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BODYBUILDING AN
& FITNESS STRAVOVANI

Co je tvym cilem pfi vybéru jidelnicku? Pribrat na vaze a vybudovat svalovou hmotu nebo
prave obracené, tedy zredukovat svou vahu pri zachovani spravné vyzivy organismu? Pro obé
varianty mame reseni, které ti pomohou se zorientovat ve svété bilkovin, sacharidl a tukd.

Zakladem a nejvétsim zdrojem pfijmu potravin jsou b&hem dne hlavni chody, tedy obédy a
vecere, které vétsinou tvofi az 65% celodenniho objemu jidla. Na ty jsme se zamérili, abychom
tak vytvorili dobry zaklad pro tvé celodenni stravovani. Protoze je ale kazdy &loveék unikatni,
ma svou vahu a své vlastni cile, zbyvaji jesté dalsi denni chody (idealné snidané a dvé svaciny),
v rédmci kterych si kazdy muize dopocitat své hodnoty bilkovin, sacharidd a tukd. Modelovy
jidelnicek na jeden den najdes dale v textu.

FIT plus protein

Program pro ty, ktefi chtéji pribrat na vaze. Doporucend denni davka zivin v g na kg télesné
vahy - bilkoviny 1,8g - 29, sacharidy 4g - 59, tuky do 1g.
Télesna vaha v kg

FIT plus protein
60 70 80 90 100 110 120 130

Bilkoviny (g) 95 14 133 152 171 190 209 228 247
Sacharidy (9) 225 270 315 360 405 450 495 540 585
Tuky (9) 50 60 70 80 90 100 110 120 130

Udaje v tabulce orientacné uddvaji denni doporu¢ené mnozstvi Zivin na kg télesné véhy.

Program pro ty, ktefi chteji zredukovat svou vahu. Doporuc¢ena denni davka zivin v g na kg
télesné vahy - bilkoviny 1,8g - 2g, sacharidy 2g - 2,59, tuky do 0,5g.

Télesna vaha v kg

FIT redukce

50 60 70 80 90 100 10 120 130
Bilkoviny (9) 95 n4a 133 152 171 190 209 228 247
Sacharidy (9) 15 138 161 184 207 230 253 276 299
Tuky (9) 25 30 35 40 45 50 55 60 65

Udaje v tabulce orienta¢né udévaji denni doporucené mnozstvi zivin na kg télesné véhy.

Priprava hlavnich chodl je v rdmci dne nejslozitéjsi a yymyslet kompletni pokud mozno
nejednotvarny jidelnicek zabere hodné ¢asu, energie a pocitani. My jsme proto pro tebe pfipravili
jidla tak, aby méla vzdy presné dané nutri¢ni hodnoty. Ty mas pak vzdy jistotu, ze ¢ast jidelni¢ku
mas jiz nejen vymyslenou a pripravenou, ale i presné spocitanou a navazenou.

Pri sestavovani jidelni¢ku jsme dbali na to, aby byly pouzity hlavné bilkoviny zivogisného pavodu,
které maji oproti rostlinnym zdrojam lepsi vyuzitelnost pro télo a zajidtuji pfisun vdech esencialnich
aminokyselin, které jsou nezbytné k rlistu a ochrané svalové hmoty.



KDO STOJi ZA NASIM FITNESS PROGRAMEM?

Roman Slanina

Trenér kulturistiky a fitness | 20 let zkusenosti v oboru fitness
Cviceni mé bavi, ale na vareni nejsem. Tak jsme dali s kamarady
dohromady tento koncept. O hlavni chody mdam postarano
a presné vim, co si mam do denniho prijmu zapocitat. A jesté mi
to hodi domd. Prosté skvéld sluzba.

Pro programy FIT plus protein a FIT redukce mame pfipraveny v kazdé varianté dvé velikosti
porci. Mnozstvi Zivin, které jednotlivé varianty obsahuji, uvadime nize v tabulkach. Jde o soucet
mnozstvi zivin v obou jidlech. Presné Udaje o bilkovindch, sacharidech a tucich uvadime u
jednotlivych jidel pfimo v jidelni¢ku konkrétniho programu.

FIT plus protein

Mala porce Velka porce Mala porce Velka porce
min(g) | max(g) = min(g) | max(g) = min(g) | max(g) = min(g) | max(9)
Bilkoviny (g) 81 99 122 149 81 99 122 149
Sacharidy (9) 192 235 290 354 98 120 148 181
Tuky (9) 43 52 64 79 21 26 32 39

Doporucujeme pro lidi s vdhou 50 - 90kg | Doporucujeme pro lidi s vahou 90 - 130kg

Nedilnou soucasti kazdého jidelni¢ku je i spravny pitny rezim. Zde ovsem narazime na spoustu
faktorl, které mohou doporu¢ené mnozstvi vody ovlivnit. Patfi mezi né celodenni fyzicka
aktivita, namahavost prace, pocasi nebo ro¢ni obdobi. Pokud ale odhlédneme od téchto faktord,
doporuc¢ujeme prameérny denni pfijem vody dodrzet na Grovni cca 0,41 na 10kg télesné vahy.




Modelovy pfripad

Jako modelovy pfipad vezmeme cloveka s vahou 80kg, ktery se rozhodl, ze chce nabrat
svalovou hmotu. Jelikoz se jedna o Upravu hmotnosti smérem nahoru a budovani svalové hmoty,
vybereme program FIT PLUS Protein a vezmeme data z tabulky pro celodenni doporuceny
pfijem zivin pro hodnotu 80kg - bilkoviny 152g, sacharidy 360g, tuky 80g. VVzhledem k vaze
Clovéka vybereme zakladni porci. V nami dodanych jidlech jiz mame uvedeny hodnoty zivin,
ty tedy nemusite dohledavat a dopocitavat. Na jednu svacinu vyuzijte proteinovy napoj nebo
tyc¢inku, kde jiz mate hodnoty zivin uvedené také, a zbyvajijen 2 jidla, kterd si dany den pripravite.

Tady by mohlo celodenni stravovani vypadat napfiklad takto:

Snidané

Grahamova bulka
obloZzena Sunkou a syrem,
fedkvicky se salatem

Bilkoviny (9) 20,91

Sacharidy (9) 38,66

Tuky (9) 21,51
Odpoledni svacina
Bily jogurt s medem,
bananem a ovesnymi

vioc¢kami

Bilkoviny (g) 16,1

Sacharidy (g) 61,3

Tuky (9) 7,9

www.harmonicke-krabicky.cz

Dopoledni svacina

Kureci prso s ryzi

Proteinovy napoj

jasminovou
25 49,55
50 105,85
4,3 20,4

Vecere

Tunak s téstovinami

Celkovy denni pfijem

42,5 154,06
109,4 350,21
23,8 77,91
Kontakty
+420 732 238 519 fitness@harmonicke-krabicky.cz





