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Jak vypocitat denni
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Kolik toho vlastné mam snist? Otazka, kterou si klade kazdy, komu neni jeho
hmotnost a zdravi lhostejné. Samoziejmé je moznosti navstivit nutricniho
terapeuta nebo poradce, nicméné se rozhodné neztrati védét, jak na to.
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 Pfijem energie zavisi na celkovém energetickém vydeji. Jestlize je
prijem energie v rovnovaze s jejim vydejem, télesna hmotnost
zUstava stabilni, mluvime o tzv. vyrovnané energetické bilanci.

* Jestlize vydeje energie prevysi jeji prijem, zacnete hubnout, jelikoz



se nachazite v tzv. negativni energetické bilanci.
« V opaCném pfipadé, tedy v situaci pozitivni energetické bilance, kdy
prijem energie prevysuje vydej, budete pribirat.

Zpusobu, jak stanovit optimalni prijem
energie, je nékolik

« Vypocet

Nejjednodussim zplisobem je vyuzit vypoétd, jejichz vysledkem je urceni
vyse klidového metabolismu. Po zohlednéni vyse fyzické aktivity vam
vyjde celkovy
doporuceny prijem
energie.




Uroven klidového metabolismu zjistite z rovnic, nejrozsifenéjsi je rovnice
Harrisova- Benedictova. Z této nebo podobnych rovnic se také vychazi pfi
bioimpedanc¢im vazeni nebo tvori vychozi bod pro kalkula¢ky na vypocet
klidového metabolismu. Pouhy vypocet klidového metabolismu vSak nema
priliS vysokou vypovédni hodnotu, protoze je vzdy nutné zohlednit celkovou
fyzickou aktivitu.

 Méreni

| K piesnému méveni
| energetického vydeje se
pouziva primeé
kalorimetrie, coz je vSak
metoda vyzadujici narocné
~ vybaveni, proto se vyuziva
| pouze pro védecké
ucely.

Vice rozSifena je metoda neprimé kalorimetrie, kterd stanovi Uroven
klidového metabolismu na zakladé spotreby kysliku a tvorby oxidu uhli¢itého
za klidovych podminek. Pristrojem na méreni klidového metabolismu
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jsou zpravidla vybavena speciadlni obezitologicka nebo metabolicka
pracovisteé.

Zapis jidelnicku - zaklad uspéchu

Stanoveni optimalniho prijmu energie pomoci zapisu jidelnicku se sice
mUze jevit jako malo védecké, nicméné jde o velmi efektivni metodu. Diky

Prikladem mUze byt situace hubnuti. Po precteni nékolika internetovych zdroj
muUzete dojit lehce k zavéru, Ze idealni redukéni dieta ma byt nastavena na
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5000-6000 k). To je ovsem velmi zjednodusSeny pohled, protoze pro ubytek
hmotnosti 0,5-1 kg tydné je zapotrebi energeticky deficit 2000-2500
kJ/den, nikoli pro vSechny presné urceny energeticky prijem.

Jestlize patfite mezi jedliky a vas energeticky prijem se pohybuje napriklad v
priméru kolem 12 000 k], staci vdm alespon zpocatku snizit energeticky prijem
na 9500- 10 000 k] a presto budete hubnout.

Abyste si tedy ,naordinovali“ energeticky prijem namiru, musite znat
svij aktudlni energeticky pfijem. Kolik energie za den pfijmete zjistite
jediné tak, ze si budete zapisovat vSe, co v pribéhu dne snite a vypijete.
Zapisy si peclivé vedte minimalné tyden, Iépe 14 dni. K dispozici jsou i
aplikace, které vam poskytnou i zpétnou vazbu. Prikladem je aplikace na
www.stob.cz nebo www.kaloricketabulky.cz, pro anglictinare pak vyhledavana
a dobre hodnocena aplikace Calorie Counter & Diet Tracker by MyFitnessPal.

A pozor, v prubéhu zapisovani neménte své stravovaci zvyklosti, pékné
zapisSte kazdé sousto, kazdy bonbdnek. Kdyz zapisujete jidelnicek, Casto to
svadi k myslence: “tak to radsi nesnim, nez abych to zapisoval! Nebo je nam
prosté hloupé plnit treti list v zapisniku. Dlouhodoby zapis jidelnicku se proto s
vyhodou vyuziva jako pomucka pri hubnuti.

- Vhodné je dopliovat zaznamy o udaje tykajici se pocitu hladu a



sytosti a dlvody, proc¢ jste snédli to ¢i ono. Takto podrobné zépisky jsou
dllezité hlavné v prvnich fazich hubnuti, kdy je potreba zmapovat jidelni
chovani a odhalit nedostatky (cely den nejim a vecer to rozjedu, v pribéhu
dne uzdibuji, nejim bilkoviny atp.).

Jak spravné zapisovat jidelnicek?

Notysek noste stdle pri sobé a zapisky provadéjte ihned po jidle.
Vyhnete se nepresnostem a nic nevynechate. Nezapominejte zapisovat
opravdu vSechno, pocita se i ochutnani pri vareni nebo dojedeni svaciny po
ditéti.

Zapisky maji obsahovat mnozstvi a druh pokrmu/napoje, Cas jidla, dobu, po
kterou byla potravina konzumovana a v idealnim pfipadé i Cinnost, ktera je pri
tom vykonavana.

e Druh potraviny: pfi uvadéni druhu potraviny nebo napoje budte co
nejpresnéjsi. Pokud napisete ,,chléb se syrem”, nerika to nic o mnozstvi
ani druhu potraviny.

« Mnozstvi potraviny: zpocatku je dllezité veskeré potraviny vazit.
Pozdéji se vdm dostane velikost porce ,do oka“ a k vazeni se mizete
vracet jen obcas pro kontrolu.



« Cas konzumace jidla, rychlost jedeni: ¢astou chybou osob s
nadvahou nebo obezitou je nepravidelny jidelni rezim. Zapisujte si
proto €as jidla, poznate, jak pravidelné jite. S rozvrzenim jidla béhem dne
Uzce souvisi i rychlost jedeni. Pocit hladu je spojen s rychlou konzumaci
vétsiho mnozstvi jidla. Pomalejsi jedeni vede ke zmensSeni velikosti porce
tim, ze se pocit sytosti dostavi drive, tedy v ideadlnim pripadé jesté pred
dojedenim.

« Cinnosti spojené s jidlem: zdznamy by mély obsahovat i udaje o
cinnostech, které délate pri jidle (sledovani televize, Cteni, lusténi
krizovky apod.). VSechny tyto Cinnosti odpoutdvaji vasi pozornost od
jidla a vy snite vétsi porci, nez kdybyste se soustredili pouze na jidlo.
Navic po precteni novin zjistite, ze na talifi nemate nic a nemate ani pocit
uspokojeni z jidla, protoze jste si jej nevychutnali.

« Hlad nebo chut: je velky rozdil, zda jite proto, Ze mate opravdu hlad
nebo pouze proto, ze vas honi misna. Chuté vas budou pronasledovat
stale, na vas je, zda se nechate ,dohonit” a zhorsite si tak vyhlidky na
uspéch.

» Provazejici pocity: jite z nudy, stresu nebo proto, ze jste se nepohodli s
partnerem? Pokud zjistite, ze pouzivate jidlo jako naplast na bolavou dusi,
je na ¢ase hledat jiny zpusob relaxace (napr. prochéazka, sraz s prateli,
péstovani konickad).



A co s tim?

Kdyz mate vSe zapsané,
spocitané, staci je védét, co
vlastné oCekavate.

Weight Loss

Negative Caloric Balance
Energy In < Energy Out

Weight Maintained !

e Chci hmotnost udrzovat



Pokud vas jen zajimalo, kolik energie pfrijmete a vasim cilem je vahu udrzovat,
prosté pokracujte v nastaveném rezimu. Jen zkontrolujte, jaky mate
pomeér zivin a kolik za den prijmete vlakniny. Télu totiz neni Ihostejné, zda
energii prijme napriklad jen z tukd a cukrl, potrebuje vSechny stavebni latky,
vitaminy atd. vyvazeny jidelniCek je z 50-55 % hrazen sacharidy, ze 30 (az 35
%) tuky, zbyvajici energii pokryvaiji bilkoviny. Za den byste také méli prijmout
25-30 g vlakniny.

e Chci hubnout

Zde je to jednoduché, staci snizit stavajici energeticky prijem priblizné o
2000-2500 kJ. Opét je dllezité hledét na skladbu stravy, oproti
racionalnimu jidelnicku je navysen prijem bilkovin, které maji hradit 20-25
% z celkového energetického prijmu, prijem sacharidd je snizen na 45-50 %, 30
% z energie Cini tuky.

* Chci pribirat

Vyraznéjsi navyseni energetického pfijmu by mohlo odradit, ale navyseni
pfiblizné o 1000-1200 k) je realné. Pridat muzete na tucich a
samozrejmé na sacharidech. Rozhodné neplati, ze potrfebnou energii navic
mate nacerpat ze sladkosti nebo fast foodu, dulezité jsou kvalitni
potraviny. Pridejte do jidelni¢ku denné napriklad hrst ofechli nebo pomazanku



z ofechl a semen, do salatu o Izici oleje navic, dejte si po obédé dezert v
podobé ovocného salatu se zakysanou smetanou atp.
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