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V prvnim dile dietniho jidelni¢ku jsme vam poradili, jak si najit spravny dtvod k hubnuti
a jak se dostat do psychické pohody. Navstivili jste odbornika, zjistili jste, podle ¢eho se
sestavuje dietni jidelni¢ek a jaké jsou zasady zdravé a redukcni diety. Ve druhém dile
pUjdeme vice do hloubky a vysvétlime si dileZité pojmy.

Co je to redukcni dieta?

Redukéni dieta je takova dieta, kterd by méla pomoci snizit télesnou hmotnost u lidi s
nadvahou nebo obezitou. Lékati ji pfedepisuji ze zdravotnich divodd. Postupné snizovani
energetického prijmu by vSak mélo probihat pod dohledem odbornika. Redukéni dieta by
méla byt vyvazend a neméla by ohrozit &lovéka na zdravi. Proto je dilezité soucasné
doplfiovat organismu potrebné vitaminy a mineraly a zvolit vhodny pohybovy program.

Co je to BMI?

BMI nebo také body mass index slouzi jako ukazatel télesné kondice a zdravi. Vyjadruje
mnozstvi télesné hmoty, ne vSak svalové hmoty. Pocita se predevsim lidem, u kterych se
zjistuje tzv. abnormalita, tedy podvyziva (méné néz 19,9), nadvaha (25 - 29,9) nebo
obezita (30 a vy$e). Na internetu si BMI mizete vypocitat na specidlnich kalkulackach
nebo tak, ze hmotnost v kg vydélite druhou mocninou vysky v metrech (napfr.
80:1,82=80:3,24=24,69).

Co je to energeticky pFrijem?

Energeticky prijem je velmi zjednodusené receno vSe, co béhem dne snite a vypijete. Bez
dostatec¢ného prijmu byste se citili unaveni. Vase télo by nebylo schopno vykonavat
béznou denni rutinu. Neodolavali byste stresu, vase zdravi by stradalo a organismus
slabl. Pro¢ vam to fikame? Jednoduse proto, ze dieta neni o tom jist malo nebo dokonce
vibec.

Zdrava dieta znamena nabrat silu, dodat télu potifebné sacharidy, bilkoviny, tuky,
vitaminy, mineraly a vodu. Aby dieta opravdu fungovala, je zapotirebi dodrzovat zasady
zdravé vyzivy a zivotniho stylu. Energeticky pfijem vam odbornik na vyzivu spocita podle
nékolika faktort. DlleZité je pohlavi, v&k, vySka a vaha. Déle pak informace, zda mate
dostatec¢ny vydej.

Co jsou to kalorie?

Kalorie je jednotka energie. V soucasné dobé se energeticky prijem pocita v kilokaloriich
(kcal) nebo kilojoulech (kJ). Pro vasi predstavu, 1 k]l = 0,239 kcal a 1 kcal = 4,185 kJ.
Kilojouly zjistite tak, Ze kilokalorie vydélite c¢islem 4,2 nebo naopak.

Energeticky denni pfijem zdravé a stfedné aktivni Zeny s véhou 60 kg se podle odbornikd
pohybuje okolo 7560 kJ (1800 kcal) s tim, ze vydej tvori 8500 kJ (2025 kcal). Stredné
aktivni a zdravy dospély muz s vahou kolem 80 kg by mél denné pfijmout 10080 kJ
(2400 kcal) a vydat 11500 kJ (2738 kcal) denné. Vice se dozvite na www.dietni-
jidelnicek.net.

Co je to vyzivova pyramida?



Vyzivova pyramida slouzi jako doporuceni vhodnych a nevhodnych potravin. Rozdéluje se
do Ctyr pasem podle mnozstvi prijmu. Prvni spodni a zaroven nejvétsi pasmo tvori ovoce,
zelenina a vody. Ve druhém pasmu se nachazi ceredlie, lusténiny, libové maso a
nizkotu¢né mlécné vyrobky. Treti pasmo zahrnuje sladké ovoce, vejce a orechy, které je
zapotrebi omezit nebo jist v mensim mnozstvi. Ve ¢tvrtém, nejuzsim pasmu se nachazeji
zcela nepotrebné sladkosti, uzeniny a bilé pecivo.

Ukazka zdravého dietniho jidelnicku z nasi knihy: Nejlepsi dietni jidelnicky
Snidané

¢ 2 platky tmavého toustu namazané margarinem, platek tvrdého nizkotu¢ného syru (30
% tuku v susiné), rajce, okurka a hlavkovy salat, neslazeny zeleny ¢aj (250 ml)

Svacina

e miska ovocného salatu zalitého nizkotu¢nym bilym jogurtem (150 g), neperliva voda
s platkem citronu (250 ml)

Obéed

e 1 platek duseného kritiho prsa (150 g) s karotkami a zelenymi fazolkami, hnéda ryze
(50 g), 100 % mrkvovy dzus fedény vodou v poméru 1:1 (250 ml)

Odpoledni svacina
¢ 2 platky Knackebrot namazané Lucinou, pomeranc, neperliva mineralni voda (250 ml)
Vecere

¢ zeleninovy salat s feta syrem zality 1 IZici olivového oleje a 2 I1zicemi repkového oleje,
par kapek citréonu, Spetka morské soli, bily pepr a Cerstva bazalka, medurikovy ¢aj (250
ml)

II1. vecCere

e jablko nebo mrkev

Prectéte si také:

Dietni jidelnicek — I. ¢ast
Délend strava
Psychologie hubnuti

Objednejte si:
CD I ty se muzes citit dobie"
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