Jakykoliv den - PREHLED

..kolik asi bylo...

Co vsechno jsem snedl a vypil??

poznamky napr-.:

CAS 08:00-08:30

Ovesnou/Jahlovou kasi s broskvi/bandanem/rozinkami/jablkem/$vestkami (bez sifidel); Jogurt +
ovoce + med + orechy; Vajicka v jakékoliv podob¢ s minimem tuku (maslo/slunec. olej) platek peciva;
Tvarohova pomazanka s pazitkou/pecivo

Zeleny caj, fresh, ovocny caj (napf. jablecné slupky, brusinky...skorice, med), bylinkovy c¢aj, kava +
voda, voda

Il PRINCIP: 40-50% SACHARIDY, 30-40% BILKOVINY, ZBYTEK TUKY A OSTATNI
SLOZKY

Mam hlad

CAS 10:00-10:15

Ovoce (banan/jahody/pomeran¢/ananas/mandarinky/svestky/hruska...) pokud mate casté nutkdni
jist sladké, dejte si ho radéji dopoledne a to ve ZDRAVE]JSI VARIANTE napt. 70% cokolada!

Voda, bylinkovy ¢aj (zeleny ¢aj — obsahuje tein)

! PRINCIP: SACHARIDY — predevsim z ovoce

Prejedl jsem se

CAS 12:30-13:00

Platek  kufeciho/kratitho/hovéziho/libového  veprového/ryby/motské plody nebo  bilkoviny
rostlinného puvodu + hrst ryze/téstovin/brambor + zeleninovy salat (salat/polnicek/$penat/rukola/
okurky (rajcata, papriky — opatrn¢), cibule/cesnek/kukurice/cuketa/lilek...

Priklad: kousek lososa (velikost dlan¢) + téstoviny (hrst) + zelenina v pare (2 hrsti); polévka z cervené
cocky + salat; mexicka tortilla plnéna smési z fazoli, rajcat a syru, zakysana smetana + salat, ovocné
tvarohové knedliky, kuskus se zeleninou, hovézi steak s bramborem a fazolkami NE 300g, ale velikost
dlan¢! ©

Voda, bylinkovy ¢aj (zeleny ¢aj — obsahuje tein)

1l PRINCIP: 40-50% SACHARIDY — 30-40% BILKOVINY, ZBYTEK TUKY A OSTATNI
SLOZKY

Nemam hlad

CAS 16:00-16:15

Zelenina/ovoce/jogurt/tvaroh + hrst sacharida (1 ks peciva, vlocky, klicky, orisky, seminka...)
Voda, bylinkovy ¢aj

11! PRINCIP: ZELENINA (OVOCE) — BILKOVINY — SACHARIDY

Mam chut na sladky

CAS 18:30-19:00

Platek  kufeciho/kratitho/hovéziho/libového  veprového/ryby/motské plody nebo  bilkoviny
rostlinného puvodu + hrst ryze/téstovin/brambor + zeleninovy salat (salat/polnicek/Spenat/rukola/
okurky (rajcata, papriky — opatrn¢), cibule/cesnek/kukurice/cuketa/lilek...

Voda, bylinkovy ¢aj

1l PRINCIP: 40-50% SACHARIDY — 30-40% BILKOVINY, ZBYTEK TUKY A OSTATNI
SLOZKY

Zral bych furt pry¢ ©




www.zdravejjakorybicka.cz Blog o zdravi t€la, mysli i ducha

dodrzovat pitny rezim (vaha : 15 x 0,5 1 vody)

jist po 2-3 hodinach, NEPREﬁDAT SE (kdyz jsem po obédé¢ po 3 hodinach jesté syty, dam si po 3,5 hodiné napt. 2 mrkve), kdyz byl
obéd lehky, dam s1 naopak vydatnéjsi svacinu drive (po 1,5 hoding)

NEHLTAT A PREMYSLED NAD TiM, CO JiM (NENECHAT SE RUSIT OKOLNIMI VLIVY)

kontrolovat porce pomoci pravidla velikosti vlastni ruky/dlané: 2 hrsti — zeleniny (ovoce), hrst — sacharidy, dlan bilkoviny (maso, vejce), /2
hrsti — orechy, seminka

zameérit se na nahrazeni zivocisnych bilkovin rostlinnymi bilkovinami, jsou leh¢i, nezatézuji organismus, lépe stravitelné: fazole, hrasek,
cocka (Cervend — lehceji stravitelna nez obycejna, co se namaci), cizrna, seitan, tofu, tempeh...

talif snidané by mél vypadat: /4 bilkovina, '+ sacharid, 2/4 ovoce/zeleniny, oriskd a seminek a cca Izice tuku

talif obéda a vecere by mél vypadat: /4 bilkovina, /4 sacharid, 2/4 zeleniny, oriska a seminek a cca lzice tuku

od 16:00 davat predost lehce povarené zeleniné, syrova = hure stravitelna

pokud mate hlad 1 po vecerfi — mate dlouhy den, pridejte si lehkou svacinku.

pecivu se snazit vyhybat, pokud mozno jen snidat a to ne kazdy den!

pohyb (prochazky, indiansky béh, plavani, jo6ga, pilates...), masaze, meditace, relax...

CHALLENGE: NAVRATIT SE K PRIROZENE POTREBE CITIT SYTOST A ODHADNOUT, KDY JSEM PLNY A KDY NE,
NEPODLEHAT CHUTIM A PREMYSLET NAD TiM, COJIM'




