, spirulinu...
Odporucam tablety 2x 10 den.

Moznost zaradit kavu po obede.
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« zenergetického hladiska st najbohatsim zdrojom 36
KJ, ¢o predstavuje 9 Kcal/g

« zakladné zlozky buniek, ddlezita energeticka
zasobaren tela

o dolezité pre vstrebavanie vitaminov A, D, E, K,

« dolezité pri tvorbe horménov

« rastlinné (olivovy olej, ofechy...)

«  Zivodisne (maslo, maso, mliecne vyrobky...)

o 2:1 optimalny pomer rastlinnych a Zivoc¢isSnych tukov

Eogdeferic Tuko

z pohladu mastnych kyselin

»  Hlavna zlozka oleja — mastné kyseliny (MK) sa delia:

+  Nenasytené MK (,dobré”) - esencidlne, ktoré si telo samo
nedokaze vytvorit, musime telu dodat - kyselina linolova,
kyselina linolénova, kyselina arachidénovd, ideélny zdroj
rybi olej, semend sezamové, tekvicové , orechy, olivovy
olej, mandle, avokado, arasidy, brazilske orechy, kesu
orechy, lieskové orechy

+  Polynenasytené omega-3, mononenasytené omega 9 - ich
metabobizovanie nezatazuje slinivku ani pecen

+  Nasytené MK (,zlé") - kyselina stearova, kyselina
palmitova - st obsiahnuté v zivoc¢isSnom tuku, ktory
podporuje akumuldciu odpadovych latok (hypertenzia,
obezita, ateroskleréza) - prevaha omega 6 - mastné
mliec¢ne vyrobky: mlieko, maslo, smotana, syr, maso,
kolace a pecivo, keksy a susienky, omacky, fast food,
hamburgery, pizza, margarin, slne¢nicovy olej

Eicloriy

Vyskytuju sa v ZivociSnej a rastlinnej forme.

Podielaju sa na tvorbe horménov, podporuji imunitny
systém, tvoria svaly a opravuju bunky.

Denny prijem u normalneho ¢loveka predstavuje 0,8 - 1,2

Priklad 44 kg svalovej hmoty = 35,2 - 52,8 g bielkovin
Nadmerny prijem pretazuje organizmus, pésobi
kyselinotvorne a ulozi vo forme tuku.

Nadmerna konzumdcia proteinov spésobuje:

Z&taz na pecen a oblicky, kedZze nadmerné mnozstvo sa
musi v tele rozlozit a vylucit mocom.

Nedostatok vapnika Ca a vplyv na osteoporézu, pretoze
Ca sa podiela na neutralizécii kyslosti a doplnenie
rovnovahy fosforu.

Moze viest k nedostatku energie - hnitie v ¢revach a vznik
toxickych vedlajsich produktov (sirovodik, metan, ¢pavok,
histamin).

Sposobuju alergické reakcie, kedZe proteiny, ktoré sa
nerozlozili na ziviny, vstupuju do krvného rieciska ako
cudzie latky.

Znizit konzum bielkovin: maso, spracované masové vyrobky
- saldmy, Sunky, parky, pastéky, znizit konzum proteinovych
pudingov, ochutenych tvarohov, ochutenych proteinovych
jogurtov, malo kvalitnych proteinovych tyciniek a velké
MNoZstvo syrov.
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PJ% rezim

Pit viac, kedZe sa teplota zvysuje!

Do pitného rezimu patri iba cista voda a nesladené bylinkové
caje (napr. zeleny caj). Mézeme zaradit aj jemne perlivé a
neperlivé minerélky. Idedlne vypit 0,4 dcl/10 kg telesnej
hmotnosti plus 0,71.

Ako dopinat tekutiny:

2/3 z celkového objemu tekutin doobeda

1/3 z celkového objemu tekutin poobede

Idedlne doplnenie iontov predstavuje kokosova voda. M6zme zaradit vytuzenu kévu, aj ked verim, ze mnohi ste zistili, ze to bol zvyk viac
ako potreba. Kedy pit kdvu ? Idedlne 1-2 salky kvalitnej kavy popoludni, kedze predpoludim sa organizmus zbavuje odpadovych latok z
predoslého dia.

ﬁ%ﬁéﬁw aktivita

Je cas sa rozhybat. Kedy, ak nie prave teraz v idedlnych vonkajsich podmienkach. Cielom je robit to, ¢o vas bavi a zaroven skusit to, ¢o
vam nejde. Ak radi cvicite vo fitku alebo s vlastnou vahou, robte to a ja vdm pomozem dat par typov, ako si rychlo a efektivne zacvicit s
vlastnou véahou na zédhrade alebo terase. Ak neradi behate, tak vdm dam tipy, ako zacat, aby ste to zvladali na zékladej trovni a nemali
zo slova beh viac stres. Pomer cviceni v rdmci nasledujucich 2 tyzdrov: 3x oblUbeny tréning a 2x neobltibeny :) Navrh stravovacieho
planu sa pohybuje v eneregetickej hodnote zohladrujuci potreby BMR, ¢ize minimum, ktoré by ste mali skonzumovat v bezny den, ale
v pripade zvysenej psychickej alebo fyzickej zataze je mozné prijem navysit. Samozrejme preferencidm sa medze nekladu, ak dodrzite

zakladné principy a doporucené vhodné potraviny.
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STRAVOVACIEHO PLANU
POCAS DALSICH DVOCHTYZDNOV

Navrh stravovacieho pldnu sa pohybuje v eneregetickej hodnote zohladnujuci
potreby BMR ¢ize minimum, ktoré by ste mali skonzumovat v bezny den, ale
v pripade zvysenej psychickej alebo fyzickej zataze je mozné prijem navysit.
Samozrejme, preferencidm sa medze nekladu, ak dodrzite zakladné principy

a doporucené vhodné potraviny.
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Brushelle Vdskovic i

+120 g celozrnného spaldového chleba alebo bezlepk-
ového chleba

+12 ml olivového oleja

+100 g paradajok

«bazalka

emorska sol’

1. Chlebik opecieme nasucho alebo ddme do hriankovaca.

2 . Paradajky nakrajame nadrobno.
3. Priddme olivovy olej, sol a bazalku.

4. Vsetko spolu premiesame a navrstvime na chlebik.

« 75 g Spaldového lavasu
« 200 g strihanych jablk
« 20 g maku

» 15 g medu alebo prask-
ového xylitolu

« 20 g rozpusteného
masla ghi

« Skorica

1.Lavas rozlozime a rozprestrieme nar nastrihané jablka.

2.Pridédme med, skoricu a mak.
3.Pokvapkame maslom ghi.
4.Zrolujeme ako strudlu a popichdme vidlickou.

5.Pecieme v rure na 185 °C 12 az 15 minut.

na porciu 65g

« 80 g ovsenych vlociek

« 40 g orieskového masla
«30 g medu

» 10 ml kokosového oleja
« 40 g veganskej cokolady

« vanilkovy struk

1. Ovsené vlocky v miske zalejeme horticou vodou a nechdme

napucat.
2. Cokoladu si nasekdme na drobné kusky.
3. Priddme zvy3né ingrediencie.

4.Vsetko premiesame a tvarujeme malé gulécky.

Y
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Legiafa

a) Orieskové maslo 1 PL

b) Jahody + 10 g horkej cokolady
) Bananové cookies

- 260 g zrelych bananov

- 50 g bezlepkovych ovsenych vlociek
- 15 g chia semienok

- 10 g medu

- Skorica alebo kakao

1. Banany roztla¢ime a priddme zvysné suroviny.
2. LyZicou dévkujeme cookies, ktoré ukladdme na papier na
pecenie na plech.

3. Pe¢ieme v rure 20 minut na 190 °C.
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i cabils

» 170 g morcacieho masa

« 200 g sladkych zemiakov
« 2009 cukety

« 1 PL repkového oleja

1. Morcacie méaso poduste domakka. Medzi tym, ako maso
zmakne, si pripravte sladké zemiaky nakréjané na hranolky,
ktoré nasucho upecte v rure.

2. Cuketu nakrajajte na kolieska a orestujte na repkovom oleji.
3. Podavajte spolu s hotovym masom a batatovymi hranol-

kami.

[efcanshe fresh
i)

« 80 g celozrnnych ryzovych / Spaldovych cestovin
« 1 balenie mozzarelly light

» 100 g paradajok

« 1 CL olivového oleja

1. Cestoviny uvarte podla navodu.
2. Este za tepla k nim natrhajte mozzarellu a pridajte na kusky
nakrdjané paradajky.

3.Nakoniec premiesajte s kvalitnym olivovym olejom.

Gl 5 kogi
Veyn a A

Salat 240 g s kozim syrom 80 g a jahodami 100 g + 1 PL
olivovy olej

ot

a) 100 g ananasu + 200 ml acidko

Ananas s acidkom moézete rozmixovat alebo zjest
oddelene.

b) Spaldové latté s rastlingm mliekom a skoricou
c) Zmes orechov 25 g
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Ckelis il Hamvsy gulif

- 250 g cukety 350 g hlivy ustricovej - voda podla preferencie
- 1 Cervena cibula - 20 ml repkového oleja hustoty

-1 PL olivového oleja .350 g zemiakov .sol

- 1 strucik cesnaku - 150 g paradajok

- 1 CL domaceho keéupu - 100 g papriky

- 1 CL dijonskej alebo klasickej hor¢ice .1 cibula

- 100 g hrianok z bielkovinového chleba - éervena paprika

- sof - korenie

1.Cuketu nastrihame, osolime a nechame 5 minut pustit 1. Oprazime nakrajanu cibulu.

vodu. Scedime a vyzmykame. 2. Pridame cervenu papriku, sol, korenie.

2.Na panvici na olivovom oleji orestujeme nadrobno nakra- 3. Nésledne priddme nakrajané paradajky, papriku, zemiaky a
janu mensiu cervenu cibulu. podusime.

3.Pridame 1 strucik pretlaceného cesnaku, cuketu, c¢ierne 4. Podlejeme vodou a dalej varime.

korenie, domaci kecup, horcicu a povarime asi 8 minut. 5. Do hrnca vlozime nakrajanu hlivu. Chvilu este spolu po-
4.0dstavime a podavame na hrianke dusime.

6. Veceriame polovicu z pripraveného mnozstva.

-

Chlogerss Hebik

« 3 vajcia

* 50 g cottage syra

» 150 g Salatovej uhorky

« 2 platky knackebrotu s vyssim podielom vlakniny/bez-
lepkova alternativa je blumenbrot (gastanovy, quinoovy,
pohankovy)

1. Vajcia uvarte natvrdo, olupte a prekrojte napoly.
2. Na kazdu polovicu dajte trochu syra cottage.
3. Uhorku nakrdjajte na kolieska.

4.Vajcia podévajte s uhorkou a knackebrotmi.






