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VSechna prava vyhrazena. Zadn4 ¢ast tohoto dokumentu neni uréena k reprodukci &i volnému $ifeni v zadné
formé a za zadnym ucelem, elektronickym ani mechanickym, zahrnujicim fotokopie, nahravani nebo jakykoliv
systém pro ukladani a sdileni dat, bez predchoziho konkrétné vyjadieného pisemného schvéleni Martina
Jungmanna.

Disclaimer / zfreknuti se odpovédnosti:

Tento jidelniek slouzi vyhradné k vzdélavacim a informacénim déeldm a neni zamyslen jako lékarské
poradenstvi nebo Iékarska rada. Informace zde obsazené nenahrazuji odborné Iékarské vysetreni, diagndzu
ani Iébu. Pokud mate zdravotni problémy, uzivate léky nebo potrebujete specialni dietni rezim, doporucujeme
konzultaci s |Iékafem nebo kvalifikovanym nutricnim terapeutem.

Jidelnicek obsahuje obecné stravovaci postupy, které nemusi byt vhodné pro kazdého, a mohou byt pro

nékteré osoby nevhodné ¢i narocné. Autor nenese odpovédnost za jakékoli zdravotni komplikace, ujmy nebo
Skody, které by mohly vzniknout v disledku pouziti informaci obsazenych v tomto jidelnicku.
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1) Kazdy den si vyberte varianty dle chuti. Tyto varianty mlZete vybirat nezavisle na sobé. Pokud zvolite
snidani ¢. 1, miiZete zvolit libovolnou svacinu - NEMUSITE volit svaginu €. 1.

4) Pitny rezim: Vypit byste méli 30-40ml na 1 kilogram hmotnosti.

5) V pfipadé obéda a vecere vyberte libovolny hlavni chod a pfilohu - také nezavisle na sobé.

)

(=)

- to znamena, ze pokud budu jist brambory oloupané, vazim je bez
slupky. Pokud je budu jist se slupkou, vazim je se slupkou.

O

)

Doprejte svému télu dostatek casu, aby se na jidelnicek adaptovalo, klidné nékolik tydn(i. Pokud se vam porce
zdaji moc velké, viibec to nevadi!
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NEJCASTEJSI DOTAZY

Proc vsechna jidla nemaji stejnou kalorickou hodnotu?
VsSechny varianty jidel nemaji naprosto totozny pomeér makrozivin a kalorii - zcela zamérné. Je dplné
zbytecné, aby ¢loveék dodrzoval jidelnicek s dogmatickou presnosti. Z dlouhodobého hlediska tento rezim
pfinasi vice $kody nezZ uzitku z divodu demotivace.

Jak dlouho drzet jidelnicek, kdy ho upravit?

Tento jidelnicek je mozné pouzivat do doby, nez zménite pohybovou aktivitu nebo nevybudujete zavratné;jsi
mnozstvi aktivni hmoty — NEJDE tedy fict, jestli na mésic, dva mésice nebo pll roku. Zména jidelni¢ku jde
ruku v ruce s vysledky, takZe nelze predpovédét, za jak dlouho a jakym zplsobem se bude jidelni¢ek ménit. Je
to individualni v zavislosti na vysledcich, které jidelnicek pfinese.

Jak upravit jidelnicek v dobe nemoci?

V pfipadé dlouhodobé Iéchy (zlomeniny, operace apod.) uz jidelniGek neni na miru a doporucuji jidelni¢ek
naprosto vyfadit. V pfipadé klasického onemocnéni (chfipka, angina apod.) doporucuji jidelnicek drzet dal,
pouze snizit pfijem sacharidl (pfilohy k obédu i vecefi omezit o 1/3).
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Musim si navzdy vSechna jidla vazit? Co mam délat, kdyz u sebe zrovna vahu nemam?
Jidla si navzdy urcité vazit nemusite. Doporucuji to minimalné prvni tyden az dva. Jako pomiicka, pokud
nebudete mit u sebe vahu, vdam mizZe poslouZit tato infografika.

SmiSeny typ - jok kombinovat potraviny v jidlech

Jidelni talif

Vzdy kdyz jite, by mély témér
polovinu vaseho jidla tvorit
sacharidy (zejména
neskrobové) a zbytek potravin
b obsahuijici tuky a bilkoviny.

a0 % a0 % { Abyste si nevyvolali kolisani
sacharidd bilkovin o tukd ;“, krevniho cukru, pokuste se jist
k vétsiné jidel bilkoviny.
Vsimeéte si, Ze mnoho
bilkovinovych jidel je rovnéz
prirozenym zdrojem tukd. To
zZnamena, Ze vasi potrebu tukd
m(Ze pokryt konzumace
doporucenych bilkovin,
Priklad: doplnénych malym mnoZstvim
- peceny platyz oleje.
- pecena Spagetova tykev
- vafena brokolice
- merlik s maslem

SmiSeny typ - rozloZeni mokroZivin

Bilkoviny o tuky Socharidy
0% al%
cca 30 % billkovin cca 20 % tuld
Stejné mnozstvi bilkovin a tuki Stejné mnozstvi sacharidi
tucné maso, dribez, plody more, ovoce, zelenina, ohiloviny

cervené maso, dribez, plody more,

S Gy . mlécné vyrobky, orechy, semena,
mlécné vyrobky, lusténiny a ofechy y y y

oleje, maslo

Rozlozeni makrozivn dodrzujte to, které je uvedené nize v jidelnicku. Toto je referencni tabulka, podle které
dale upravuji rozloZzeni makrozivin individudlné na zékladé mych poznatki z praxe.

Kompletni info o metabolickych typech

https://fitsmart.cz/2022/02/27 /navod-jak-zrychlit-svuj-metabolismus-zjistete-svuj-metabolicky-typ/
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SKUPINA CO SEM PATRI + TIPY

Lepkové: pSenice, Zito, oves, jeCmen

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

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

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

I
I 3
Q
Nc<
o
<\
Q.
(¢°]
>
@D
=]
x
(@)
<
(¢°N
o
(]
N
D
=]
~
(@]
<<
[¢>N

Preferovat libové maso s mensim zastoupenim tuku
MASO bio kure, krlita, vepfové, hovézi, jehnéci, kralici, riizné druhy ryb nebo
plody morfe

rajcatovy protlak, hoféice bez konzervanti a cukru, fermentované séjové

OCHUCOVADLA omacky (tamari, Shoyu), miso pasta, himalajska s, kofeni

Vypracoval: Martin Jungmann 6 www.fitsmart.cz



VHODNA SUPLEMENTACE

V jidelni¢ku se obejdete i bez suplementil nicméné pomohou vam k efektivnéjSimu fungovani téla.
Suplementy jsou sefazeny vzestupné podle diileZitosti. Podtrzené nazvy vyrobkii pod sebou skryvaji odkazy
na produkty.

PROTEIN

Protein je doplnék stravy, kolem kterého panuje mnoho myti a predsudk. Pokud mluvime o nejpouzivanéjsim
proteinu dnesni doby (vyrobeném metodou CFM ze syrovatky), jeho slozeni tvofi 100% mléko a pfirozené se v
ném nachazeji aminokyseliny (glutamin, leucin, isoleucin, valin), které bézné pfijimdme z potravy. Samoziejmé
je ochuceny, ale nejde o Zadny kouzelny prasek ,na riist svald“ nebo ,na hubnuti* - je to jen zdroj bilkovin.
D|'ky specifickému zplsobu vyroby (separace mléka) navic pFinéél' dalsi zdravotm’ a funkém’ benefity.

vvvvv

Jeho hlavni vyhodou je lehka stravitelnost, ktera nezatézuje travici soustavu v dobé, kdy je vétSina krve
soustiedéna v aktivnich svalech. Diky tomu Ize snadno doplnit bilkoviny po tréninku, aniz by se télo zatiZilo
travenim. Protein je vhodny kdykoliv béhem dne nebo jako pfisada pfi peceni (napfiklad do livanc( ¢i
palacinek).

Davkovani najdete nize v jidelnicku.

VITAMINY A MINERALY

Kv(li sou¢asnym zpiisoblm péstovani a distribuce ovoce a zeleniny (urychlovani ristu kvili zisku, pouzivani
chemickych pripravkd, dozravani v umélé atmosfére pfi transportu, nevhodné skladovéni v prodejnich
fetézcich atd.) se neustdle snizuje obsah mikrozZivin v potravinach. Tento deficit je tak vyrazny, Ze ani zdravé
se stravujici sportovec dnes nemusi pokryt svou denni potfebu mikrozivin.

Dopliky stravy v podobé vitamin( a mineral( jsou proto idedlnim feSenim. Jejich uzivani mize pomoci se
spravnou funkci organismu, ochranou kloub, kvalitnim spankem, vitalitou, posilenim imunity, zdravim vlasd,
nehtl a kliZe, stejné jako s mnoha dal$imi procesy. V$e zélezi na individuaini potrebé téla.

Pfi vybéru dbejte na kvalitu minerdld (doporu¢ujeme chelatové vazby), spravné davkovani vitamind (idedlné

minimdlné na denni a no¢ni davku) a vhodny pomér jednotlivych slozek.
Davkovani dle vyrobce.
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prvky nejen u sportovc, ale i u bézné populace. Jeho deficit je zplisoben nizkym obsahem v potravinach, coz
je disledek modernich zemédélskych metod, kvality pidy, nadmérné konzumace cukrd, obilovin a alkoholu,

111111

snazim jist zdravé a pravidelné ho suplementu;ji, stale mohu mit jeho chronicky nedostatek.

Magnesium se nachazi ve vSech tkanich a hraje klicovou roli ve vice nez 360 biochemickych reakcich. Podili
se na syntéze protein(, produkci testosteronu, zlepsuje inzulinovou senzitivitu, podporuje vstfebavani vapniku
a reguluje ¢innost nervové soustavy. Zkratka ovliviiuje témér vSechny télesné systémy.

Nadmeérna konzumace sacharidd a alkoholu, vysokd hladina stresu i hekticky Zivotni styl vyrazné vycerpévaji
z4soby magnesia, protoze télo ho vyuzivé pro detoxikaci, ochranu pred oxidativnim stresem a bunécnou
regeneraci. Pokud k tomu pfipoCtu naro¢né tréninky a nizky obsah tohoto mineralu v potravé, je jasné, pro¢
vétsina lidi trpi jeho nedostatkem. Podle statistik WHO je napfiklad dvé tfetiny americké populace magnesium
deficientni a podobna situace je i v Evropé.

Dlouhodoby nedostatek magnesia je pfitom spojen s fadou vaznych zdravotnich problémd, jako je
osteopordza, chronicky Ginavovy syndrom, anémie, deprese nebo dokonce syndrom pretrénovani u sportovcd.

Pravé proto povazuiji suplementaci magnesia za naprosty zaklad pro kazdého, kdo chce Zit zdravé, at uz cvici
nebo ne.

Vzhledem k tomu, ze naSe geograficka poloha ovliviiuje spotiebu rybiho masa, zejména morskych ryb, ktera je
vyrazneé nizsi, nez by bylo idealni, povazuji za vhodné doplriovat Omega-3 prostfednictvim rybiho oleje. Je to
nejdostupnéjsi zplsob, jak télu dodat tento dlilezity typ nenasycenych mastnych kyselin.

Doporucuiji pravidelné konzumovat ofechy a zaroven doplnovat rybi olej, protoze ma nejvy$si obsah DHA ve
srovnani s jinymi zdroji tukd, jako jsou napfiklad rostlinné oleje obsahuijici ALA.

PFi vybéru rybiho oleje se zamérujte predevsim na obsah EPA a DHA v 1 ml oleje. Davkovani doporucené
vyrobcem lze podle potreby vyrazné zvysit, zejména pokud ryby nejite pravidelné.
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ENERGETICKY PRIJEM

Kaloricky prijem se snazte drzet v rozmezi 1600 az 1800 kcal.

Slozka Mnozstvi Energie
Sacharidy 200¢ 800 kcal /  3344kJ 50%
Bilkoviny 100 g 400 kcal /1672 kJ 25%
Tuky 44¢ 400 kcal / 1672kJ 25%
Denni energeticky prijem 1600 kcal /| 6688 kJ

CASOVANI JIDEL

Casovani jidel je doporucené, nemusite se ho pevné drzet.

SNIDANE 6:00 - 8:00
OBED 11:00 - 13:30
ODPOLEDNI SVACINA 15:00 - 16:30
VECERE 17:30 - 20:00

Vypracoval: Martin Jungmann

www.fitsmart.cz



Doporugend energie jidla 320 keal / 1338 kJ Z celkového denniho

=>20% .. .
prijmu energie

Doporucené nutricni hodnoty jidla $§=36g B=20g T=11g¢g

SLADKE VARIANTY

VARIANTAT Ovesné vioéky s tvarohem/jogurtem

VARIANTA 2 Miisli s tvarohem/jogurtem

VARIANTA 3 Cornflukes s tvarohem/jogurtem

VARIANTA 4 Instantni jdhlovd kaSe s tvarohem/jogurtem

VARIANTA S Instantni pohankovd kaSe s tvarohem/jogurtem

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
VYBEREME 1 VARIANTU

ovesné viocky 40¢g 24¢ 5¢g 3g 4g 140 kcal / 590 kJ
miisli 35¢g 22¢g 4q 5¢g 3g 148kcal / 620 kJ
instatni jahlova kase 30¢g 23 g 4q 19 1g 118kcal / 494 kJ
instantni pohankova kase 30¢g 23 g 4q 19 1g 113 kcal / 475kJ
cornflakes 30g 26 g 2g 0g 1g 114 kcal / 480kJ
nizkotucny tvaroh 70 g 3g 8¢ 0g 0g 48 kecal / 201kJ
fecky jogurt bily 0% tuku 90 g 5¢g 9¢g 0g 0g 60 kcal / 252kJ
seminka/orechy 5¢g 1g 19 2¢g 0g 25kcal / 104 kJ
ofechové maslo priimér 5¢g 1g 19 3g 0g 31 kcal / 129kJ

PRIDAME VSE
jablko/boriivky/maliny/jahody (miiZzete kombinovat 50 g 5¢g 0g 0g 0g 20 kcal / 84 kJ
mléko polotuéné/voda (nema kalorie) 150ml  7¢ 5¢ 2¢g 0g 70 kcal / 292kJ
Celkem (ovesné vlocky, boriivky, ofechy, tvaroh) 42¢ 20¢g 79 315kcal / 946 kJ

Celkem (miisli, bily jogurt, jablko, ofechy) 41g 18¢g 9¢g 322 kcal / 749kJ

Priprava:

Ovesné vlocky, miisli nebo cornflakes dame do vétsi misy a smichdame spole¢né s ostatnimi ingrediencemi. Z
ovesnych vioéek mizeme vytvofit ovesnou kasi. Bud ji ohfejeme v mikrovince a nebo na sporaku. Instatni
kase muzeme pfipravovat zalitim horkou vodou a nebo podobné jako ovesnou kasi, zalit mlékem, ohfat v
mikrovince nebo povafit.

Vypracoval: Martin Jungmann 10 www.fitsmart.cz
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Energie

] 51 kcal
e 10g 2g 2¢g 3g 39  44kcal / 186kJ
s 150g 8¢ 5¢ 3g 0g  75kcal / 315kJ
I 15¢ 2¢g 12¢g 1g 0g  62kcal / 261kJ
] 50g 10g 1g 0g 29  43kcal / 182kJ
I
I 50 kcal

326 kcal / 1361kJ
I

SLANE VARIANTY

Pecivo pridejte k jidlu, pokud je uvedené v tabulce u varianty jidla.
Z tabulky volte vzdy jen jednu variantu peciva.

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
1 ks ceredlni kaiserka (kus 60 g) 60g 26g 5¢ 3g 2g  152kcal / 638kJ
chléb zitny 60g 29¢g 5¢g 19 3g 139kcal / 582kJ
chléb zitnopsenicny slunecnicovy Lidl 60g 24 ¢ 5¢g 4¢g 4g 149kcal / 625kJ
chléb celozrnny zitny kvaskovy 60g 28¢g 5¢g 19 5g 142kcal / 595kJ
toastovy chléb celozrnny 60g 26 g 5¢g 3g 3g 146kcal / 614kJ
4 ks knackebrot Zitny (kus 13 g) 52¢g 349g 164 kecal / 544 kJ

ZELENINA

Zeleninu v mnozstvi 100 - 200 g pridejte k jidlu, pokud je uvedena v tabulce u varianty jidla. Varianty v tabulce jsou
pouze doporucené.Vyberte 1 - 2 zastupce zeleniny. K snidani volte zeleninu nejlépe v syrové podobé.

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
salatova okurka 100 g 3g 19 0g 19 16 kcal / 68 kJ
paprika 100 g 5¢g 19 0g 2¢g 28 keal / 117 kJ
rajce 100 g 4¢g 1g 2¢g 19 38 kcal / 158 kJ
ledovy salat 100 g 2¢g 1g 1g 19 23 kcal / 98 kJ

Vypracoval: Martin Jungmann 12 www.fitsmart.cz



VARIANTA1a 2 Vajitka na hniliéku nebo michand

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Vlak. Energie
2 vejce 100 g 1g 12¢g 11g 0g 151kcal / 635kJ
maslo/olivovy olej 5¢ 0g 0g 5¢ 0g 45 kcal / 186 kJ
nebo
anglicka slanina 10g 0g 1g 4g 40 kecal / 168 kJ
pecivo
zelenina
Celkem (s kaiserkou) 27¢ 18¢g 19¢g 2g 348kcal / 1453 kJ

Priprava vajicek na hnilicku:

Vajicko vlozime do hrnce se studenou vodou. Vodu pfivedeme k varu a vajicka vafime po celé tfi minuty.
Podavame s pecCivem a zeleninou.

Priprava michanych vajicek:

Vejce vyklepnéte do misky a promichejte s trochou soli a pepfe. Rozehfejte panev s maslem nebo nebo nechte
vySkvafrit slaninu. VajeCnou smés vlijte na panev a Sirokou plochou ji hriite a promichavejte od kraje panve do
stfedu (staci pdl minuty). Hned potom vejce pfesunte na talif. Poddveijte s libovolnou zeleninou a pecivem.

Vypracoval: Martin Jungmann 13 www.fitsmart.cz
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Vicezrnnd kaiserka, lu€ina, unka
Slunecnicovy chléh, tvarohovd pomazdnka, Sunka
Celozrnny chléb, luiténinovd pomazdnka, eidam

Kniickebrot, tufidkovd pomazdnka, cottage syr
Mnozstvi Sach.  Bilk.  Tuky  VIak. Energie

111
T ICELL
T ITITTE
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ZELENINOVE SALATY

Pripravu niZe vyjmenovanych variant salati najdete ve FITSMART receptech

ZALIVKA

Potravina Mnozstvi Sach.  Bilk. Tuky  Vlak. Energie

50 ml voda, IZicka ume octa, sil, oblibené
koreni

rostlinny olej (olivovy, fepkovy) 89 kcal / 372kJ
Priprava:
V malé sklenicce smichame vSechny ingredience a zalijeme jim zeleninovy salat.

SMETANOVY DIP

Potravina Mnozstvi Sach.  Bilk. Tuky  Vlak. Energie
zakysana smetana 12% tuku 41 kecal / 171 kJ
rostlinny olej (olivovy, fepkovy) 45kcal / 186 kJ
sul, oblibené kofeni
Priprava:

V malé misce smichame zakysanou smetanu s ostatnimi surovinami a nechame ideélné 10 minut odlezet.
Poté zamichdme do salatu.

VARIANTA 1 Caprese po domdcku

- mozzarella, zelenina, olivovy olej, pecivo
VARIANTA 2 Saldt s kozim syrem, medem o ofechy

- kozi syr, zelenina, vlasské ofechy, pecivo
VARIANTA 3 Bulgur saldt s mozzarelou o olivami

- mozzarella, zelenina, olivovy olej, bulgur

VARIANTA 4 Recky saldt se syrem feta

- syr feta, zelenina, olivovy olej, peCivo

VARIANTA 5 sopsky saldt
- syr feta/balkansky syr, zelenina, olivovy olej, pecivo

VARIANTA B Téstovinovy saldt s kufecim masem

- kufeci maso, zelenina, smetanovy dip, téstoviny
VARIANTA 7 Téstovinovy saldt se Sunkou

- Sunku nejvyssi jakosti, zelenina, smetanovy dip, téstoviny
VARIANTA 8 Lehky zeleninovy saldt s uzenym lososem a rukolou

- uzeny losos, zelenina, olivovy olej, pecivo

VARIANTA S Saldt s tuiidkem

- tunak v konzervé, zelenina, olivovy olej, peCivo
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DBEDY A VECERE

Doporutend energie jidla 480 keal /2006 kJ -, 309, Z celkového denniho

Doporucené nutricni hodnoty jidla S$=54g B=30g T=16¢g prijmu energie

PRILOHA/PECIVO

Nejvice vhodnou prilohou jsou ryze, pohanka, bulgur brambory a quinoa. Méné vhodnou prilohou jsou
téstoviny. Néjméné vhodnou je pecivo (davejte si ho jen, kdyZ na néj budete mit nesnesitelnou chut nebo
nebude k dispozici nic jiného).

PRILOHA
Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Vlak. Energie
ryZe (basmati, jasminova, natural) 60g 47¢g 4q 1g 2g 212kcal / 890kJ
pohanka 60g 44 g 79 2¢g 8g 223 kcal / 935kJ
loupané jahly 60g 43¢ 8¢ 19 4g 207 kcal / 869 kJ
quinoa 70 g 41¢g Mg 4q 4g 236 kcal / 991kJ
bulgur (drcena pSenice) 70¢g 41g 8¢ 1g 10g 202 kcal / 850 kJ
celozrny kuskus 65¢g 42¢ 8¢ 19 59 209 kcal / 878kJ
brambory 225¢g 45¢g 7¢g 0g 6g 207 kcal / 869 kJ
semolinové téstoviny 60g 45¢ 7¢g 1g 2g 220 kcal / 922kJ
celozrnné téstoviny 60g 37¢ 8¢ 2¢g 6g 202kcal / 847 kJ
1 ks pSenicna tortila 60g 32¢g 5¢g 5¢g 2g 194 kcal / 816kJ
cerealni kaiserka 90 g 41¢ 8¢ 3g 3g 218 kcal / 916 kJ
chléb zitny 90¢g 43¢ 6g 2qg 5g 214 kcal / 900kJ
chléb slunecnicovy 90 g 36¢g 1g 5¢g 6g 188kcal / 790kJ
chléb celozrnny zitny kvaskovy 9¢g 41g 8¢ 2¢g 79g 213 kcal / 893 kJ
5 ks knackebrot Zitny (kus 13 g) 65¢ 43¢ 6g 1g 11g 205kcal / 544 kJ
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POLEVKY

Neékteré polévky Ize pouzit jako hlavni jidla, jina pouze jako predkm. U kazdé varianty je toto vyslovne
uvedeno. Pripravy jednotlivych polévek jsou uvedeny v receptech.

Potravina

0g 253 kcal / 1063 kJ
3g 40 kcal / 168 kJ

2 IZice masla

1 vétsi cibule
voda

masovy bujén, sil, pepf, cesnek

cocka (Cervend, zelend) I I
brambory . - -
1 ks mrkev N I
sil, pepf

Celkem

Celkem na 1 porci
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