FITSHAKER

Fitness

2apisni

jidel

Pfehlednd pomicka pro vsechny,
kdo chtéji mit své
stravovani pod kontrolou.



Navod k pouziti
jidel

Jsme nesmirné radi, Ze ses rozhodla pouZivat tento 2apisnik jidel. Pravé
2apisovanim svého jidelnic¢ku lidé hubnou mnohem rychleji, maji pfehled
o tom, co snédi, a také si vic hlidaji svUj kaloricky pfijem. Chce to uréi-
tou davku sebekazné a odhodlani, najit si kazdy den €as na zapisovani,
ale staéi celkem cca 5-10 minut denné. A vysledky stoji za to!

Je jen na tobé, jestli si budes nosit zdpisnik vSude s sebou a po kazdém jidle
si udélas chvilku ¢asu na zapsani, nebo si ho polozis nékam na viditelné
misto (napf. na noéni stolek) a vecer pfed spanim si zrekapitulujes den
a zapises vSechna jidla, kterd jsi za den zkonzumovala.

24pisnik vSak muozZes vyuiit i opacné, nezapisuj si jidlo zpétné, ale planuj
si ho doprfedu. Nebudes muset fesit, 2e jsi béhem dne hladovd, a vyhnes
se pfejidani vysokokalorickgmi potravinami. Pfiprav si jidelni¢ek dopfedu
a budes mit lepsi prehled, systém a také spokojenéjsi cestu k svému cili.

Je jen na tobé, jestli vyuzijes vSechny kolonky, nebo jen ty nejdblezitéjsi
(hodinu a jidlo). A ted si pojdme vysvétlit, kterd kolonka k ¢emu slouzi
a pro¢ je dobré si ji kazdy den vyplnit.

* Datum od:, do: slouZi k zapsani dat. Abys védéla, ktergm datem zacinds
a méla lepsi pfehled o svém dennim pfijmu i 2 dlouhodobého hlediska.

¢ Hod.: slouZi k zapisovani €asu, kdy jsi dané jidlo zkonzumovala. Nej-
vhodnégjsi by bylo, kdyby sis zaznamenavala €as, kdy jsi zacala jist. Je to
velmi vzite€nd informace, protoze ukazuje, jestli dodrzujes urcity denni
rezim, ktery tvé télo potrebuje. Doporuceny odstup mezi jidly jsou cca
3-4 hodiny.

« Jidlo: slouzi k zapsani vSeho zkonzumovaného jidla. Kolonka na dru-
hou vedefi je dobrovolna (podle toho, kdy chodivas spdt a kdy vedefis).
V principu by ji vSak mélo tvorit néco velmi lehkého, napf. bilg jogurt
s ofisky, proteinovy ndpoj, saldt apod. Posledni jidlo by sis méla dopfat
nejpozdéji 2-3 hodiny pfed spanim. Nezapomen, Ze jidlo by mélo byt
pestré, vyzivné a sloZené z co nejpfirozenéjsich potravin. Sladka jidla by
se vSak v této kolonce méla objevit max. 1-2krét za den. Samozrejmé,
ve zdravé verzi.

* Kalorie: tato kolonka je dobrovolnd. Pokud nemds dost Easu na podi-
téni zkonzumovanych kalorii, neni nutné si je zapisovat. Mohou vsak

Datum od: 5. 1. Datum do: 11. 1.

Den:

Pondéli Hod. | Jidlo keal
/—

Snidané: 8:00 Pomerancova kase se skofici 413

Svacina: 9:30 Seminkové krekry 2 ks 196

Obéd: 12:00 Kufeci soté po mexicku se zeleninou 541

Svacina: 15:10 Bandnovo-ovesné cookies 3 ks 213

Vecefe: 18:00 Rukolovy saldt s grandtovym jablkem 474

2. vedefe: 20:30 Seminkové krekry 1 ks 98
\Délko spénku (hod.): 7,5 Pitnyg rezim (I): 2,5 Celkem: 1935j

byt dobrgm ukazatelem tvého kalorického pfijmu, a tedy také odpo-
védi na to, jak si dal nastavit jidelni¢ek, abys dosdhla stanovenych
cild. Jednoduchy ndévod, jak si vypolitat optimdlni pfijem, najdes
na dalsi strané tohoto zdpisniku. Nebo pouZij kalkula¢ku na strance
www.fitshaker.cz/kalkulacka

« Pitny re2im: zapis si alespon pfiblizné, kolik litrd vody jsi pfes den vypi-
la. Poéitd se jen Cistd voda a €aj, ne slazené ndpoje ani kdva. VSechny
ostatni ndpoje, véetné proteinovych, si zapis do sekce jidlo.

+ Spanek: délka spdnku a regenerace ma vliv na nase zdravi a postavu.
Mél by byt dostatecné dlouhy, aby se vSechny buiky dokdzaly zrege-
nerovat, ale ne oz pfili§, protoze tehdy na nds mdze mit spdnek presné
opaény efekt. Optimalni délka spdnku je cca 7-8 hodin.

Tento 2dpisnik je na 2 mésice. Pokud si chces zapisovat i dal, vytiskni si ho,
najdes ho ke stazeni tady: www.fitshaker.cz/zapisnik-jidel-2026

Dréime ti palce a tésSime se na tvé vysledky a pokroky!

& glai jch Uspésich,
P.S.: Pokud bys nés chtéla |nform0\_lot o svyc
velice nas potési ka2dg mail na info@fitshaker.sk.




BMR = 447,593 + (9,247 x véha v kg) + (3,098 x vyska v cm) - (4,330 x vék v letech)

ta —y
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Jak si vypocitat
denni prijem kalorii

Pokud si chces v jidelni¢ku udréet uréitou rovnovahu, jednim ze zpUsobU je po-
&itdni kalorii, které denné pfijmes. Budes mit lepsi prehled o vyZivové hodnoté
své stravy, lip urcis, kde pridat a kde radéji ubrat tak, aby to bylo pro tvé télo
prospésné. DUleZité je, abys byla stdle v pohodé a vnimala to jako informaci,
kterd ti pomUze dosdhnout cile. Diky tomu si uvédomis energetickou hodnotu
jidel a tfeba pochopis, pro¢ se ru¢icka na vaze nepohybuje spravngm smérem.
Moznd vibec nemusis ubirat na pfijmu, staéi jen pfidat vic pohybu, tedy zvysit
vydej, a najednou pujde tvoje vaha krasné dolu. ;-)

Nejdriv se ti to mUze 2dat slozité, ale po par dnech to pro tebe bude stejné auto-
matické jako &isténi zubu. Pfi hubnuti plati, 2e &im vic stresu, tim pomaleji budou
vysledky pfichdzet. Takze beri poéitdni kalorii spis joko zabavnou hru s &isly a ne
jako velky stres, kterg by byl v kone¢ném disledku kontraproduktivni.

1. NEJDRIV S| MUSIME VYPOCITAT HODNOTU BAZALNiHO METABOLISMU (BMR)

BMR (BASAL METABOLIC RATE) - pfedstavuje mnozstvi energie, které musi télo
vydat na zdkladni funkce organismu (napf. dychani, tlukot srdce) v klidu za je-
den den, tj. kolik télo spdli, aniz bys tfeba jen pohnula prstem.

Kdyz ale nebudes chtit pocitat, stadi si na internetu najit BMR kalkulaéku,
kterd tvlj bazdlni metabolismus vypocita za tebe.
Zkus tu nasi na www.fitshaker.cz/kalkulacka

2. DALE JE POTREBA VYPOCITAT SVUJ KALORICKY PRIJEM. M&la bys zohlednit
viechny fyzické aktivity v prlbé&hu dne. Sem patfi poéet tréninkd za tyden (po-
&itaji se zejména intenzivni tréninky), kolik krokd denné ujdes, jestli mas fyzicky
naroénou prdci, nebo spi§ sedavé zaméstnani apod. Na zakladé téchto faktord
si zvoli$ kategorii, do které patfis, a vypoétes si na zadkladé koeficientu svij po-
tfebny kaloricky pfijem:

24dny trénink,
sedavé zaméstnani

nepravidelné aktivity,
cvi¢eni cca 2x tydné

aktivni Zivotni styl,
3-4 tréninky tydné

témér kazdodenni trénink,
vrcholovi sportovci

potiebny kaloricky prijem
=BMR x 1,2

potrebny kaloricky prijem
= BMR x 1,375

potrebny kaloricky prijem
= BMR x 1,55

potrebny kaloricky prijem
= BMR x 1,725

Vydana energie:
bazdlni metabolismus,

Energie pfijatd z jidla o . L
cviéeni, denni aktivity

Cislo, které ti vyslo, je energie, kterou pfiblizné vydas, a zéroven bys tedy méla
tolik kalorii pfijmout. Je to tva tzv. udrzovacka. Ale kdyz chces hubnout, je pod-
statné, abys méla prijem nizsi nez vydej, a tedy vytvarela kaloricky deficit. Po-
kud pfijimas vic kalorii, nez spdlis, jsi v kalorickém nadbytku, a tedy pfibirds.

Kdyz chces$ zhubnout, je potfeba byt v kalorickém deficitu cca 3500 kalorii tyd-
né, tj néjakych 500 kalorii za den, coz predstavuje prmérny Ubytek na vaze pfi-
blizné 4kg/mésic - je to ale hodné individudlni a mnoZstvi Ubytku na véze zdlezi
2ejména na procentu télesného tuku, resp. poméru tuku a svall v téle.

PRIJEM MAKROZIVIN:
Pfi hubnuti a pravidelné aktivité

Bilkoviny * cca 1,8 - 2 g/kg vahy
Tuky cca 0,9 - 1,2 g/kg vahy
Sacharidy zbyvajici pfijem kalorii

* Pozndmka: Toto mnoZstvi doporu€ujeme drzet prvni tydny, v dobé, kdy zadi-
nas hubnout a vénujes se pravidelné aktivité. Ale po ¢ase ho sniz na MINIMALNE
0,89 bilkovin na kg tvoji vahy, nejlépe viak 1,2-1,59.

Bilkoviny jsou zdklad pfi hubnuti a pravidelném pohybu, proto by mély vidycky
byt v tvém dennim kalorickém pfijmu v takovém mnozstvi, jaké potfebujes, tj.
jaké ti vychazi vzhledem k tvé vaze. Tuky a sacharidy doladujeme podle pre-
ferenci tak, aby ti sedély do pfijatych kalorii. Dennf pfijem vlakniny, kterg bys
méla taky sledovat, se u Zen doporuéuje v mnozstvi 25-35 gramu.

TIP! Pfijaté kalorie a makroziviny muze$ sledovat pomoci aplikaci v telefonu
nebo stranek, které jsou k tomu uréeny (napf. Kalorické tabulky, pfipadné MyFit-
nessPal). Nezapominej ale, ze dulezité neni jen to, kolik ma dané jidlo kalorii, ale
také z Eeho se skladda. Proto se nedivej jen na kalorické hodnoty, ale i na slozeni!
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