FITSHAKER

Fitness
2apisni
jedal

ktori chcU mat svoje
stravovanie pod kontrolou.



Navod na pouiitie
al

Sme nesmierne radi, Ze si sa rozhodla pouZivat tento 2apisnik jedal. Prave
2apisovanim svojho jeddlni¢ka fudia chudnU ovela rgchlejSie, maju pre-
hlad o tom, €o 2jedia, a najma, viac si straZia svoj kaloricky prijem. Chce
to uréity davku sebadiscipliny a odhodlania, néjst si kazdg den ¢as na
2apisovanie, ale staéi dokopy cca 5 = 10 minUt denne. A vysledky stoja
2a to!

Je len na tebe, ¢&i si budes nosit zdpisnik viade so sebou a po kaZdom jedle
si spravi§ minUtku ¢as na zapisanie alebo si ho poloZis niekam na viditelné
miesto (napr. noény stolik) a ve€er pred spanim si zrekapitulujes def a za-
pises vietky jedld, ktoré si za defi skonzumovala.

2épisnik vSak mozes vyuiit aj opaéne, nezapisuyj si jedlo spétne, ale planuj
si ho dopredu. Nebude$ musiet riedit, 2e si pocas dha hladnd, a vyhnes sa
réznemu vyjedaniu vysokokalorickgch potravin. Priprav si jeddlni¢ek do-
predu a bude$ mat lepsi prehlad, systém a aj spokojnejsiu cestu k svojmu
cielu.

Takisto je len na tebe, &i vyuzijes vietky kolénky na zapisovanie alebo len
tie najddlegitejsie (hodinu a jedlo). A teraz si podme vysvetlit, ktoré kolén-
ka na €o slUZi a preco je dobré si ju kazdy den vypisat.

« Datum od:, do: SIUZi na zapisanie datumov. Aby si vedela, ktorgm da-
tumom zaéinas, a mala lepsi prehlad o svojom dennom prijme aj 2 dl-
hodobého hladiska.

¢ Hod.: SIUZi na zapisovanie €asu, kedy si dané jedlo skonzumovala. Naj-
vhodnejsie by bolo, ak by si si zaznamendvala ¢as, kedy si zacala jest.
Je to velmi vZitoénd informdcia, pretoZe ukazuje, €i dodrZiavas urdity
denny rezim, ktory tvoje telo potrebuje. Odporucany odstup medzi jed-
lami sU cca 3-4 hodiny.

¢ Jedlo: SIUZi na zapisanie vietkého skonzumovaného jedla. Kolénka na
druht vederu je dobrovolnd (podla toho, kedy chodievas spat a kedy
veceria$). V principe by ju vd8ak malo tvorit niec¢o velmi lahké, napr. biely
jogurt s orieskami, proteinovy népoj, Salét a pod. Posledné jedlo by si si
mala dopriat najneskér 2-3 hodiny pred spanim. Nezabudni, Ze jedlé by
mali byt pestré, vyZivné a zloZené z ¢o najviac prirodzenych potravin.
Sladké jedld by viak mali svietit v tejto kolénke max. 1-, 2-krdt za deA.
Samozrejme, v zdravej verzii.

Détum od: 5. 1. Détum do: 11. 1.

Dedi:

Pondelok Hod. Jedlo keal
(—

Rafajky: 8:00 Pomarancova kasa so §koricou 413

Desiata: 9:30 Semienkové krekry 2 ks 196

Obed: 12:00 sK:rzoecl:ieenis:gi na mexicky spdsob 541

Olovrant: 15:10 Bandnovo-ovsené cookies 3 ks 213

Vecera: 18:00 Rukolovy $aldt s grandtovgm jablkom 474

2. vedera: 20:30 Semienkové krekry 1 ks 98
\Dl'éko spénku (hod.): 7,5 Pitnyg rezim (I): 2,5 Spolu: |1 935J

» Kalérie: Tato koldnka je dobrovolna. Ak nemas dostatok ¢asu na poéita-
nie skonzumovanych kalérii, nie je nutné siich zapisovat. Mé2Zu byt vSak
dobrgm ukazovatelom kalorického prijmu, ktorg mas, a teda tiez odpo-
vedou na to, ako si dalej nastavit jeddlni¢ek tak, aby si dosiahla cie-
le, ktoré si si stanovila. Jednoduchy ndvod, ako si vypoditat optimadlny
prijem, ndjdes na dalsej strane tohto zdpisnika. Alebo pouZi kalkulaéku
na stranke www.fitshaker.sk/kalkulacka

* Pitny re2im: Zapi$ si aspon priblizne, kolko litrov vody si cez def vypi-
la. Pocita sa len &istd voda a €aj, nie sladené népoje ani kdva. Vsetky
ostatné ndpoje, vratane proteinovych ndpojov, si zapis do sekcie jedlo.

* Spanok: Aj dizka spénku a regeneracie mé vplyv na nase zdravie a po-
stavu. Mal by byt dostatocne dlhy, aby sa vSetky bunky dokdzali zre-
generovat, no nie a2 prili§, pretoZe vtedy mdze mat spdnok na nds pres-
ne opaény efekt. Optimadlna dizka spanku je cca 7-8 hodin.

Tento 2dpisnik je na 2 mesiace. Ak si chce$ zapisovat aj nadalej, vytla¢
si ho, néjdes ho na stiahnutie tu: www.fitshaker.sk/zapisnik-jedal-2026

Drézime palce a teSime sa na tvoje vysledky a pokroky!

ela o svojich Uspechoch informovat,

. i nés ch
P.S.: Ak by si a4s che @ftshaker.sk.

velmi sa potesime kazdému mailu na info




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

ta —y
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Ako si vypocitat
denny prijem kalérii?

Ak si chces v jeddlni¢ku udrzat uréitu rovnovéhu, jeden zo spdsobov je poditat si
kaldrie, ktoré denne prijmes. Budes mat lepsi prehlad o vyzivovej hodnote svojej
stravy, lepsie uréis, kde pridat a kde mozno radsej ubrat tak, aby to bolo pre
tvoje telo prospesné. Dolezité je, aby si bola stéle v pohode a vnimala to ako in-
formaciv, ktord ti pomdze dosiahnut ciele, pretoze si tak uvedomis energeticku
hodnotu jedal a mozno pochopis, preco sa rucicka na véhe nehybe spravnym
smerom. Mozno vébec nemusis§ uberat na prijme, stadi len pridat viac pohybu,
Cize 2vysit vydaj, a zrazu vaha pojde krasne dole ;-).

2o zadiatku sa ti to mdze 2dat zloZité, po par diioch to vSak bude pre teba au-
tomatické ako umyvanie zubov. Pri chudnuti plati, 2e ¢im viac stresu, tgm po-
malsie budu vysledky prichddzat. TakZe ber aj pocitanie kaldrii skér ako zdbavni
hru s &islami a nie ako velky stres, ktorg bude v koneénom désledku kontrapro-
duktivny.

1. NAJSKOR SI MUSIME VYPOCITAT HODNOTU BAZALNEHO METABOLIZMU
(BMR)

BMR (BASAL METABOLIC RATE) - predstavuje mnoZstvo energie, ktoré telo musi
vydat na zdkladné funkcie organizmu (napr. dychanie, tlkot srdca) v pokoji za
jeden ded, t. j. kolko telo spdli bez toho, aby si ¢o i len pohla prstom.

Pokial sa ti vSak nechce ratat, staéi pohladat na internete BMR kalkulacku,
ktord tvoj bazdlny metabolizmus vypodita za teba. Skus tU nasu
na www.fitshaker.sk/kalkulacka

2. DALEJ JE POTREBNE VYPOCITAT SVOJ KALORICKY PRIJEM. Treba zohladnit
vietky fyzické aktivity v priebehu dia. Sem patri pocet tréningov do tyzdia
(pocitaju sa najma intenzivne tréningy), kolko krokov denne nachodi§, ¢i mas
fyzicky ndro€nu précu, alebo skér sedavé zamestnanie a pod. Na zéklade tychto
faktorov si zvoli$ kategériu, do ktorej patri§, a vypocitas si na 2zéklade koeficien-
tu svoj potrebny kaloricky prijem:

2iadny tréning, potrebny kaloricky prijem

sedavé zamestnanie e =BMR x 1,2
nepravidelné aktivity, N potrebny kaloricky prijem
cvienie cca 2x do tyzdna = BMR x 1,375
aktivny zZivotny styl, N potrebny kaloricky prijem
3-4 tréningy do tyzdna = BMR x 1,55
takmer kazdodenny tréning, N potrebny kaloricky prijem

vrcholovi $portovci = BMR x 1,725

Vydana energia: bazdlny
metabolizmus, cvicenie,

Prijatd energia 2z jedla , -
denné aktivity

Cislo, ktoré ti vyslo, je energia, ktory priblizne vydaés, a zéroved by si teda mala
aj tolko kalérii prijat. Je to tvoja tzv. udrziavaéka. Pokial vSak chces chudnut, je
podstatné, aby si mala prijem nizsi nez vydaj, a teda vytvarala kaloricky deficit.

Pokial prijimas viac kalérii, ako spdlis, si v kalorickom nadbytku, a teda priberds.
Ak chces schudnut, je potrebné byt v kalorickom deficite cca 3 500 kaldrii do
ty2dna, t. j. nejakych 500 kaldrii za defi, ¢o predstavuje priemerny Ubytok na
véhe priblizne 4 kg/mesiac - je to vSak mimoriadne individudlne a mnoZstvo
Ubytku na véhe zdleZi najma na % telesného tuku, resp. pomere tuku a svalov
v tele.

PRIJEM MAKROZIVIN:
Pri chudnuti a pravidelnej aktivite

Bielkoviny * cca 1,8 - 2 g/kg vahy

Tuky cca 0,9 - 1,2 g/kg vahy

Sacharidy 2vysok kalorického prijmu

* Pozndmka: Toto mnozstvo odporu¢ame drzat prvé tyzdne, v Case, ked zacinas
chudnut a venuje$ sa pravidelnej aktivite. No po ¢ase ho znizZ na MINIMALNE
0,89 bielkovin na kg tvojej véhy, najlepsie v§ak 1,2 - 1,59.

Bielkoviny sU zdklad pri chudnuti a pravidelnom pohybe, preto by mali vidy
sediet v tvojom dennom kalorickom prijme v takom mnozstve, aké potrebujes,
t. j. aké ti vychddza vzhladom na tvoju vahu. Tuky a sacharidy doladujeme pod-
la preferencii tak, aby ti sedeli do prijatych kalérii. Denny prijem vlakniny, ktory
by si si takisto mala sledovat, sa u Zien odporiéa v mnozstve 25 - 35 gramov.

TIP! Prijaté kaldrie a makroziviny si vie$ sledovat pomocou aplikacii v teleféne
¢i na strankach, ktoré sU na to uréené (napr. Kalorické tabulky, pripadne
MyFitnessPal). Nezabudaj vSak, Ze délezZité nie je len to, kolko mé dané jedlo
kalérii, ale i z ¢oho je zloZzené. Pozeraj preto nielen na kalorické hodnoty,
ale i na zloZenie!
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