Stravovaci plan

Ahoj!
Som Ivana Pastorekova a rada Vam pombdzem na svojej ceste za lepsSim ja.

Dakujem Vam za prejavent déveru a budem sa tesit, pokial si niektoré z ndvrhov
osvojite a stanu sa su€astou Vasho nového zivotného stylu.

Obsah stravovacieho planu

Hlavny ciel

e Redukcia hmotnosti
e ZvySenie hladiny zeleza v krvi

Ciastkové ciele

e Uprava krvného tlaku
e Zivotny 8tyl, ktory podpori dobry pocit vo viastnom tele

Navrh potravin a gramaz v silade so stanovenymi ciePmi

Redukcia hmotnosti

Na zdklade informdcii uvedenych v dotazniku je Vas bazalny metabolizmus medzi 1387 az 1482 kCal. To
je energia, ktord Vase telo potrebuje iba €isto na pracu Vasich orgdnov. Toto Cislo vyjadruje tiez minimdalnu
hranicu kalorického prijmu, ¢o znamend, ze by ste nemali mat nizsi kaloricky prijem ako je vas bazdiny
metabolizmus. Zaroven som na zdklade dotaznika vypocitala Vasu priemerni spotrebovand energiu
medzi 1750 az 1900 kCal/den.

V pripade chudnutia je optimdline zvolit si presné obdobie na redukciu hmotnosti (napriklad 2 az 3
mesiace) a potom sa pokusit navrdtit do udrziavania. TaktieZ je ale déleZité konzumovat zdraviu
prospesné potraviny, aby telo jednak nemalo pocit nedostatoénej vyzivy, a tiez aby nemalo chut dojedat
mesiace, poc¢as ktorych sa Vam podarilo chudnit. S dobrymi kombindciami potravin to nebude Ziadny
problém.
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Zvysenie hladiny Zeleza v krvi

Na Upravu hodnoty Zeleza v krvi je podstatné okrem spravneho jeddalnicka aj vySetrenie u praktického
lekdra, €i nedostatok Zeleza nie je spdsobeny inym ochorenim. V pripade doplnkov vyzivy je vhodné
konzultdcia ohladom dévkovania, kedzZe v niektorych pripadoch méze ddjst k preddvkovaniu. Zo stravy to
v8ak mozné nie je, preto zhrnieme zdkladné pravidld stravovania pre efektivne vyuZitie.

Vzhlfadom na Vas vek a pohlavie by ste mali denne prijimat okolo 18 mg Zeleza. Pokial sa jednd o rastlinné
(nehémové) Zelezo, jeho vstrebatelnost je nizsia, preto sa odporaéand davka méze este navysit.

Idedlny je prijem nalacno, resp. v okne medzi jedlom obsahujicim vapnik (mlie¢ne produkty) a vidkninu
(napriklad vlo&ky/celozrnné peéivo) akéavu alebo &aj. Na opaénom pdle, teda v spektre potravin
podporujacich vstrebavanie je vitamin C - teda citrusy (okrem grepovych preparatov vo Vasom pripade),
jablkd, papriky vsetkych farieb a pod.

Uprava krvného tlaku

Na Upravu krvného tlaku je potrebné dodrziavat odporucania pre pacientov s kardiovaskularnymi
ochoreniami. Napriek tomu, Ze to nebol jeden z hlavnych cielov, vzhladom na prevalenciu KVS ochoreni
na Slovensku je potrebné upravit zivotny Styl nasledovne:

e obmedzit prijem sodika (chipsy, iné slané pochutiny, slané koreniace zmesi, minerdlky),
e obmedezit kofein, kolové ndpoje a alkohol,

e pozor na prijem vajicok (odpora&am max 2-4 ks/tyzden),

» dostatok surovej zeleniny ku jedlam (kvéli drasliku),

e vyborne, Ze Vim nechuti ddené, len tak d'ale;j.

Zivotny $tyl, ktory podpori dobry pocit vo viastnom tele

Aby ste sa citili dobre vo vlastnom tele, potrebujete Zivotny Styl, ktory Vam vyhovuje a dva Vam zmysel.
Vzhlfadom na Vas navyk so silovym tréningom a tiez pravidelné prechddzky sa zdg, Zze jednu Cast prdce uz
mdate za sebou.

Ako sa citite? Mate pocit, Ze robite vSetko, no ni€ sa nemeni? Pravdepodobne potrebujete ndroky na seba
znizit a zamerat sa na veci, ktoré Vés skutoéne napiiaja. Alebo sa Vam zdd, ze nerobite maximum, len si
neviete vytvorit priestor a nakopnut sa? V tom pripade je dobré skasit sa zapojit do sympatickej komunity,
oslovit odbornika, €i uz trénera alebo fitness kouca. Mozno Vam pomédze aj motivacna kniha, pripadne
niekto z Vasich zndmych, ktori sU v procese tejto cesty. Ur€ite Vém radi poradia.
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Navrh potravin a gramaze

Kazdy pokrm by mal obsahovat porciu bielkovin, sacharidov, zdravych tukov a vidkniny. Pre udrZanie
svalovej hmoty pri chudnuti by ste si mali sledovat najmaé prijem bielkovin - idedine 1,5 az 2 g/kg telesnej
hmotnosti — vo vasom pripade 103 0z 138 g denne. ZvIast ddlezité budu v procese chudnutia pocas dni, v
ktorych mate silovy tréning. Snazte sa nebyt v kalorickom deficite celoro€ne — méze to narusit imunitu,
regenerdciu ale aj vztah s jedlom.

Bielkoviny: 1,5 - 2 g/kg telesnej hmotnosti (103 g - 138 g/der)

e chuda hydina: kuracie prsia, moréacie prsia, kagacie prsia (130 g)

e chudé maso: bravéové karé, bravéova panenka, telacie stehno, hovédzie stehno (130 g)

e ryby: losos, treska, pstruh, ostriez, morsky vik a iné (130 g)

e strukoviny: tofu, $osovica, fazula, cicer (100 g)

o vajicka: 2 az 4 ks/tyzden vzhladom na vyssi krvny tlak

e syry so strednym obsahom tuku a nizkym sodikom: €erstvy syr, cottage, mozzarellq, ricotta, Cerstvy
kozi syr (90 — 200 g)

e mlieko, biely jogurt, tvaroh: podla preferencie s ohfadom na vyvéazeny pomer bielkovin, tukov
a sacharidov (100 - 200 g)

e protein: srvatkovy (30 g)

sacharidy: 3 - 5 g/kg telesnej hmotnosti (207 - 345 g/deri)

e Pecivo, chlieb, rézne druhy: idedine kvaskové (pre lepsiu vyuzitelnost zeleza z potravin) (80 - 100 g)

. Ovsené/roiné/pohélnkové vlocky: idedlne fermentovat kvéli absorpcii Zeleza, ale netreba sa ich bat
(30-509)

e Prilohy: ryZa, quinoaq, cestoviny (70 g), zemiaky - varené v supke (200 g)

Tuky: 0,7 - 1,2 g/kg telesnej hmotnosti (48 g - 83 g/den)

« Oleje: olivovy, tekvicovy, repkovy, ghee maslo, maslo (10 - 15 ml)

e Avokdado (50 - 70 g)

e Orechy: mandle, viagské orechy, kesu orechy a iné (10 - 20 g)

e Semienka: tekvicové, sineénicové, chia, lanové, konopné (10 - 20 g)

Viaknina: 25 g/dei

e Ovocie 250 g/den
e Zelenina 500 g/den
e Semienkaq, celozrnné produkty - podla moznosti
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Grama@ze su vypocitané na Vas udrziavaci prijem. Pre jednoduchi redukciu odpordéam sledovat najmaé
prijem bielkovin a pri tukoch a sacharidoch pri spodnej hranici nGvrhu. Pre jednoduchsi Zivot je dobrou
volbou pozerat sa na vyzivu z pohladu celého tyzdna, nie na konkrétny den. Zaroven, pokial by ste
absolvovali dihsie prechadzky alebo ina aerébnu aktivitu (beh, bicykel, koréule a podobne), nebojte sa
pridat aj gramdaz sacharidov.

Menu é.1(~1620 kCal)

Ranajky

Tvaroh polotu¢ny: 200 g
Nektdarinka: 120 g
Ovsené vlocky: 40 g
Vlasské orechy: 10 g
Med:10 g

Obed

Losos: 150 g

Varené zemiaky: 200 g
Spendt: 150 g

Paprika: 100 g

Maslo: 10 g

Jablko

Menu é. 2 (~1674 kCal)

Vecera

Kvaskovy chlieb: 80 g
Avokdado: 60 g
Cottage syr: 200 g
Uhorka: 100 g
Paradajka: 100 g

Celkové mnozstvo markozivin za den
Bielkoviny: 108 g

Tuky: 53 g

Sacharidy: 225 g

Vidknina: 30 g

Zelezo: 14 mg

Viac navrhov menu uvidite vo vasom viastnom stravovacom plane...
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