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Vasim lekafem

DOPORUCENE ORIENTACNI DENNI VYZIVOVE DAVKY
§ OHLEDEM NA VEK, VAHU A STUPEN FYZICKE AKTIVITY'
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ZENA 60 - 74 |y
Mimag fzickg

ZENA 60 - 74 |
Sieani a3 vysokg
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Potraviny a jejich nutriéni hodnoty v tabulce jsou uvedeny v mnozstvi, které odpo-
vida doporucené denni davce pro danou potravinu. Viybér surovin pro sestaveni
svého jidelnicku volte podie doporuceni v barevném schématu tak, aby celkovy
energeticky prijem v jednom dni nepfesdhnul energetickou hodnotu doporuéenou

BAREVNE SCHEMA PRO RYCHLOU
ORIENTACI V TABULCE POTRAVIN

naseho jidelniku

Potraviny zafazujeme do jidelnitku
v mensim mnoZstvi

Pedlivé kontrolujeme mnoZstvi
konzumovanych potravin

Pozn Pokud do jidelniéku zafadime pofraviny oznagené Cervené,
méli bychom je konzumovat nejlépe v kombinaci se zeleninou

VAS PRIJEM ENERGIE ZA JEDEN DEN
BY NEMEL PRESAHNOUT

Moje energie/den i o)

08Fp 30"

Procenta pfedstavuji orientaéni rozloZeni pfijmu energie
v rémci dennich vyZivovych dévek.~
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g1l Kureci leIlnu-hmller ‘, 5[(1 7185 | 54 0.3' 307/ Ivolte celozmné pecivo a téstoviny, hnédou ryZ), Eersivé ovoce a zeleninu
- | 1en. | peovaedo l Nejlépe je vybrat zeleninu vyrazné barevnou (doporucuje se zelenina
E Slepice = h) 9] masa__ 667.5 | 409 015 304i v.giogrdvr;zhbcrvdch‘—zeleno,zlutd,éervend) Denné bychom méli jist
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Kureci pecens bez | bez kie 150 g | setoberiie |FBI6T] 18] 03| 30| Omezte piijem tuku
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Masujerky (susens masu) 254 ‘ 2825 1 025 144 ) obsahem cukru, napf. mrazeny jogurt nebo sorbety.
Hovézi zadni n5g| - 958 | 117 0| 30 Jezte co nejpestieji
S s — Viyvazend, pestrd strava rozdélend do 4-5 dennich jidel e dulezitési
Hovezi rostena | 2159 s« | 1165 | 123 0 294 neZ vénovani zvIGstni pozomosti jednotlivym slozkam vyzivy
BT T 9erl e Kazdd .extrémni® dieta (napf vynechdni sacharidd nebo tukd) sice vede
Hovezi prgﬂnl 5| 1347 | 233 0] 285 k poklesu hmotnosti, ale dlouhodobé ji nebudeme schopni dgzir;e? =
Wité maso (primémé) | 2150 1612 247 0| 3817 i L
Svidkovi steak 25| 1624] 228] 0] 435la ity rezim
— S ¥ Dodrzujte pravidelny denni pitny rezim. Doporucuje se vypit
¥ 200 - 400 mi vody na kazdych 10 kg télesné hmotnosti
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Vytvofeno ve spolupréci s Mgr. Karlou Veéefovou, vyzivovou poradkyni

Omezte spotiebu soli

Pokuste se upravit denni prijem soll tak, aby nepfesdhnul 3 g denns,
véetnd soli Jiz obsazené v konzumovanych potravindch

3g=1zarovnanad Eajovad Izicka

Vyhybejte se smuienym pokrmim
Vhodna jsou jidla vafend, duSena, vafend v pare, pokrmy pripravené
v mikrovinné nebo horkovzdusné troubé nebo na grilu bez pouziti tuku




