Osobni informace

Jméno:

Rok narozeni:

Pohlavi:

Termin promény od:

Termin promény do:

Pocatecni hmotnost:

Cilova hmotnost:

Doporuceny denni
pfijem energie:

Doporuceny denni
pfisun sacharidd:

Doporuceny denni
pfisun tukd:

Doporuceny denni
pfisun bilkovin:

Moje nutri¢ni
terapeutka:

Telefon:




Kontrolni méfeni télesnych obvodii a hmotnosti
na osobni vaze InBody 270

Jeden z nespolehlivéjsich profesionalnich pfistroji pro diagnostiku a analyzu sloZenf lid-
ského téla. Prostfednictvim diagnostiky na vaze InBody 270 se miZete dozvédét asledu;ji-
ciinformace: celkovou hmotnost, mnoZzstvi télesného tuku a svalové tkané, visceralni tuk,
mnoZzstvi celkové télesné vody, BMI index, bazalni metabolismus, proteiny a mineralni lat-
ky v téle, segmentalni analyza svaloviny a tuku (leva ruka, prava ruka, trup, leva noha, prava
noha), kontrola hmotnosti (doporucena hmotnost, kontrola tukd, kontrola svalt) a dalsi.

Kontrola ¢islo:

Hmotnost:

Obvod pasu:

Obvod bokd:

Obvod stehna:

MnoZstvi télesného tuku:

Kontrola ¢islo:

Hmotnost:

Obvod pasu:

Obvod bok:

Obvod stehna:

MnoZstvi télesného tuku:

Kontrola ¢islo:

Hmotnost:

Obvod pasu:

Obvod bok:

Obvod stehna:

MnoZstvi télesného tuku:




Kontrola cislo:

Hmotnost:

Obvod pasu:

Obvod bok:

Obvod stehna:

MnoZstvi télesného tuku:

Hodnoty krevnich testd a krevniho tlaku




- _

Prodélané onemocnéniv détstvi:

Onemocnéniv dospélosti:

Onemocnéniv rodiné:

UZivané léky:

Aktualni nemoci nebo komplikace:




10.

11.

Zasady spravného stravovani a zdravého Zivotniho stylu

Nastavte si svij denni reZim — zvolte si, kolikrat denné budete jist
(idealné 3-6x) a v kolik hodin. To opakujte kaZzdy den, bez toho,
abyste mezi jidly mlsali.

Jesté jednou pozor na mlsani. Odliste chut k jidlu a hlad. Pokud neni
ta spravna nastavena doba pro jidlo, zkuste se misto jidla napit,
pfipadné si dejte zeleninu.

Jezte pomalu — pokud jite pfilis rychle, snite vétsi porce, protoZe vase
télo nestihne navodit pocit zasyceni.

Méjte k jidlu pozitivni vztah — snaZte se na kazdé jidlo tésit, nedélejte
si predsudky o jidle. VSe zkuste alespon ochutnat. Pokud vam néjaka
potravina v jidelnicku nechutna nebo nevyhovuje, dohodnéte se

s nutri¢ni terapeutkou na zméné.

Jezte vzdy v klidu — posadte se ke stolu a soustfedte se pouze na
jidlo.

DodrZujte stanovené mnozstvi potravin dle sestaveného jidelnicku,
pripadné dle vyZivové pyramidy.

Nebojte se zeptat nutricni terapeutky — Sifi se rlizné vyzivové klepy,
radi je s vami probereme. Lepek ve vétSiné pfipadl neni Spatny,
tftinovy cukr neni lepSi neZ klasicky bily a podobné.

Ct&te pozorné etikety na potravinach. Opé&t vam radi poradime,

co jednotlivé sloZzky znamenaji. Pokuste se kupovat pouze takové
potraviny, u kterych je srozumitelna etiketa se znamymi pfisadami.

Nezajidejte stres. Pro takové situace tu mame sport.

Nikdy nezapominejte na sport. Na prochazku mdZete vzit rodinu nebo
pratelé a popovidat si s nimi, pokud mate psa, zacne vas novy Zivotni
styl milovat. V posilovné zase vZdy najdete ¢lovéka, ktery vam rad

poradi a podpofi vas, i sem viak mlzZete vzit znamé a cvicit spolecné.

Nezapomeiite, Ze jste vzorem pro lidi v okoli. | vy mlzZete Si¥it spravné
stravovaci navyky.



Pyramida zdravé vyzivy

VyZivova pyramida udava, kolik porci dané skupiny potravin bychom méli
denné snist:

e Vzakladu pyramidy jsou tekutiny — 30 ml na kilogram télesné
hmotnosti (pfi 50 kg 1500 ml tekutin dennég)

¢ 3-6 porci celozrnnych vyrobkd a pfiloh

e 3-5 porci zeleniny

¢ 2-4 porce ovoce

e 2-3 porce mléka nebo mlécnych vyrobki

* 2-3 porce bilkovinnych potravin — maso, ryby, luSténiny, vejce

* navrcholu pyramidy jsou tuky, které stfidmé zafazujeme do jidelnicku.

Mléko a mlééné viTobky Tuk, cukr, siil, sladkosti,

= Eervené maso, vejce -
2-3 porce/den ,“—-—— :
- vybirejte varianty s niZim ‘ =% konzumujte stiidmé
F 4
{ A %

procentem tuku

S Ve — ..'ﬂ, Maso, uzeniny a ryby - volte libové
. druhy, u tuénéjii variant odstrafite
viditelny tuk . ponzumujte stFidméfi

Svitlé pedivo, téstoviny -
konzumujte méné Easto ned
celozrnné varianty - u pedivaa
piiloh se snadte vybirat vidy
celozrnné druhy & druhy se
arni;

Ovoce - konzumujte nejlépe na
dopoleni svafinu, mnoZstvi cca
200g/den, nenahrazujte
konzum zeleniny konzumem

Cel é peéivo, vioky, lusta
brambory - jezte ke

kaidému jidlu, nikdy je ze
stravy nevyfazujte - jezte
Easto asi 6 porel /den

ovoce, ovoce obsahuje znatelné
vétii mno#stvi cukru ne
zelenina

Zelenina - konzumuijte
nejéastéji, nejlépe ke

b kaidému jidlu, alespon
% 500g/den

Tekutiny - alespon 2 litry neslazenych tekutin /den



Zakladni slozky potravy

Bilkoviny

Bilkoviny jsou ,,stavebnim kamenem“ v naSem téle. Pomahaji hojeni ran

a kulturisté je vyuZivaji ke stavbé svall. Jsou obsazené v mase, vejcich,
mlécnych vyrobcich. Rostlinné zdroje jsou obiloviny, lusténiny, séja.

Pozor v3ak na jejich casté spojeni s tukem — pokud snite hodné masa kvi-
li obsahu bilkovin, snite také hodné tuk( a cholesterolu. Proto je vhodné
volit potraviny nizkotucné nebo polotucné.

Tuky

Tuky jsou Casto skryté v potravinach, hlavné v suSenkach, konzervach,
brambiirkach, smaZeném pecivu, mase. Castym prohfeskem byva také
tatarka nebo majonéza, coZ je v podstaté Cisty tuk. Proto je pfijem tuk
v nasi populaci nadmérny. Tuk ma taky podil na rozvoji cévnich onemoc-
néni. Hlavni podil tukl v nasi stravé by mély tvofit rostlinné oleje, pro
studenou kuchyni olej olivovy a pro tepelnou Gpravu fepkovy olej. Tyto
dva oleje pfi spravném pouZziti nejlépe uchovaji svij pomér prospésnych
nenasycenych masnych kyselin. Zivo¢isné tuky nezafazujeme. Davejte si
prosim pozor na obsah palmového a kokosového tuku v potravinach, oba
obsahuji nevhodné nasycené mastné kyseliny a sloZzenim jsou podobné
jako napfiklad sadlo.

Pozor na light vyrobky, ¢asto byvaji bez tuku, avsak doslazované velkym
mnoZstvim cukru v ovocné sloZce.

Sacharidy

Rozdélujeme na jednoduché a sloZené. Jednoduché sacharidy z jidelnicku
vyfazujeme, do této skupiny patfi cukr, med, dZem, cukrovinky (mlécna
cokolada, bonbony, sladké pecivo, susenky).

Naopak sloZené sacharidy uZz maji v jidelnicku cestné misto, vZdy se v3ak
fidime stanovenymi vahami. Patfi sem: mouka, pecivo, téstoviny, ryze,
brambory, luSténiny.

Vlaknina

Vladknina se nachazi v potravinach rostlinného plvodu - luSténiny, zele-
nina, ovoce, otruby, ofechy, tmava mouka. Upravuje zaZivani a poskytuje
dlouhodoby pocit sytosti, ma pfiznivy vliv na hladinu cholesterolu v krvi.



Vhodné a nevhodné potraviny

Maso vybirame predevsim libové — kufeci, krati, kralici, rybi filé a jiné
netucné druhy ryb, hovézi zadni, teleci, veprfova kyta. Z uzenin Sunka,
debrecinska pecené, kladenska pecené s vysokym podilem masa, idealné
nad 85 %, vZdy sledujte i obsah soli.

Nevhodné jsou tu¢né druhy mas jako husa, kachna nebo tucné veprové.
Déle pak pastiky, konzervy, jitrnice, parky, tvrdé salamy, ty obsahuji velké
mnoZzstvi tuku a soli.

V kategorii mléko a mlécné vyrobky je vhodné mléko nizkotucné a polo-
tucné, kefir, podmasli, acidofilni mléko, tvaroh, jogurty, syry do 20-30 %
tuku v suSiné.

Pozor na ochucené mlécné vyrobky — nakrajené ovoce s bilym jogurtem
bude vZdy lepSi nezZ kupovany ovocny jogurt.

Plnotucné mléko, smetanu, Slehacku, tuény tvaroh, smetanové jogurty,
tucné syry z jidelnicku vyfazujeme.

Cela vejce zarazujte do jidelnicku 2—3 tydné, kvili vysokému podilu tukd
v Zloutku. Vajecny bilek lze zafazovat neomezené.

V redukéni dieté omezujeme co nejvice tuky, avSak nevynechavame. Lze
vyuzivat rostlinné oleje v malém mnoZzstvi (olej fepkovy, olivovy, slunecni-
covy, séjovy, kukuFi¢ny). Zivo&isné tuky (maslo, sadlo), kokosovy olej

a margariny jsou nevhodné. Na pecivo je vhodné mazat misto masla nebo
margarinu syry (napfiklad lucina, Zervé). Ofechy jsou také v kategorii tuka,
je vhodné je v malém mnoZstvi zafadit do jidelnicku, obsahuji totiZz nena-
sycené tuky, vitaminy a mineralni latky.

Zeleninu zafazujeme co nejvice. Zasyti diky vysokému obsahu vlakniny.
PouZit mZeme zeleninu €erstvou i mraZenou a to vSechny druhy. Nej-

v jidelnicku ma i zelenina dusena, varena, pfipadné pecena. Pfedevsim ve
vecCernich hodinach se snaZime vyhnout zeleniné s vy$5im obsahem cukru
— Cervena fepa, mrkev, hrasek, kukufice atp.



Ovoce je také vhodné zatazovat, pozor v3ak na vy33i obsah sacharid(.
Slads3i druhy ovoce jako banany, hrusky, hroznové vino, Svestky podava-
me méné casto. Kandované, suSené ovoce a kompoty nekonzumujeme.

Pecivo je nutné odvazovat kvili vysokému obsahu sacharid(. Avsak neni
vhodné jej vynechavat. Vhodné je celozrnné pecivo, tmavé pecivo, méné
vhodné je pecivo bilé. Naprosto nevhodné jsou koblihy, dorty, cukrovin-
ky, moucniky.

Z obilovin a lusténin zafazujeme ovesné vlocky, hrach, fazole, cocku, jah-
ly, pohanku, cizrnu, kuskus. LuSténiny obsahuji velké mnoZstvi vlakniny
a je vhodné je zafazovat pravidelné do jidelnicku. Nadymani po luSténi-
nach se nenfi tfeba bat.

Vhodnymi pfilohami jsou brambory, bramborova kas3e, ryZe, téstoviny,
kuskus, lusténiny atp. Nepodavame Zadné druhy knedlikd nebo hranolky.

Polévky a omacky nepodavame z ddvodu velké energetické hodnoty. Vy-
jimkou jsou hutné zeleninové polévky, které mohou nahradit hlavni chod.



Sladkosti a pochutiny: dorty, zakusky, zmrzliny, mlécné ¢okolady, suSen-

ky, brambdrky, tyCinky, solené a praZené arasidy do redukéni diety nepat-

fi. Chut na sladké je moZné zahnat ovocem nebo hofkou ¢okoladou, vse je
ale nutné zapocitat do denniho pfijmu kalorii.

Dochucovadla jako kecupy, hofCice, tatarky, majonézy, dresingy jsou pfi
redukci nevhodné. Stejné tak uméla sladidla do jidelnicku nezafazujeme
— najdeme je napfiklad v ochucenych vodach nebo cukrovinkach.

Nutné je dodrZovani dostatecného pitného rezimu,

tedy alespof 30 ml na kilogram télesné hmotnosti. @
NejdileZitéjsi je pravidelny pfijem tekutin v pribéhu

celého dne. NesnaZte se vypit dva litry naraz, ale malé o2
davky v castych intervalech. Je potfeba se napit, i kdyzZ 2

zrovna nemate Zizen. Kdyz se Zizen dostavi, télo uz

vola o pomoc. Vhodnymi napoji jsou voda, neslazeny

¢aj, mineralky bez cukru. Neslazena kava je povolena.

Pozor na dZusy, obsahuji velké mnoZstvi sacharidd. Alkohol obsahuje

v 1 g témér stejné mnoZstvi energie jako tuky, tedy 2x vice neZ sacharidy
nebo bilkoviny a proto neni vhodny.

Technologicka dprava pokrmii

Z tepelnych dprav pouZivame vareni, duse-
ni, peceni, restovani, tpravy na teflonu

a v alobalu. Opravdu dobrou investici na
pocadtku hubnuti je kvalitni nepFilnava
pdnev. PrileZitostné grilovani je povoleno,
avsak musite si ddvat pozor na mnoZstvi
tuku a vybér potravin na gril. SmaZeni z
divodu velkého mnoZstvi tuku pouZit nelze!




Pokyny k vypliovani deniku

* VSechny pokrmy a potraviny zapisujete ihned, nenechavejte to na dalsi
den.

* Potraviny dlkladné pfevaZte.

* Pisté co nejpresnéjsi nazvy potravin a zkonzumované mnozstvi,
napfiklad ,,celozrnny rohlik 60 g, ,,syr Eidam 30 % 40 g“ apod.

* Nezapominejte psat as jidla, zapisujte napfiklad pfed prvni sloupec
s nazvem ,,Chod*.

* Vedle fadkd lze dopsat vaSe pocity pfi jidle, pfipadné poznamky, zda
vam jidlo chutnalo.

« Cast pro zapis jidla je rozdélena na tfi sloupce.

s w2

V horni ¢asti strany je kolonka datum pro zapis data a den,
napfiklad pondéli 7. 1. 2019

Prvni sloupec slouZi k uvedeni chodu - tedy S (snidané), DS
(dopoledni svacina), O (obéd), OS (odpoledni svacina), V (vecefe).

Druhy sloupec slouZi pro zaznam mnoZstvi.

Treti sloupec poskytuje pfimo moZnost zapisu konzumované
potraviny.

Na konci stranky je prostor pro popsani pohybové aktivity — napt. 60
minut prochazka a vasich pocitl p¥i sportu — pfipiSte, jak jste se pfi a po
sportu citil/a, potil/a atd.
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Unava:

Zvladnuti fyzické
zatéZe a stresu:

Nadmérné poceni:

Zvladnuti stresu:

Spéanek:

Vitalita:

Psychicka odezva:

Kritické situace procesu:

Klady nastavenych zmén:

Zapory nastavenych zmén:

Poznamky
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Klady nastavenych zmén:

Zapory nastavenych zmén:

Poznamky




Datum: Den:

CHOD MNOZSTVI POTRAVINA TEKUTINY

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

Pohybova aktivita:
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CHOD MNOZSTVI POTRAVINA TEKUTINY

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

Pohybova aktivita:




Datum: Den:

CHOD MNOZSTVI POTRAVINA TEKUTINY

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

Pohybova aktivita:




Datum: Den:

CHOD MNOZSTVI POTRAVINA TEKUTINY

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

Pohybova aktivita:




Datum: Den:

CHOD MNOZSTVI POTRAVINA TEKUTINY

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

Pohybova aktivita:




Datum: Den:

CHOD MNOZSTVI POTRAVINA TEKUTINY

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

Pohybova aktivita:




Datum: Den:

CHOD MNOZSTVI POTRAVINA TEKUTINY

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

250 ml

Pohybova aktivita:




Unava:

Zvladnuti fyzické
zatéZe a stresu:

Nadmérné poceni:

Zvladnuti stresu:

Spéanek:

Vitalita:

Psychicka odezva:

Kritické situace procesu:

Klady nastavenych zmén:

Zapory nastavenych zmén:

Poznamky







