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Propocitejte se k vysneneée
postave
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Pracujete na sobé, pravidelné se vénujete pohybu, snazite se jist zdrave, ale
télo porad nereaguje podle vasich predstav? Podivejte se na svdj jidelnicek,
mate dost paliva na fungovani? Nebo télu naopak dopravate takovy pfisun
energie, ktery nema Sanci vyuzit? At uz je vasim cilem néjaka kila shodit nebo
nabrat, pozornost vénovana dostatecnému pfisunu zivin bude dobrou investici.
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Zdroj: Woman using calorie counter application on her smartphone z Shutterstock

Co mam sledovat?

Z rlznych stran slysime, Ze hubnuti ¢i nabirdni zalezi na prijaté a vydané
energii. Chceme-li po télu, aby se zbavovalo tuku, energeticky vydej musi byt
vetsi nez prijem. A presné naopak to funguje u zvySovani hmotnosti.“ Klicové
tedy je, zjistit, kolik energie béhem dne spotrebujeme, at uz cvicenim,
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béznym pohybem nebo i pouhym ,, bytim“. Na zakladé toho prichazi na
Fadu propocet energie, kterou potrebuje nase télo prijmout v jidle,
aby mélo na veskeré aktivity dostatek paliva a bylo schopno
dosahnout stanovenych cili,“ rika nutri¢ni poradkyné Zuzana Douchova.
Energii mGZzeme pocitat v kilojoulech (kJ) nebo kilokaloriich (kcal), pricemz
1kcal odpovida 4, 187 kJ.

Je tfeba mit na paméti, ze u potravin nestaci sledovat pouze kalorie, ale také
v nich obsazené ziviny, predevsim bilkoviny, sacharidy a tuky. Jejich spravny
pomeér stanovujeme opét s ohledem na nase cile. ,,Obecné plati fakt, ze
nizka kaloricka hodnota automaticky neznamena vhodnou potravinu.
Pokud je chuda i na zZiviny, nepredstavuje pro télo témér zadny prinos
a jedli bychom pouze tzv. prazdné kalorie,* Upozoriiuje Douchova.

Kalkulacka jako pomocnik

Samozrejmé si k tomu vSemu muUzete sednout, vzit si papir a tuzku a krok po
kroku se dobrat téch spravnych hodnot. Patfite-li ale mezi ty, ktefi chtéji usetrit
trochu casu, vyuzijte Sikovny nastroj, ktery vam s pocitanim pomuze.
Kalorickych kalkulacek Ize najit na internetu hned nékolik. Ve vétsiné
pripadl vdm zobrazi pocet kalorii a obsah zivin u jednotlivych potravin. Ty
propracovangjsi vam po zadani potrebnych Gdajl, jako napriklad hmotnost,



pohybova aktivita, vyska, vék, pohlavi, spocitaji energeticky pfijem, ktery vase
télo potrebuje. Kazdy den si mizZete zaznamenavat vse snédené ¢i vypité, mit
prehled o prijatych zivinach a kaloriich a sledovat svoji cestu k cili.

KalorickéTabulky.cz a MyFitnessPal

Nejvyuzivanéjsimi kalkulackami jsou KalorickéTabulky.cz a MyFitnessPal.
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KalorickéTabulky.cz umoznuji uzivateli zadat pocatecni
hodnoty, stanovit cil a nasledné kazdodenné zaznamenavat jak
pohybové aktivity, tak jidelnicek. Pokud néjakou z potravin
v preddefinovaném seznamu nenajdete, jednoduse si ji doplnite a
ulozite. KalorickéTabulky.cz ukazuji poCty kalorii, gramu zakladnich
makrozivin, které je jeSté béhem dne potreba snist a hlidaji i pitny
rezim.

MyFitnessPal je aplikace, pro jejiz uzivani je treba ovladat
angli¢tinu. Velkou vyhodu je mobilni verze, muzete si tedy velice
pohodlné porizovat zdznamy kdykoliv béhem dne. Potraviny
nemusite do aplikace pouze rucné zapisovat, ale 1ze je nahrat i
nactenim EAN koédu. Vybér pomocnikl je Siroky, zalezi pouze na
vas, které tabulky se stanou vasim oblibencem. fitnesspal
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»Pokud si nejste ani po prostudovani tabulek jisti, kolik byste méli
pFijimat energie a Zivin, obratte se na nutricni poradce, kteri se na
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tuto problematiku zaméruji,” dale doporucuje Douchova.
Poéitanim k lepsim vysledkum

Pocitani kalorii a zivin obsazenych v jidle vdm pomUZze na cesté k vysnénému
télu a lepSimu zdravi. Nékdo ma nad sebou rad kontrolu a zadavani do
kalkulacek ho bude vylozené tésit, jinému to nevydrzi ani dva dny. | zde ale
plati zlaté pravidlo - ,vSeho s mirou”. | kdyz vas to bude bavit, doprejte si
nékdy oddech a nezjistujte v restauraci, kolik cokolady a mléka je
v tom uzasném dortiku, co mate pred sebou na taliri.
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