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OnaDnes

SESTAVTE S| ZDRAVY JIDELNICEK, KTERY VAM BUDE CHUTNAT

KOLIK ENERGIE MAJIi VASE OBLIBENE POTRAVINY

Véechnajl'dla nanasledujicich talffcich majf 400 kilojould. Tolik
energie by pfi hubnuti méla mit naptiklad vaSe svacina. Obéd
se sklada ze Cty¥ takovych talifkt a mél by obsahovat bilkoviny,
cozje maso nebo lusténiny, sacharidy ve formé prilohy azeleni-
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téstoviny bramborovy houskovyknedlik  bramborovysalat smazené hranolky
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chléb4og toastovychléb40g  kiehkychléb30g misli25g croissant25g
ZELENINA: MLECNE VYROBKY: NAPOJE:
ledovy salat 750g  Vitalineanapoj 300g vinny stiik 4,8dl
¢inské zell 670g  jogurtActivialehkdafit ~ 180g  svétlépivo10° 3,1dl
kysané zelf 500g  Smakoun 180g Coca-Cola 2,2dl
steril. okurky 450g  tvaroh Ovofit 140g  fanta 2,2dl
biléFedkev 440g  tvarohbeztuku 130g bilévino 1,8dl
rukola 400g cottage 20% 90g Sampariské 1,1dl
Spendt (Cerstvy) 290g tofunatural 85g cinzano 0,6dl
brokolicevafend 290g  tvrdytvaroh 75g fernet 0,4dl
cibule 290g  zakysandsmetanalight  75g P P
mrkev 210g olomoucké tvartizky 70g RYCHLE OBCERSTVENI:
lilek 250g lu¢inalinie 70g parekvrohliku 1/2
pérek 210g mozzarella45% 40g pizza 35g
steril. kukufice ~ 90g platkovy syr30% 35g hamburger 35g
Cernéolivy 40g platkovy syr 45% 30g langos 20g
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nu. Podle toho, jak energeticky vydatnd je konkrétni potravina,

se odvijito,vjakém mnozstvisi oblibené jidlo mlizete doptat. To
znamena, ze zatimco banénu si k svaciné date deset deka, zelené
okurky byste mohli mft pres plil kila.
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PROC JE DOBRE ZNAT GLYKEMICKY INDEX

opét sladké jidlo. Nékteré sacharidy zvysuji hladinu

Potraviny, které obsahuji sacharidy, zvysuji hladinu
cukruvkrvi.V d@sledku toho se za¢ne vyplavo-
vat inzulin, ktery tuto hladinu snizuje. U nékterych
jedincd jivak snizivice, nez je optimalni, coz se
projevi tzv. hypoglykemif - stavem doprovdzenym
pocity podrazdénosti, nervozity a hladu. Zazene je
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krevniho cukru vice, jiné ménéavyjadruje seto
pomociglykemického indexu. Referenénihodnota
je 100 a platf, ze ¢im blfZe k tomuto &fslu se potravina
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bliZi, tim je nevhodné&jSi pro hubnutfi. Rychleji totiz
dostanete hlad.
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55  mléko (polotucné) 30
50 jablko 30
41  cocka 30
40 horkacokolada 22
40  tiesné 22
40  Svestka,grapefruit 22
40  sdja(varend) 20
35  meruriky cerstvé 20
35 cibule 10
35  Cesnek 10
35  zeleninakorenova,salaty,houby 10
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Nas plakat vam dava navod,
jak si sestavit chutny jidel-
nicek pro redukci a udrzeni
vahy. Mnoho dalsich rad véetné
psychologickych mdZete ziskat

v kalendari Kam kracfs, ktery
vydala spole¢nost STOB (stop
obezité). Objednat si jej mlizete
na www.stob.cz za 199 K¢.
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JAK SI SESTAVIT PLAN HUBNUTI?

ez planu se neobejdete. Kdyz si budete své cile a ispéchy zapisovat, pljde vdm to |épe a budete vice motivovant. Vs hubnouci plan
by se mél sklddat ze dvou ¢asti - stravovacia cviebni. Neddvejte si neredlné cile, lepSije uz zpocatku slevit, aby vas p¥ipadné zklama-
niiplné neodradilo. Planujte na osm tydnd dopredu, protoZe vice to nemé smysl. Az po piilroce si davejte dlouhodobéjsicile.
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VAS PLAN STRAVOVANI

VAS PLAN CVICENI
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Sem si mUZete zapisovat, kolikrat denné budete jist, kolik Naplanuijte si, jak ¢asto se béhem tydne chcete hybat, E x‘:}f 3,\ 3
toho béhem dne vypijete a jakym nezdravym jidiim se jakym sportlim se budete vénovat, ale tfebai to, kolik ¢asu B, ﬂ:’ {?Q gt
budete vyhybat. vénujete odpocinku. : L i /z
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KOLIK ENERGIE SPALITE ZA HODINU CO O VAS REKNE BMI
BESNY POHYB POHYE NA ZAHRADE ndvev>§ tkelesl:e hmotnos:aljtle ¢islo, které .se pouziva jako
Spanek zhruba 300 kJ Zalévan( 430-570kJ mefitko obezity. Vypocita se vzorcem:
Telefonovan, ¢tenf, sezenf u televize 360-480 kJ Hrabdnitravy 10801440 kJ hmotnost (kg)
Lehké kanceldiskd prace 360-480 kJ Sekanitravy sekackou 1110-1480 kJ vyska (m?)
Hrana hudebninéstroj 630-840 kJ Rucnisekanitravy 1360-1820kJ ; o . ;
Spoletensky tanec (pomaly) 750-1000 kJ 5 Vysleg ny lidaj vsak berte srezervou, protoZe nebere vva-
Chiize po roviné (4 km/h) 860-1150kJ POHYB PRI SPORTU huvasitélesnou konstrukci, pohlaviani obsah tuku v téle.
Sex 1500-1900kJ Jéga 610-810kJ
Chiizevterénu 1510-2010kJ Yl,cz)ijeﬁﬂ rotopedu ;gg’: gggkkj méné neZ 18,5 -podvaha 30-34,9 - mirna obezita
POHYB V DOMACNOSTI Plavan{ 1360-1820 kJ 18,5-24,9-normalnistav  35-39,9 - stiedn{obezita
Bézny uklid (luxovanf, Zehleni, vytiranf) 630-840kJ Jizdanakole 1510-2010kJ
Péce o dité (zvedani, oblékani, koupdni) 7501000 kJ Jizdanabézkach 1620-2160kJ 25-29,9 - nadvédha 40 avice -zavazna obezita
Klepanikoberclia mytioken 1000-1340 kJ Bruslenf 1760-2 050 kJ o R L
Udrzba bytu (malovani, opravy) 1110-1480 II:J Krulhovytrénink v posilovné 1760-2 350 kkj OhbeZIE:\J; r;(ergpc a E))’\I/Ba'v[flr|C|v"‘vaU dva|SI§h Vijznyd;
Mytiauta 1110-1480kJ Veslovan{ 1900-2 500 cnorob. Fokudjevase vyssinezsedmadvacet,
Drhnutipodlahy, odklizeni snéhu 1360-1820kJ Aerobic 2010-2680kJ hrozi u vas tiikrat vyssiriziko cukrovky, vysokého tlaku,
Stéhovani nabytku 1510-2010kJ Béh (9 km/h) 2010-2680kJ nemocisrdce amozkové mrtvice.
Udaje jsou pfibliZné, zaleZna pohlavii na véze Elovéka, protoZe &im vice nékdo vaZi, tim vice energie vydéva. Zdroj: www.stob.cza www.flora.cz




