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Ramcové jidelni¢ky jsou praktickou pomutckou pro vsechny, ktefi se chtéji
pfestat todit v kruhu hubnu - pfibirdm a preji si opravdu zhubnout. Zadné
hladovéni, zadné vyrazovani celych potravnich skupin (napr. tradicné peciva) a
z4dné pocitani kilojoull. Ze to zni jako zézrak? Ano, zazrak to je. Ovéem
vyzaduje také néco z nasi strany - zacit jidelniCek dodrzovat.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Ramcove-jidelnicky-pro-prisnejsi-redukcni-rezimy__s10012x10240.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Ramcove-jidelnicky-pro-prisnejsi-redukcni-rezimy__s10012x10240.html

Diet Plan

Bma#fasti Lunch D-in_'mer

Maonday
Tuesday
: :Wednﬂsday
j Thursday




Diet Plan

Breakfast Lunch Dinner
Maonday . . . i
Tuesday
Wadnesday
.Thursday
Friday
.Eﬁiﬁrda-,a
‘Sunday

Zdroj: Redukéni rezim ze Shutterstock.com

Vazeni potravin - po nékolika dnech budete
mit vahu v oku :)

Zpocatku je dulezité si potraviny vazit, protoze malokdo dokaze


https://www.shutterstock.com/download/confirm/413980957?size=huge_jpg

spravné odhadnout velikost porce. Schvalné, vyzkousejte se. Potézkejte si
v ruce tfeba bramboru nebo mandarinku a odhadnéte, kolik vazi. Pak si
udélejte srovnani pomoci kuchynské vahy. Prekvapeni? Vazeni neni nekonecné,
po nekolika dnech budete mit porci jednotlivych potravin v oku.

Jak tedy s ramcovym jidelnickem pracovat?

Podstatou je, Zze u kazdého denniho jidla (snidané, presnidavka, obéd,
svacina, vecere) jsou uvedeny druhy a mnozstvi potravin, které lze
vzajemné kombinovat. U kazdé skupiny potraviny (napf. prilohy, potraviny
bohaté na bilkoviny) jsou uvedeny i dalsi moznosti vybéru. Napf. u ramcového
jidelni¢ku na 5080 k] si ke snidani mdzete doprat 150 ml polotu¢ného mléka
(do kavy, Caje), 50 g dalamanku (nebo 60 g tmavého chleba, atd.) se 100 g
kureci Sunky (nebo 150 g jogurtu, atd.) plus trochu zeleniny nebo ovoce. Ve
vysledku bude priblizny denni energeticky prijem odpovidat
energetické hodnoté ramcového jidelnicku a zastoupeni hlavnich zivin.

Jaky jidelnicek si vybrat?
Otazka, jak energeticky vydatny jidelnicek potrebuju, pali kazdého,

kdo zac¢ina hubnout. Asi nejjednodussim a nejefektivnéjSim zplsobem je
vychazet ze soucasnych stravovacich zvyklosti. Ano, je dobré znat hodnotu



svého bazalniho metabolismu, ale stejné zlstava hlavnim faktorem to, kolik
toho opravdu snime. Zapisujte si poctivé po dobu tfi dnu, Iépe tydne,
svuj jidelni¢ek. Vzhledem k tomu, Ze vikendy byvaji po strance vyzivy trosku
slabsi, zaznamenavejte dva pracovni a jeden vikendovy den. Po dobu
zapisovani neménte své stravovaci zvyklosti a pékné vsechno zaznamenejte.
Pocita se i kousnuti do rohliku, IZzice gulase nebo jedna suSenka. Velké mnozstvi
energie se skryva ve slazenych napojich a alkoholu, takze zapisujte i svuj
pitny rezim.

K vyhodnoceni pouzijte nékterou z aplikaci
Oblibené jsou naprf. www.kaloricketabulky.cz nebo www.stob.cz. Od

zjisténého energetického prijmu odectéte priblizné 2000-2500 kj a
ziskate doporuceny prijem pro redukci hmotnosti.

Ale pozor!! Co délat, kdyz zjistite, ze vas
celodenni energeticky prijem <¢ini 4000 kj,
jidelnicek dodrzujete, klobasu jste nevideli
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roky, a presto nehubnete?

Pravdépodobné také mate vyraznéjsi nadvahu nebo jste obézni a patrfite mezi
chronické dietare. Vlivem opakovanych, casto prisnych diet a
nedostatecného prijmu bilkovin, dojde k vyraznému zpomaleni
metabolismu, télo se jednoduse adaptuje na nizky energeticky prijem.

Redenim je paradoxné i navyseni energetického pfijmu, resp. rozhodné jej
nesmime dale snizovat. Naopak, je potreba presvédcit organismus, ze nemusi
uklddat do zasob. Resenim je pravidelnost ve stravé, zvyseni pfijmu bilkovin a
navyseni pohybové aktivity, samozrejmeé s ohledem na aktudlni zdravotni stav.

Nezastiram, Zze zpocatku trochu priberete. VétSinou se jedna o 2-3 kg,
pak ale zpravidla naskoé¢i redukce (to muze trvat az 2 tydny). Budete
pfekvapeni, kolik toho snite. Jednotliva jidla nevynechavejte, jinak
metabolismus nepodpofite a hlavné nestihnete ujist vSechny potrebné ziviny.
Jidelnicek o energetické hodnoté 4200 k) je vyhrazen predevsim pro
osoby, které maji vlivem chronického onemocnéni vyrazné omezenou
moznost pohybové aktivity a trpi vySSim stupném obezity.



Ukazka spatné sestaveného jidelnicku o
nizkém prijmu bilkovin a nizké energeticke
hodnoté (typ chronicky dietar)

4200 kJ, bilkoviny 39 g, tuky 34 g, sacharidy 133 g

« Snidané: 50 g chleba, lehce rostlinny tuk, platek Sunky
« Svacina: 2 mandarinky

e Obéd: 200 g zeleninové rizoto, 20 g syr tvrdy

e Svacina: 2509 zelenina

 VecCere: 2509 zeleninovy salat, 1 vejce

Poznamka k ramcovym jidelni¢kum:

u jidelnickd na 4200 a 5000 k] je mozné pridat jako doplnék bilkovinu, napf. ve
formé proteinového koktejlu, pridavku bilkoviny do jidla, bilkovinnych omelet,
atd. ©

Ramcovy jidelnicek na 4 200 kJ (bilkoviny 70 g)



Snidane

+

bilkoviny: 50 g Sunka, 70 g Sunka kureci, 70 g salam Sunkovy, 50 g syr 30% t. v
s., 45 g syr Hermelin, 120 g syr Cottage, 60 g Lucina 70% t. v s., 150 g jogurt
bily (do 3 % tuku), 150 g jogurt ovocny, 130 g tvaroh bez tuku/polotucny, 1-2
vejce

sacharidy, vlaknina: 50 g chléb ¢erny,35 g Knaeckebrot, 45 g dalaméanek nebo
tmavy rohlik, 40 g bily toustovy chléb, 30 g cornflakes

Presnidavka 100 - 150 g ovoce (v zavislosti na obsahu sacharidi), nebo 200 - 250 g zeleniny

Obeéd

Svacina

+
Vecere

+
+

vaha masa je uvedena za syrova

bilkoviny: 150 g kureci nebo kriti prsa, 100 g libového hovéziho, veprového
nebo teleciho masa, 200 g filé z tresky,.150 g kapr, losos. 130 g jatra kureci, 2
vejce

zelenina: 200 - 250 g

sacharidy: 80 g téstovin, ryze nebo lusténin (25 g vazeno v syrovém stavu), 40 g
chléb tmavy, 110 g brambory loupané, 125 g bramborova kase

bilkoviny: 100 g jogurt bily, 150 ml jogurtovy népoj, 150 ml acidofilni nebo
kefirové mléko, 80 g tvaroh bez tuku/polotuc¢ny, 150 ml mléko
nizkotucné/polotucné

ovoce: 100 g

bilkoviny: 150 g kureci maso (zdména masa mozna stejné jako u snidané), 150 g
tvaroh bez tuku/polotucny, 100 g syr taveny 26% t. v s., 55 g syr Eidam 30% t. v
s., 130 g Tofu, 110 g olomoucké tvaruzky, 75 g syr Stribrmak 30% t. vs.,130 g syr
Cottage, 60 g syr Balkan, Mozarella, 65 g syr Zervé, 90g Luéina Linie, 90 g parek
veprovy, drubezi, 80 g salam Sunkovy, 70 g Sunka, 2 vejce, 85 g zavinac, 110 g
sardinky v tomaté, vlastni stave, 90 g tundk ve vlastni Stavé

zelenina: 200 - 250 g

sacharidy: 40 g chléb tmavy (zdména peciva stejna jako u snidané)

Ramcovy jidelnicek 4 200k) ke stazeni ZDE
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Ramcovy jidelnicek na 5 080 kJ (bilkoviny 75 g)

Snidané

+

bilkoviny: 50 g Sunka, 70 g Sunka kureci, 70 g salam Sunkovy, 50 g syr 30% t. v
s., 45 g syr Hermelin, 120 g syr Cottage, 60 g Lucina 70% t. v s., 150 g jogurt
bily (do 3 % tuku), 150 g jogurt ovocny, 130 g tvaroh bez tuku/polotucny, 1-2
vejce + bilky

sacharidy, vlaknina: 60 g chléb ¢erny, 40 g Knaeckebrot, 50 g dalamének nebo
tmavy rohlik, 50 g bily toustovy chléb, 35 g cornflakes, oves. vloCky, ..

Presnidavka 100 - 150 g ovoce (v zavislosti na obsahu sacharidi), nebo 200 - 250 g

Obéd

Svacina

Vecere

zeleniny, méné tuény mlécny vyrobek
vaha masa je uvedena za syrova

bilkoviny: 150 g kureci nebo krati prsa, 100 g libového hovéziho, veprového
nebo teleciho masa, 200 g filé z tresky, 150 g kapr, losos, 130 g jatra kureci, 2
vejce

zelenina: 200 - 250 g zelenina

sacharidy: 100 g téstovin, ryze nebo lusténin (35 g vdZeno v syrovém stavu), 55
g chléb tmavy, houskovy knedlik, 150 g brambory loupané, 150 g bramborova
kaSe, 120g bramborovy knedlik

bilkoviny: 150 g jogurt bily, 250 ml jogurtovy napoj, 200 ml acidofilni nebo
kefirové mléko, 110 g tvaroh bez tuku/polotuc¢ny, 250 ml mléko
polotuc¢né/nizkotucné

ovoce: 100 g ovoce

bilkoviny: 150 g kureci maso (zaména masa stejnd jako u obéda), 150 g
nizkotucny tvaroh, 100 g syr taveny 26% t. v s., 55 g syr Eidam 30% t.vs., 130 g
Tofu, 110 g olomoucké tvartzky, 75 g syr Stribrndk 30% t. v s., 130 g syr
Cottage, 60 g syr Balkan, Mozarella, 65 g syr Zervé, 90g Lucina Linie, 90 g parek
veprovy, drubezi, 80 g saldm Sunkovy, 70 g Sunka, 2 vejce, 85 g zavinac, 110 g
sardinky v tomateé, vlastni stave, 90 g tundk ve vlastni stavé

zelenina: 200 - 250 g

sacharidy: 55 g chléb tmavy (zdména peciva stejna jako u snidané)



Ramcovy jidelnicek 5 080k) ke stazeni ZDE

Copyright © 2025
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


files/lide-ilustrace/2017 obrazky/jidelnicky Hlavata A4_5080.pdf

