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ZAKLADNI INFORMACE 0 KLIENTOVI

Jméno a prijmeni

Veék 22 let
Vyska 165 cm
Hmotnost 72 kg
Télesné miry 25,98
BMI
Nadvaha

Béhem mésice snizit mnoZstvi télesného tuku. Vaha by se méla
Cil hnout o 3 - 4 kg za mésic. Sledujte spiSe télesné obvody, nez pfimo
télesnou vahu.

ZAKLADN{ INFORMACE D JIDELNICKU

Jako strategii pro hubnunti jsem pro Vas zvolil sacharidové viny (cyklovéani 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

- ¢aste¢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 sacharidii 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,
cvklickv prerusovat nebo lze sacharidv vvnechat Uplné.



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.

VOLBA SACHARIDOVYCH VLN

Graf €. 1; 1. a 2. tyden - princip zdvojenych vin
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Strategii sacharidovych vin budeme prozatim dodrZovat po dobu 4 tydnii. Poté vyhodnotime
pokrok a zvolime dalSi postup.

V1. a 2. tydnu zacneme pozvolnéji a pouzijete strategii zdvojenych vin, u které je prokazana lepsi
adaptace téla na proménlivé mnozstvi sacharidd.



Graf €. 2; 3. a 4. tyden - princip dvou vin - vzestupna tendence
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rve vevys

vevs

1) Gramaze vSech surovin jsou uvedeny v SYROVEM STAVU a hmotnosti bez obali, slupek,
skorapek, taliri, 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 znamena, Ze pokud vstanete v 07:00, snidat m{Zete 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 (nepocitéd se kdva)

5) Snazte se striktné dorzovat rozpis sacharidd, kdyz vdm nékde nahoru ulitnou bilkoviny nebo
tuky, tak to tolik nevadi



SKUPINY POTRAVIN A VYSVETLEN{

V tabulce najdete tipy a triky k jednotlivym skupinam potravin.

SKUPINA

OBILOVINY

Lepkové: pSenice, Zito, oves, jeCmen

Bezlepkové: kukufice, ryze (basmati, natural), pohanka, proso, amarant,
quinoa

Po zpracovani: pecivo, polenta, jahly, vlocky, mouka, klicky, téstoviny,
kase...

- Pecivo 1-2x denné (nejlépe Zitné kvaskové)

- Kazdy den lepkové i bezlepkové

LUSTENINY

Hrach, cocka, fazole (nejlépe adzuki, mungo), séja (tempeh, tofu, oméacky),
cizrna

ZELENINA

Syrova, mrazena, susena, kvasena

- Nejlépe volit varianty z naseho zemépisného pasma (okurky, rajcata,
listovy salat, paprika, fepa, mrkev, kedluben...)

- 2x - 4x denné

- vhodné kombinovat syrové i tepelné upravené

-vyhybat se té, kterd Vam nedéla dobre

OVOCE

Preferovat typické pro nase zemépisné Sirky:

Jablka, hrusky, merunky, broskve, rybiz, jahody, maliny...
Méné pak: pomerance, grepy, kiwi...

- 1- 2x denné (méné nez zeleniny)

ORECHY A SEMENA

Mandle, keSu, mak, Inéné seminko, vlasské ofechy, dynova a slunecnicova
seminka, chia, sezam...
- nesoleny a tepelné neupraveny stav

HOUBY

Doplikova potravina, nutna tepelna tprava

MLECNE VYROBKY

Kravské, ovci i kozi produkty z mléka - syry, jogurty, tvarohy, kysky, maslo
vyhybat se pfili§ tuénym a solenym produktiim

MASO

Preferovat libové maso s mensim zastoupenim tuku
bio kure, kriita, vepfové, hovézi, jehnéci, kralici, rizné druhy ryb nebo plody
more

OCHUCOVADLA

Rajcatovy protlak, hoféice bez konzervant( a cukru, fermentované séjové
omacky (tamari, Shoyu), miso pasta, himalajska sil, kofeni




DOPORUCENA SUPLEMENTACE

Omega 3>> 3 x denné 1 tableta - 20 minut pred jidlem
Multivitamin NEXGEN>> 1 x denné s obédem

V ramci sacharidovych vin je zarazeni suplementace na misté. Minimalné doporucuji zacit brat
omega-3 kyseliny. VSechny suplementy miizete objedat na mém e-shopu smnutrition.cz.

CASOVANI JIDEL

Casovani jidel je doporuéené, nemusite se ho pevné drzet.

SNIDANE 5:30 - 8:30
SVACINA 9:30 - 10:30
OBED 11:30 - 14:00
SVACINA 14:30 - 17:30
VECERE 18:30 - 20:00
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JIDELNICEK TYDEN 1. @ 2.

PONDELI, OTERY

KALORICKY PRIJEM

Slozka MnozZstvi Energie
Sacharidy 100 g 400 kcal /1672 kJ (31%)
Bilkoviny 75¢g 300 kcal /1254 kJ (23%)

Tuky 65¢ 585 kcal /2445 kJ (46%)
Energeticky prijem celkem 1285 kcal /5371 kJ
CELKOVE MNDZSTVI POTRAVIN ZA DEN
Potravina Sacharidy Bilkoviny  Tuky
40 g ovesné vliocky 27g 5g 3g
50 g mraZené lesni ovoce 3g 0g 0Og
1 ks (60 g) kaiserka cerealni 26 g 6g 3g
15 g cukr/med 15¢ 0g 0Og
150 ml mléko pInotucné 8¢ 5¢g 6g
5 g kakao 1g 1g 1g
10 g mandle 1g 0g 5¢g
100 g jablko 13 g 0g 0Og
2 ks rajce 4q 0g 0g
200 g ledovy salat 6g 3g 0Og
2 ks vejce 1g 12¢g 11g
125 g mozzarella 3q 21g 20¢g
125 g tvaroh odtuénény 4q 144 0g
80 g tunak ve vlastni Stavé 0g 17g 1g
10 g maslo 0g 0g 8¢
20 ml olivovy olej 0g 0Og 18 ¢
Celkem 109 g 83¢g 65¢g
Energeticky prijem celkem 1355 kcal /5665 kJ




Ovesnd kaZe s lesnim ovocem

40 g ovesné vlocky, 50 g mrazené lesni ovoce, 5 g cukru, skofice, 10 g maslo, 10 g mandli, 150 ml
plnotucné mléko

Priprava:
VSechny ingredience smichdme v mise a dame ohfat na 2 minuty do mikrovinky. Pfipadné si mzeme kasi
uvafrit v hrnci. Nechame par minut odstat a konzumujeme.

Joblko

Ke svaciné snime jedno mensi 100 - 150 g jablko.

Zeleninovy saldt s tufidkem o vejcem

1 mala plechovka tuniaka ve vlastni $tavé, 2 vejce, 1 rajce, 100 g ledovy salat, 2 IZicky olivového oleje, sl
pepf, oblibené kofeni

Priprava:

Nejprve si uvafime 2 vejce na tvrdo. Mezitim si v mise smichame nakrajenou zeleninu s tundkem, soli a
pepiem. Nakonec pridame nakrdjena vejce a 2 IZicky olivového oleje. VSe smichame a podavame s
ceredlni kaiserkou.

Kakaovy tvaroh

125 g odtucénéného tvarohu, 10 g cukru nebo medu, 1 1zicka kakaa

Priprava:
Do misky vyklepneme 1/2 vanicky odtu¢néného tvarohu, do néj pfidame IZicku kakaa a 2 IZicky cukru nebo
medu. V§e dikladné promichdme a zkonzumujeme.

Caprese

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

Priprava:
Na talif si nakrajime na platky mozarellu, na ni ddme na kolecka nakrajené rajce, osolime, opepiime a
zakapeme olivovym olejem.




UTERY, PATEK

KALORICKY PRIJEM
Slozka MnoZstvi Energie
Sacharidy 1259 500 kcal /2090 kJ (36%)
Bilkoviny 759 300 kcal /1254 kJ (22%)
Tuky 65¢ 585 kcal /2445 kJ (42%)
Energeticky prijem celkem 1385 kcal /5789 kJ
CELKOVE MNDZSTVI POTRAVIN ZA DEN
Potravina Sacharidy Bilkoviny  Tuky
100 g banan 25¢g 1g Og
40 g jasminova ryze 31g 3g 0Og
1 ks (60 g) kaiserka cerealni 26 g 6g 3g
10 g ovesné viocky 79 1g 1g
140 g fecky jogurt ovocny 17g 11g Og
100 g salatova okurka 3g 0g 0Og
200 g ledovy salat 3qg 0g 0g
1 ks rajce 6g 1g 0Og
100 g okurka 4q 0g 0g
2 ks vejce 1g 12¢ 1149
20 g maslo 0g 0g 17g
100 g kufeci prsa 0Og 20g 1g
150 g cottage cheese 5¢ 174 9¢g
20 ml olivovy olej 0g 0Og 199
10 g chia 2¢g 24 3q
Celkem 129 g 749 64 g
Energeticky prijem celkem 1392 kcal /5821 kJ




Volskd oka s vicezrnnou kaiserkou

2 vejce, 1 vicezrnna kaiserka, 20 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
cerealni kaiserkou a nakrajenym rajcetem.

Bandn

Ke svaciné snime jeden bandan

Kufeci maso v zdzvorové marindd@ s ryZi (moZno zvolit jiny alternativni recept)

100 g kufeci prsa, 40 g jasminova ryze, zazvor, sil, pepf, kari, 15 ml olivovy olej, 150 ml voda, 100 g ledovy
salat

Priprava:

Kr(iti maso nakrajime na nudlicky. Zazvor oloupeme a nastrouhdme najemno. Maso vloZime do misy,
zakapneme olivovym olejem a pfidame k nému zazvor. NaloZzené maso nechame min. 30 minut odleZet v
lednici.

Rozpalime si panev spolecné s jednou Izici olivového oleje. Maso si z obou stran zprudka orestujeme, poté
snizime teplotu, pfidame Spetku kari kofeni, podlijeme 150 ml vody a dusime do mékka. Podavame s
vafenou ryzi.

Recky jogurt s chio a ovesnymi viogkami

1 ovocny fecky jogurt 0 % tuku, 10 g chia seminek (2 IZi¢ky), 10 g ovesnych vlocek (1 Izice)

Priprava:
V men§i misce smichdme fecky jogurt spolecné s chia a ovesnymi vlockami. MGZeme nechat odlezet nebo
hned konzumujeme.

Saldt se syrem cottage

150 - 200 g syru cottage, 100 g ledovy salat, 1 rajce, 100 g okurka, sill, pepf, ocet balsamico, kofeni, IZicka
olivového oleje

Priprava:

V mise smichame syr cottage se zeleninou a ostatnimi ingrediencemi, zamichame a konzumujeme.
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STREDA, SOBOTA

KALORICKY PRIJEM
Slozka MnoZstvi Energie
Sacharidy 150 g 600 kcal /2508 kJ (40%)
Bilkoviny 75¢g 300 kcal /1254 kJ (20%)
Tuky 65¢ 585 kcal /2445 kJ (39%)
Energeticky prijem celkem 1485 kcal /6207 kJ
CELKOVE MNDZSTVI POTRAVIN ZA DEN
Potravina Sacharidy Bilkoviny  Tuky
100 g banan 20g 1g Og
60 g kaiserka cerealni 26 g 6g 3g
5 g cukr/med 109 0g Og
5 g kakao 1g 1g 1g
40 g ovesné vliocky 27g 5¢ 3g
50 g mrazené lesni ovoce 3g 0g 0Og
150 ml mléko pInotucné 8¢ 5¢g 6g
150 g brambory 29¢g 3g 0Og
100 g salatova okurka 3qg 0g 0g
200 g ledovy salat 6g 0g 0Og
2 ks rajce 79 1g 0g
100 g cervena paprika 129 2g 6g
125 g tvaroh odtuénény 4q 144 0g
150 g losos 0Og 33¢g 18 g
30 g syr eidam 30 % tuku 0g 8g 8¢
10 ml olivovy olej 0g 0g 99
10 g maslo 0g 0g 8¢
30 g lucina 1g 2g 8¢
Celkem 154 g 81¢g 7149
Energeticky prijem celkem 1576 kcal /6586 kJ




Ovesnd koSe s lesnim ovocem

40 g ovesné vlocky, 50 g mrazené lesni ovoce, 5 g cukru, skofice, 10 g maslo, 10 g mandli, 150 ml
plnotuc¢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.

Ke svaciné snime jeden bandan

Cerealni kaiserku namazeme lucinou, dame na ni kufeci Sunku a k tomu snime 100 g ¢ervené papriky.

Losos na mdsle s bylinkami a bramborami

150 g losos, 150 g brambor, 10 g masla, 1/2 Izicky ¢erstvého (pfipadné suseného rozmarynu a tymidnu),
citronova $tava, olej, sil, pepf, 100 g ledovy salat, 1 rajce, 50 g ¢ervend paprika

Priprava:

Lososa nechame chvili odpocinout v pokojové teploté, osolime, opepiime a pokapeme citrénovou $tavou.
Na panvi na troSe oleje nechame rozpustit maslo, pfidame nadrobno nakrajeny rozmaryn a listky tymianu a
vloZime lososa klzi dol{. Lehce opeceme z obou stran, pfitom nékolikrat pfelijeme maslem s bylinkami z
panve. Lososa premistime do pekdacku a nechame jesté dopéct v troubé rozehraté na 200 °C asi 5- 8
minut (podle tloustky filetu).

Losos na masle s bylinkami se podéva s kouskem citronu, vafenymi nebo pe¢enymi bramborami,
zeleninou, mizeme k nému vyzkouset i karamelizovanou cibuli.

Kakaovy tvaroh

125 g odtucnéného tvarohu, 10 g cukru nebo medu, 1 Izicka kakaa

Priprava:
Do misky vyklepneme 1/2 vanicky odtu¢néného tvarohu, do néj pfidame IZicku kakaa a 2 |Zicky cukru nebo
medu. V§e dikladné promichdme a zkonzumujeme.

Kaiserka s luinou, syrem a zeleninou

1 ceredlni kaiserka, 30 g lucina, 30 g eidam 30 %, 100 g ledovy salat, 1 rajCe, 50 g Cervena paprika

Priprava:
Cerealni kaiserku namazeme lu¢inou, ddme na ni platky eidamu a snime spolecné se zeleninou
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NEDELE

KALDRICKY PRIJEM

Slozka MnozZstvi Energie
Sacharidy 200 g 800 kcal /3344 kJ (47%)
Bilkoviny 759 300 kcal /1254 kJ (18%)

Tuky 659 585 kcal /2445 kJ (35%)
Energeticky prijem celkem 1685 kcal /7043 kJ

CELKDVE MNDZSTVI POTRAVIN ZA DEN

Potravina Sacharidy Bilkoviny  Tuky
50 g kuskus 33¢g 79 2g
10 g ovesné vlocky 79 1g 1g
1 ks kaiserka cerealni 26 g 6g 3g
100 g salatova okurka 3g 0g Og
200 g ledovy salat 6g 0g 0Og
2 ks rajce 79 1g 0g
100 g cervena paprika 129 2g 6g
60 g rukola 2¢g 1g 0g
140 g fecky jogurt ovocny 1749 11g 0g
2 ks vejce 1g 12¢g 11g
200 g tofu 2g 34¢g 16 g
20 g maslo 0g 0g 174
20 ml olivovy olej 0g 0Og 199
10 g chia 2¢g 24 3q
Celkem 1159 76 g 759
Energeticky prijem celkem 1435 kcal /5998 kJ




Michand vejce s vicezrnnou kaiserkou

2 vejce, 1 vicezrnna kaiserka, 20 g maslo, 1 rajce

Priprava:

Vejce vyklepnéte do misky a promichejte s trochou soli a pepfe. Rozehfejte panev se IziCkou oleje/masla.
Vajecnou smés vlijte na panev a Sirokou plochou ji hriite a promichavejte od kraje panve do stredu (staci
pll minuty). Hned potom vejce presurite na talif. Poddvejte s ceredlni kaiserkou a rajcetem.

Téstovinovy saldt s tofu a rukolou

100 g uzené tofu, 25 g kuskus, 100 g Cervena paprika, 30 g rukola, 1/2 cibule, 10 g olivovy olej,
balsamikovy ocet, himalajska sl

Priprava:

Kuskus spafime horkou vodou a nechdme nabobtnat . Na rozzhaveném oleji orestujeme cca 5 minut
cibulku, papriku a tofu. Lehce osolime. Kuskus pfidame ke zbytku surovin na panvi vSe poradné
promichame, aby se nam promisila chut i viiné vSech ingredienci a pfi pokojové teploté nechame nasi
dobrotu pozvolna chladnout. Pak uz jen pridame zelené listky rukoly, dochutime troskou balsamikového
octa a miZzeme poddvat delikatni téstovinovy salat.

Recky jogurt s chia a ovesnymi viotkami

1 ovocny fecky jogurt 0 % tuku, 10 g chia seminek (2 IZi¢ky), 10 g ovesnych vlocek (1 Izice)

Priprava:
V mensi misce smichdme fecky jogurt spole¢né s chia a ovesnymi vlockami. MGZzeme nechat odlezet nebo
hned konzumujeme.

Téstovinowy saldt s tofu a rukolou

100 g uzené tofu, 30 g kuskus, 100 g Cervena paprika, 30 g rukola, 1/2 cibule, 10 g olivovy olej,
balsamikovy ocet, himalajska sl
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