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SACHARIDOVE VLNY

VYPRACOVAL: MARTIN JUNGMANN - VYZIVOVY PORADCE, DSOBNI TRENER
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ZAKLADNI INFORMACE 0 KLIENTOVI

Jméno a prijmeni Muz
Vék 33 let
Vyska 189 cm
Hmotnost 123 kg
Cil Do konce dubna dostat vahu na 110 kg. Do srpna na 100 kg.

ZAKLADN{ INFORMACE D JIDELNICKU

Jako strategii pro hubnuti jsem pro Vas zvolil sacharidové viny (cyklovani sacharid(i). Strategie
sacharidovych vin pomaha co nejefetivnéji odbouravat tukovou tkan. Vyhodou této metody je, ze
nepfichazite témér o zadnou svalovou hmotu, jak tomu byva u jinych diet.

VYHODY SACHARIDOVYCH VLN:

- cyklovani sacharid(i zabrani adaptaci organismu na nizky pfisun energie, coz by mohlo vést ke
zpomaleni metabolismu

- pfi cyklovani sacharidd dochazi prokazatelné ke zrychleni metabolismu, které je pocitovano jako
hlad, a to i pfi dnech s velkym objemem sacharidii

- ¢astec¢nd superkompenzace pomaha doplnit glykogenové rezervy (glykogen je zasobni cukr ve
svalech a jatrech), takze jedinec neztraci vykonnost na tréninku tak rychle, jako se déje pfi jinych
dietach

- dny s vy$$im obsahem sacharidil pomahaji psychicky lépe zvladat naroéné obdobi

- velkou vyhodou této strategie je jeji variabilita a moZnost individualniho pfizplsobeni kazdému
jedinci

NEVYHODY SACHARIDOVYCH VLN:

- velky vykyvy nalad v zavislosti na obsahu sacharidii

- pomérné omezena doba efektivity; cca 8 - 10 tydnd v hlavni ¢asti

- ndroénost udrzeni napldnovanych jidel (hlavné rozdilnost jednotlivych dnd)

ROZDELENI PRINCIPU CYKLOVANI SACHARIDU:
Rozdéleni principu cyklovani ma mnoho podob. Objem sacharidil se m(ize zvySovat, sniZovat,
cyklicky prerusovat nebo Ize sacharidy vynechat tplné.




ROZDELENI DNU:

High Carbs Days (vysokosacharidové dny, HCD), které slouzi pfedevsim k dopInéni
glykogenovych (glykogen = zdsobni cukr ve svalech a jatrech) zéasob a zabranéni zpomaleni
metabolismu, pomahaiji psychickému uvolnéni a predchazeji vyhoreni. Pfi HCD by se denni prijem
sacharidd mél pohybovat mezi 3 - 5 g na 1 kg hmotnosti. Pfi téchto dnech se budete vlivem
vyplavovani velkého mnozstvi inzulinu citit unaveni.

Low Carb Days (nizkosacharidové dny, LCD), které jsou zafazeny mezi vysokosacharidové a
nesacharidové dny. Jejich pocet je dan mnozstvim vaseho podkozniho tuku na zacatku diety a je
libovolny. Zalezi na principu cyklovani, ktery je zvolen. Jako LCD dny jsou brany vSechny dny, v
nichZ objem sacharid(i nepfevysuje hodnotu 1 g na kg télesné hmotnosti.

V No Carbs Days (nesacharidové dny, NCD), jak ndzev napovida, nekonzumujete takrka zadné
sacharidy. Jediné povolené sacharidy pochazeji ze zeleniny, ktera slouzi jako pfiloha (velmi
stfidmad) k jidlGim z masa. NCD se vyuzivaji u lidi vyzadujici rychly dbytek vahy nebo v zavérecnych
tydnech cyklovani. Neni vhodné je zafazovat hned od zacatku cyklovani a to pro jejich psychickou
naroc¢nost. Jako minimalni hodnota viny se nejéastéji pouziva 50/100 g sacharid( na den pro
muZe a 25/50 g sacharidd denné pro Zenu.

Kompletni info o sacharidovych vinach si mizete precist na mém webu.

JAK PRACOVAT S JIDELNICKEM

1) Gramaze v§ech surovin jsou uvedeny v SYROVEM STAVU a hmotnosti bez obali, slupek,
skorapek, talifi, kosti, chrupavek obalil - to znamena Ze pokud budu jist brambory oloupané -
vazim je bez

slupky. Pokud je budu jist se slupkou - vazim je se slupkou.VSechny potraviny v jidelnicku jsou
vzdy uvedené v syrovém stavu.

2) Vzdy se snazte snist CELOU variantu, kterou zvolite. Pfipadné si ¢ast varianty odloZite a snite ji

e v

Ze je pfiloh hodné, nesmusite porci snist celou.

3) Casovani jidel NENI dilezité, miizete si je tedy rozlozit libovolnég, dle svého denniho
harmonogramu. To znamenad, Ze pokud vstanete v 07:00, snidat mizete klidné v 08:30. Dilezité je
vSak fici, ze pauza mezi jidly by neméla byt delSi nez 5 hodin.

4) Pitny rezim: Vypit byste méli 30 - 40ml na 1 kilogram hmotnosti. 10minut pred, 10 minut po ani
pfi jidle nepijte. Ve vasem pfipadé se jednd cca o 2,6 - 4 litry tekutin denné (nepocita se kdva).

5) Snazte se striktné dorzovat rozpis sacharid, kdyZ vdm nékde nahoru ulitnou bilkoviny nebo
tuky, tak to tolik nevadi.
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CASOVANI JIDEL

Casovani jidel je doporuéené, nemusite se ho pevné drzet.

SNIDANE 6:00 - 9:00
DOPOLEDNI SVACINA 9:30 - 10:30
OBED 11:30 - 14:00
ODPOLEDNI SVACINA 14:30 - 17:30
VECERE 18:30 - 20:00




JIDELNICEK TYDEN 1. a 2.

SOBOTA, UTERY

KALORICKY PRIJEM
Slozka Mnozstvi Energie
Sacharidy 125¢ 500 kcal /2090 kJ (29%)
Bilkoviny 125 g 500 kcal /2090 kJ (29%)
Tuky 80g 720 kcal /3010 kJ  (42%)
Energeticky prijem celkem 1720 kcal /7190 kJ

CELKDVE MNOZSTVI POTRAVIN ZA DEN

Potravina Sacharidy Bilkoviny Tuky
40 g ovesné vlocky 27¢g 5g 3g
50 g mraZené lesni ovoce 3g O0g 0g
10 g cukr/med 10g 0Og 0g
150 g mléko plnotucné 8g 5¢g 6g
5 g kakao 1g 1g 19
10 g mandle 1g 0g 5¢g
200 g brambory 38¢g 4g 0g
120 g rajce 4q 0g Og
100 g mrkev 79 0g 0g
100 g kedlubna 4q 2¢g Og
100 g cuketa 3g 0g 0g
200 g ledovy salat 6g 3qg Og
2 ks vejce 1g 129 11g
20 g eidam 30 % 0Og 6g 3g
125 g mozzarella 3g 21¢g 20¢g
250 g tvaroh odtucnény 8g 28 ¢ 1g
150 g hily jogurt 3,7 % tuku 6g 6g 69
200 g losos Og 44 24 g
20 ml olivovy olej 0Og 0Og 18 ¢
Celkem 127g 136 g 89¢
Energeticky prijem celkem 1854 kcal /7751 kJ




Ovesnd kaSe s lesnim ovocem

Ingredience: 40 g ovesné vlocky, 50 g mrazené lesni ovoce (miZe byt i jiné ovoce, které vam vyhovuije), 5 g
cukru, skofice, 10 g mandli, 150 ml pInotu¢né mléko

Priprava:
Vsechny ingredience smichame v mise a dame ohrat na 2 minuty do mikrovinky. Pfipadné si mizeme kasi
uvafrit v hrnci. Nechame par minut odstéat a konzumujeme.

Bily jogurt

Ke svaciné snime 150 g bilého jogutu 3,7 % tuku

Zopeceny losos se syrem na zeleniné

Ingredience: 200 g losos s kiizi, 200 g brambory, 20 ml olivovy olej, 100 g kedlubna (volitelné), 100 g
mrkev, 100 g cuketa, 20 g Eidam 30 %, sll, oregano, tymidn, citronova $téva

Priprava:

Filet z lososa dlikladné oplachneme vodou a nechdme ho par minut oschnout na talifi. Lososa poté lehce
osolime, pokapeme citrénem a posypeme susenym tymianem. Takto ho nechame 5 minut odpocivat.
Nakrdjime si vSechnu zeleninu, kterou ddme na maly hlubsi plech nebo keramickou misu (lepsi varianta)
vymazanou olivovym olejem. Na zeleninu naaranzujeme lososa, kterého jesté lehce zakapeme olivovym
olejem a poklademe ho platky syra. Na pfipravu brambor si vezmeme klasicky plech. Brambory na néj
vyskladame, opepfime, mirné osolime a zakapeme olivovym olejem. Peceme 20 - 25 minut pfi teploté
180°C - 200 °C.

Kokaovy tvaroh

Ingredience: 250 g odtu¢néného tvarohu, 10 g cukru nebo medu, 1 IZicka kakaa

Priprava:
Do misky vyklepneme 1 vanicku odtu¢néného tvarohu, do néj prfidame IZicku kakaa a 2 1Zicky cukru nebo
medu. V$e dikladné promichdme a zkonzumujeme.

Caprese s kaiserkou

Ingredience: 1 mozzarella, 1 rajce, sil, pepf, 10 ml olivovy olej

Priprava:
Na talif si nakrajime na platky mozzarellu, na ni dame na kolecka nakrajené rajce, osolime, opepfime a
zakapeme olivovym olejem.




NEDELE, STREDA

KALORICKY PRIJEM
Slozka MnoZstvi Energie
Sacharidy 150 g 600 kcal /2508 kJ (33%)
Bilkoviny 125 g 500 kcal /2090 kJ (27%)
Tuky 80g 720 kcal /3010 kJ (40%)
Energeticky prijem celkem 1820 kcal /7608 kJ

CELKDVE MNOZSTVI POTRAVIN ZA DEN

Potravina Sacharidy Bilkoviny  Tuky
120 g Zitny chléb 524 12¢g 64
10 g ovesné vlocky 7g 1g 1g
140 g fecky jogurt ovocny 17¢ 11g 0g
200 g salatova okurka 6g O0g 0g
100 g ledovy salat 3g 0Og 0g
100 g Cervena paprika 6g 1g 0g
100 g Zluta paprika 6g 1g 1g
150 g bily jogurt 3,7 % tuku 6g 6g 6g
150 g brambory 29¢g 3g 0g
70 g rajce 3g 1g 0g
200 g okurka 4g 0Og 0g
3 ks vejce 2g 18 g 174
10 g maslo 0g 0Og 8g
200 g tempeh 4q 40¢g 18¢g
200 g cottage cheese 6g 22¢g 12¢
20 g olivovy olej 0Og 0g 19¢g
10 g chia 24 2¢g 3g
Celkem 151g 118 g 914
Energeticky prijem celkem 1900 kcal /7940 kJ




Volskd oka s koiserkou

Ingredience: 3 vejce, 60 g zitny chléb, 10 g maslo, 100 g salatova okurka

Priprava:

Na panev si dame rozpustit maslo, na rozpalené maslo vyklepneme 2 vejce a nechame zatahnout bilek.
Poté vejce otocime a nechame lehce zatdhnout Zloutek, tak aby zistal tekuty. Dame na talif a poddvame s
zitnym chlebem a nakrajenym rajcetem.

Bily jogurt

Ke svaciné snime 150 g bilého jogutu 3,7 % tuku

Tempeh na esneku

Ingredience: 200 g tempeh, 150 g brambory, 1/2 cibule, ¢esnek, pepf, himalajska siil, 100 g éervend
paprika, 100 g zluta paprika, 100 g salatova okurka

Priprava:

Nejprve vybereme mensi Gerstvé brambory, ocistime je, nakrajime na pilky, osolime, opepfime, potfeme
rozmackanym ¢esnekem a nechame zapékat na panvi s trochou olivového oleje. Brambory zméknou do 15
az 20 minut. Mezitim nakrajime na kousky cibuli, podusime je na panvi a na kratkou chvili (2-3 minuty) k
nim nakonec pridame i nakrajeny tempeh s kousky ¢esneku, v§e za stalého michani orestujeme.

Recky jogurt s chio a ovesnymi viogkami

Ingredience: 1 ovocny fecky jogurt 0 % tuku, 10 g chia seminek (2 I1Zicky), 10 g ovesnych viocek (1 IZice)

Priprava:
V men§i misce smichdme fecky jogurt spole¢né s chia seminky a ovesnymi viockami. Midzeme nechat
odlezet nebo hned konzumujeme.

Saldt s cottage syrem s Zitnym chlebem

Ingredience: 200 g syru cottage, 100 g ledovy salat, 60 g Zitny chléb, 1 rajée, 100 g salatova okurka, sdil,
pepf, ocet balsamico, kofeni, Izicka olivového oleje

Priprava:
V mise smichdme syr cottage se zeleninou a ostatnimi ingrediencemi, zamichame a konzumujeme.




