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Brisni buchty se pecou v
kuchyni - zdravym
jidelnickem a tréninkem
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Spravny jidelnicek nejen pro krasné brisko, ale predevsim zdravé télo, by se
mél sklddat ze vSech trfi makrozivin. Bilkovin, tukl i sacharidd. K tomu,

abychom ziskali viditelné bfisni svaly, musime snizit procentualni mnozstvi
tuku v celém téle.
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= Je dllezité si uvédomit, Ze nezhubneme tuk pouze z urcité télesné partie.
Nékdo ma to Stésti, ze hubne rovnomeérné, nékomu trva zhubnuti svych
problémovych partii o néco déle. Ale pokud vydrzite, ovoce to prinese.



Sacharidy

Ve zdravém jidelnicku maji
své zastoupeni a jejich
démonizovani neni az tak na
miste.

Vybirejte ale vzdy ty komplexni, jako jsou vyrobky z celozrnné mouky,
ovesné vlocky, brambory, pohanku, quinou, jahly, lusténiny a i nékteré druhy
ovoce. Do redukce se hodi spise bobulovité ovoce, které obsahuje mensi
mnozstvi sacharid( a pritom ma vysokou vyzivovou hodnotu.

= Obecné konzumujte sacharidd méné, nez jste zvykli, ale nevynechavejte
je.



Bilkoviny

Zdakladem redukéniho jidelni¢ku musi byt bilkoviny, které chrani nasi svalovou
hmotu. Hned po zeleniné by mély tvofit nejvétsi zastoupeni na nasem

taliri.
= Konzumujte libové maso, lusténiny, cottage, recky jogurt, vejce, zkratka
rostlinné i zivocisné bilkoviny. Urcité uspéjete i s proteinovym napojem,
ktery vdm pomUze doplnit bilkoviny a mlze slouzit jako skvéld nahrada
svaciny.

Tuky
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-/ zdravé tuky patfi do kazdého

/* jidelni¢ku, i do redukéniho.
,jTuky jsou dulezité pro

.-'l.-;_f:;sprévné vstrebavani

vitamind  rozpustnych

v tucich a zasyti na dlouhou
~ dobu.
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Mala hrsticka oriskl, par seminek na salat, 1zicka orechového masla nebo kus

avokada by mély byt soucasti kazdodenniho jidelni¢ku. S tuky to samozrejmé
neprehanéjte, protoze maji vysokou kalorickou hodnotu.

Zdravy talif - jednoducha pomucka

Abychom nemuseli pocitat Zzadné kalorie a uméli si jidlo spravné poskladat,
muize ndm dobre poslouzit predstava zdravého talire. Jak by mél vypadat? A
kolik jist ovoce v redukci? 1-2 ks denné bohaté vystaci, pripadné hrsticka
bobulovitého ovoce.
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= Polovina talife: zelenina (Cerstva, tepelné upravend, rozmanité druhy)
= Mensi tretina talife: sacharidy (komplexni)

= Vétsi tretina talite: bilkoviny

= Mnozstvi o velikosti palce: zdravé tuky

Nepijte své kalorie

VesSkeré sladké napoje,
smoothie z ovoce, slazend
kava nebo caj (i medem),
jsou stale kalorie.

Zkuste do svého pitného rezimu zahrnout vice obycejné Cisté vody
s citronovou Stavou, minerdlni vody a bylinkové caje.

Nékoli osobnich tipu zavérem

= Silovy trénink



= Komplexni posilovani celého téla, cviky na cely stfed téla
= Intervalovy trénink HIIT

= VVyvazena strava s dostatkem bilkovin

= Trpélivost a vytrvalost
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