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Kdo chce hubnout, musi vice nad jidlem premyslet a planovat, co nakoupit, co
uvarit. Jednoduchym pomocnikem pfri sestavovani jidelni¢ku jsou ramcové
jidelnicky. Jidelnicky o energetické hodnoté 7500-8000 k] jsou urCeny
predevsim pro muze a zeny s vyssim energetickym prijmem pred zaCatkem
redukcniho rezimu.
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Méné prisné redukcni rezimy

Jidelnicky o energetické hodnoté 7500-8000 kJ jsou urceny predevsim
pro muze a zeny s vyssim energetickym prijmem pred zacatkem
redukéniho rezimu. Dlraz je opét kladen na dostatecny prijem bilkovin, které
se v prméru pohybuji mezi 90-95 g za den. Prijem sacharidl je oproti



béznému jidelnicku mirné snizeny (sacharidy hradi 50 % z celkového
energetického pfijmu).

Nutnost, nebo vyhoda jist 5x denneée

Castou otdzkou byva, zejména ze strany muzd, zda je bezpodmineéné nutné
jist 5x denné. Nutné to neni za predpokladu, ze vam nedélaji problémy
delSi pauzy mezi jidly a ze "stihnete" vSe ujist. KdyZ vynechate svaciny,
je dllezité "ztracené" Ziviny nahradit v rdmci tri hlavnich jidel. V praxi to
znamena vzit si vétsi porci masa, jako dezert snist jogurt, ke snidani snist vetsi
porci ovoce nebo zeleniny. Vétsinou je ale potreba pocitat s urcitymi ztratami.
Kazdopadné ani zaméstnani, jako je prodavac/ka v supermarketu, Urednik za
pfepazkou nebo fidi¢/ka tramvaje mohou dodrzovat rezim pravidelného
stravovani. Nékdo hleda zpusoby, jak najit feSeni, nékdo hleda vymluvy.
Vhodnymi svacinkami jsou jogurtové nebo kefirové ndapoje, smoothie
nebo lahvicka 100 % dzusu, hrstka ofechu nebo proteinova tycinka.
Kdo casto jezdi autem, vyuzije chladici tasku.

Ramcovy jidelnicek

Kazdopadné jedno je jisté - kdo chce hubnout, musi vice nad jidlem premyslet a
planovat, co nakoupit, co uvarit. Jednoduchym pomocnikem pfi sestavovani



jidelnicku jsou ramcové jidelniCcky. Prace s nimi je jednoducha - vzdy
vybirate v ramci jednoho jidla porci sacharidovou, porci bilkovinnou,
porci ovoce nebo zeleniny a v pripadé obédu a vecefFi se poéita i s
tukem, vejcem a moukou na tepelnou upravu pokrm.

Poznamka: 5 g priblizné odpovida Cajova Izicka, 10 g priblizné odpovida
polévkova lzice

Ramcovy jidelnicek na 7550k) ke stazeni: ZDE
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