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Kaloricky
Sprievodca

Mbj BMR:

&5 Moj celkovy vydaj:
Pomocnik pre lepsi ©) celkovy vydal
prehlad a optimalnejsi Oblubeny tréning/pohyb:

prijem kalorii Poznamky:

1 kcal = 4.184 kj

\"4
RANAJ KY Typickeé rafajkové suroviny
a kombinacie Slovakov

Vajcia ars Bodové hodnotenie na stupnici od 1 - 5 sluzi ako kvalitativny ukazovatel vyzivove;
hodnoty v ramci svojej kategorie a zdrojov (T, B, S). Nie je potrebné na zaklade neho
@ 85Kcal | 6g(B) | 99 (T) rézne jedla medzi sebou porovnavat. Ak vam ide nie len o kalorie a makroziviny, ale
aj kvalitu a mikroziviny, stiahnite si bezplatne sprievodcu RealFoodGuide, kde najdete
Cholin 125 mg zoznam ne/vhodnych potravin podla vyzivovej hodnoty http://bit.ly/20nW7ad
Bryndza s, Oravska slanina ..

337Kcal | 25g(B) | 35g(T) | 39(9 200 Kcal

Zdroj probiotik Na dochutenie napr. prazenice

Maslo 04100 Spissky parok ./ so.

118 Keal | 16 g (B) 120Kcal | 6g(B) | 13g(M | 1g(S)

Syr Leerdameer 2o/ o Klobasa 1sq/1:

40Kcal | 529 (B) | 559 (T) 660 Keal | 32 (B) | 58 g (T)

Vapnik 172 mg (22 % RDI)

HYdinOVé Sunka 10 g/ 1 platok Rozok i

10 Keal | 2 g (B) 117 Kcal

Ak by ste mali zaujem o farebnu verziu v laminatovanej podobe vo formate A2 na chladnic¢ku, do prace ¢i obdarovanie,
mozete si ju objednat na https://tommypovajean.com/kaloricky-sprievodca alebo ho najdete aj v knihkupectvach Martinus / Pantha Rhei
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Zemla so $unkou Jablko esneuere

amaslom isq/1k @ 100 Keal | 25919

300 Kcal | 10g(B) | 10g(T) | 30g(9) Vitamin C 84 mg (14 % RDI)
Viaczrnné peéivo Cucoriedky
so Sunkou a SYrom: iesgq/ikus @ 25Keal | 6-79(S)

420 Kcal | 18g(B) | 21g(T) | 369(S)

* Spolu so zeleninou - paradajka, paprika, salat

. Mandle s
AVO kadO 1 polovica
36Kcal | 159(B) | 49(T) | 19(S)

100 Keal | 29 (B) | 147g(T) | 859g(S)

Draslik 485 mg (14 % RDI)  Vitamin C 10 mg
Hor¢ik 29 mg Horcik 29 mg

. . Meldén 100g
Ovsené vloEky s, @
30Kcal | 89 (S)

193 Kcal | 7g(B) | 3g(T) [ 349 (S)

Ba né n stredne velky

100 Keal | 27 g (S)

Horcik 32 mg (8 % RDI)
Draslik 422 mg (12 % RDI)

Moje tipy a odporucania

Pri vybere vajec si dajte pozor a kupujte domace Melén obsahuje 92 % vody, a preto ide o potravinu, kde naozaj
a alebo s oznacenim na skrupine 0-2SK nie je treba robit velké pocty. Obsahuje vela vyzivnych latok ako

vitamin C, vitamin A ¢i cucurbitacin E. Je tretim najbohat$im
Bryndza jeden z najvyzivnejsich mliecnych zdrojom karoténu lykopén, ktorého obsahuje na 100 g o 30 %
vyrobkov a syrov, aké pozname. Je zdrojom viac ako surové paradajky.

unikatnych probiotik a nas slovensky poklad.
Namiesto muisli si vytvorte vlastny recept z vlociek, bieleho

Maslo odporucam Kerrygold alebo ine jogurtu, ovocia a orechov. Mnozstvo prisposobte svojim
z volne pasuceho sa dobytka. potrebam, hladu a dennému harmonogramu.

Caj

Napoje ® .-

*Bylinkovy, zeleny, Cierny, yerba

Voda ;s0om Vitamin Well soom
@ 0 Kcal @ 85 Kcal | 21g(S)
Coca Cola swom Granko 2,1

@ 190 Kcal | 52 g (S) @ 95Kcal | 1,2g(B)

0,759 (T) | 20,59 (S)

Ak by ste mali zaujem o farebnu verziu v laminatovanej podobe vo formate A2 na chladnic¢ku, do prace ¢i obdarovanie,
mozete si ju objednat na https://tommypovajean.com/kaloricky-sprievodca alebo ho najdete aj v knihkupectvach Martinus / Pantha Rhei
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Pivo soomi éervené

@ 165 - 210 Kcal @ VINO 150 mi

85 Kcal

Vodka oosa Plnotucné

@ 100 Keal @ mlieko soom

180 Kcal | 9.3 g (B)

1329(T) | 1449 (S

e 1ksbananu (med, iné e 1g3korice
Proteinovy’ shake ovocie alebo Ziadne), e 20 - 40 g srvatkového 80
P z . e 1PL kakaa (cca 45 kcal, — 90% koncentrovaného a vietko
ako efektlvny napoj 100g / 383 kcal) proteinu zamikcite 1)
aj jed'[o ¢ 3dcl plnotuéného mlieka (1-2 naberacky = 80 — 160
(mbze byt aj Cista voda) kcal, 100g/ 410 kcal)

Moje tipy a odporucania

Mlieko z mliekomatu je nepasterizované a dostupné Ceylénska skorica je z dlhodobého hladiska bezpecnejsia ako
aj v meste. Vyhoda je, ze moze byt vhodnejSie aj pre ¢inska, volne dostupna skorica, pretoze obsahuje 18x menej
ludi citlivych na laktozu, na druhej strane je tu isté kumarinu, ktory je vo velkom mnozstve pre pecen toxicky.
riziko bakteridlnej kontaminacie. Pomer riziko/ zisk
musi kazdy zvazit sam. Osobne roky fungujem na
mliekomate.

Ak vam ide o to zosekat kaldrie shaku, pripravte si ho len
z proteinu, vody a kakaa &i inych pochutin.

O B 'E D'Y' Klasické obedové menu
v restauracii, porcie a kombinacie

Filety pecenej Varena ryza s -so0

@ tresky zuos /2 @ 100 /200 Keal | 2/49 (®B)

150 Kcal | 34g(B) | 2g(T) 22 /454 (S)

*V mrazenom stave

Losos s kozou, Varené

@ 111G 140 - 200 g/ 2 ks @ Zemiaky 100 - 200 g
280 /560 Kcal | 30/60 g (B) 80 /160 Kcal | 2/4g(B)
16 /32.g(T) 22 /459 (S)
Varené Hranolky 104/

@ CeStOViny 100- 200 g @ 160 Kcal

130 /260 Kcal | 3,6/7249(B)

25/5g(T) | 23/4649(S)

Ak by ste mali zaujem o farebnu verziu v laminatovanej podobe vo formate A2 na chladnic¢ku, do prace ¢i obdarovanie,
mozete si ju objednat na https://tommypovajean.com/kaloricky-sprievodca alebo ho najdete aj v knihkupectvach Martinus / Pantha Rhei
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Tacos s hovadzim
masom s,

Mleté hovadzie 90 g, konzerva hnedych fazuli 50 g,
cesnak 3 g, paprika 50 g, cibula 18 g, olivovy olej 1 g,
paradajky lupané 22 g, koriander 2 g, chillimleté 1 g,
mletd rasca 1 g, hovadzi vyvar 65 g, paradajky 40 g,
Jarna cibulka 8 g, koriandrové listky 2 g, limetka 5 g,
cierne korenie 1 g, Tacos placky: kukuricna muka 120 g,
voda 60 ml

Halusky s bryndzou
a slaninou .,

Zemiaky 187 g, bryndza 100 g, hladka a hruba muka
75 g, udena slanina 25 g, vajce 12 g

840 Kcal | 36g(B) | 34g(T) | 959 (5)

Kung Pao s

Kuracie prsia 100 g, dlhozrnna ryza 60 g, arasidy 42 g,
chilli papricky 5 g, cesnak 5 g, zézvor 8 g, cibulka 20 g,
séjova omacka 25 g, zemiakovy Skrob 6 g, ryzové vino
26 g, cierne korenie 0,5 g, slnecnicovy olej 5g

770 Kcal | 33g(B) | 229 (T) | 1159 (S)

Pizza Margherita 2.

Mozzarella 90 g, cesnak 2 g, paradajky 200 g, bazalka
5 g, olivovy olej 20 g, tymian suseny 1 g, hladka muka
125 g, cukor 1 g, drozdie 10 g, cierne korenie 1 g

675Kcal | 42g(B) | 28 g (T) | 649 (S)

Sushi s lososom 0, 920 Kcal | 34g(B) | 40g(T) | 1059 (S)

RyZa na sushi 75 g, losos filet 25 g, riasa nori 7 g,
sojova omacka 38 g, zazvor v sladkokyslom
naleve 50 g, wasabi 11 g, ryZovy ocot 5 g, cukor 12 g

Musaka na grécky
SpéSOb (Lasagne) 491g

Hovédzie mleté 95 g, lupané paradajky 100 g,
zemiaky 55 g, baklazén 50 g, mlieko 100 g, grécky
biely jogurt 25 g, hladka muka 6 g, maslo 6 g, cibula
15 g, cesnak 1,5 g, olivovy olej 3 g, paradajkovy
pretlak 8 g, vajce 12 g, parmezan 8 g, struhanka 6 g,
cCierne korenie 0,5 g, oregano 0,5 g

460 Kcal | 17g(B) | 5g(T) | 84 g(S)

Jahnacie kofty s pita
chlebom a tahini «ebab) 3344

Jahriacie 150 g, cibula 25 g, cesnak 4 g, Cierne korenie
mleté 1 g, rasca mleta 1 g, Cervend paprika mleta sladka
1g, chlieb bez kérky 25 g, vajce 12 g, sezamova pasta
tahini 10 g, kysla smotana 12 g, Chlieb Pita : drozdie 4 g,
muka 120 g, voda 60 g

541 Kcal | 33g(B) | 28¢g(T) | 369 ()

Domaci
hamburger

Hovédzie zadné 120 g, 20 g platkovy syr 30%, 60 g cibula,
1 PL kecup, 1 PL jogurt / kysla smotana (nahrada majonézy),
2 listy saldtu, 60 g (celozrnnej / raznej / kvaskovej) Zemle,
250 g cerstvej zeleniny na salat, kysla uhorka, sol, korenie,
cesnak, tymian

636 Kcal | 43g(B) | 249 (T) | 619 (S)

Hovadzie so zeleninou
a kus kusom .,

Hovadzie 250 g, mrkva 80 g, cuketa 38 g, zemiaky 50 g,
baklazan 108 g, cesnak 4 g, paprika zelena 15 g, cibula
Cervena 37 g, tekvica 50 g, mleté Cierne kor. 1 g, zelené
chilli papricky 5 g, olivovy olej 4 g, sterilizovany cicer 25 g,
paradajkovy pretlak 10 g, kari 1 g, kuskus 250 g

510 Kcal | 309 (B) | 18 g(T) | 60 g (S)

* Mézete experimentovat so syrmi alebo pridat vajce.

734 Kcal | 449 (B) | 149(T) | 117 g ()

* Kus kus mozete nahradit akoukolvek prilohou

Moje tipy a odporucania

Ak chcete schudnut alebo si kontrolovat hmotnost, Ak chcete byt mentalne vykonniod 8 — 16, tak po-

vyhybajte sa prazenému jedlu alebo koncentro-
vanym olejom (smotana, olivovy olej, mast, maslo,
slnecnicovy) a tukom (hlavne velké porcie syrov,
zahustované polievky/ omacky smotanou). A tiez
kombinaciam skrobov (ryza, zemiaky, strukoviny,
cestoviny, pecivo) a cukrom a tukom (olejov), napr.
vyprazany syr a hranolky, pizza, segedinsky qulas,
svieckova atd.

Ak si m&zete dovolit trénovat/cvicit doobeda ale-
bo rano a nasledne byt poobede vo fyzickom odd-
ychovom rezime, potom chcete v ramci efektivnej
regeneracie prijat 20 — 40 g bielkovin v prvom
jedle po aktivite.

tom si chcete udrziavat stabilnt energiu bez tazoby
Ci utlmov. V takomto pripade preferujte malé a lahké
porcie, vyuzivajte primerany hlad ako svoj stimulant
a zaroven signal pre nacasovanie jedla. Pite (neslade-
né) Caje typu zeleny/ cierny/ yerba/ bylinkove, kavu
ak potrebujete oddialit hlad a vyuzivat vlastné zdroje
energie (podkozné zasoby). Vyhybajte sa snackom

a neustalemu zobkaniu, bude vas to rozptylovat

a neustale budete mat potrebu nieco jest.

Casujte a vyberajte svoje jedlo a velkost porcie
hlavne podla potreby svojho tela (vytvorili ste
kaloricky deficit fyzickym vydajom alebo vyne-
chanim ranajok?).

Ak by ste mali zaujem o farebnu verziu v laminatovanej podobe vo formate A2 na chladnic¢ku, do prace ¢i obdarovanie,

mozete siju objednat na https://tommypovajean.com/kaloricky-sprievodca alebo ho néjdete aj v knihkupectvach Martinus / Pantha Rhei



https://tommypovajean.com/kaloricky-sprievodca

" 4
V'E C 'E 'R'E Slovaci &asto krat veceraju obed
z vikendu alebo opakuju ranajky

Tresc€ia pecen v oleji s, s Cherry / Paradajka 1o,

650 Kcal | 69 (B) | 75g(T) | 1g(S) 20 Kcal

Vitamin B12 (177 % RDI) Vitamin D (338 % RDI)
Vitamin A (270 % RDI)

Tuniak v olivovom oleji . Paprika (vetié) 100 /1

180 Kcal | 9g(B) | 40g (M | 1g(S) 20 Kcal

Vitamin C 90 mg (145 % RDI)
* Podiel masa 50g

Zott Mozarella 1sq/1. Milka - mlieCna Cok. s

I 530 Kcal | 6,3g(B) | 289 (T) | 599 (S)

Hor¢ik 25 mg (8% RDI) Vapnik 650 mg (60% RDI)
Zinok 3,5 mg (25% RDI)
. Nutella 1PL/18g
Balkansky syr / Fetta ...
100Kcal | 1g(B) | 6g(T) | 109(S)
235Kcal | 15g(B) | 18 g (T) | 3g(S)

Horcik 19 mg (5% RDI) Vépnik 493 mg (49% RDI)
Zinok 3 mg (19% RDI)

Chi PSY  ibaenie/100g

Mrkva (stredne velka) co0g/1ks 541Keal | 549 (8) | 359(T) | 489 ()

25 Kcal

Vitamin A 10190 IU (204 % RDI)

Moje tipy a odporucania

Tresc¢iu pecen kupujte z Islandu a Norska, vyhybajte Nahradte nutellu inymi orechovymi maslami ako

sa produktom z baltského mora. © mandlove, lieskovcove, arasidove, ktoré i ked obsa-
huju vela kalorii su ovela vyzivnejSie.

Vytvorte si vlastnu vyzivnejsiu ¢okoladovi hmotu

©  napr. z kakaa, ovocia, tvarohu, srvatkoveho proteinu,

vlociek, pomletych semiacok, orechov.

Poznamky

Ak by ste mali zaujem o farebnu verziu v laminatovanej podobe vo formate A2 na chladnic¢ku, do prace ¢i obdarovanie,
mozete si ju objednat na https://tommypovajean.com/kaloricky-sprievodca alebo ho najdete aj v knihkupectvach Martinus / Pantha Rhei
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sprievodcu

Ulohou tohto sprievodcu je naucit vas odhadnut mnozstvo kaldrii v jednotlivych jedlach &i potravinach
a ulahcit vam pocitanie. Zamerne je vSetko prepocitané tak ako bezne konzumujeme na velkost porcie
alebo pocet kusov a nie na 100 g.

Co potrebujete vediet?

1. Ak potrebujete schudnut, udrziavat si hmotnost Ci nabrat svalovu hmotu alebo efektivhejSie regene-
rovat, potrebujete poznat svoj priblizny kaloricky prijem ako aj potreby svojho tela, tzv. zakon energe-
tickej bilancie DNU/ VON.

2. Potreby svojho tela mézeme odhadnut pomocou réznych vzorcov (vyska, hmotnost, pohlavie, vek,
fyzicka zdatnost a vydaj, % tuku) a ziskame tym udaj o bazalnom metabolizme - napr. https://www.cal-
culator.net/bmr-calculator.html (vyskusajte pouzit vietky tri rovnice a porovnajte si hodnoty, ta s % tuku
bude vhodnejsia pre ludi s vacSou nadvahou).

A pomocou aplikacie (android) BMR Calculator, mbzete ziskat dalSie udaje o zlozeni makrozivin
(T, B, S) pre svoj ciel (chudnutie, udrziavanie, naberanie).

3. Ludia si ¢asto zamiefaju energeticku rovnovahu a vlastnosti jednotlivych substratov (T, B, S). Ano nie
je kaldria ako kaldria. Suroviny mézu mat rastlinny aj zivocisny povod. Potraviny mozu byt v priro-
dzenej forme (ovocie, olivy, mlieko...) alebo rafinovanej ¢i koncentrovanej (dzus, olivovy olej, maslo...).
O prvej skupine kalorii hovorime ako o plnych, vyzivovo bohatych a o tej druhej ako o prazd-
nych energeticky bohatych. Vacsina spracovanych a junk food potravin je energeticky velmi boha-
ta a vyzivovo velmi chudobna. Aj napriek energetickej bilancii, je pre telo narocné nakladat s vyso-
kym narazom napr. cukru (sladené napoje ako Coca Cola) alebo rafinovanych olejov (vyprazané,
maslo, palmovy tuk, olivovy...), o mdze mat vplyv na hormonalnu odozvu. A to najhorsie je ich vza-
jomna kombinacia a tzv. pizza efekt. V prirode sa bezne nevyskytuju rafinované koncentrované cukry
a oleje. To vyraba len clovek. Aj napriek tomu, ze maslo a olivovy olej mdzu obsahovat cenneé latky, su
koncentratom kilogramov oliv a litrov mlieka.

Rozmyslajte preto nie len o kaldriach, ale aj velkosti porcii a vyzivove] hodnote kalorii tzv. prazdne vs.
VyZivne.

Kladte si otazky: Ako velmi som asi hladny/a, Kedy bude nasledovat dalsie jedlo? Aké ? Kedy a ¢o som
Jjedol naposledy?

4. Tuky a cukry (sacharidy) sluzia prevazne ako zdroj energie. Bielkoviny su zdrojom stavebnych zloziek,

Ak by ste mali zaujem o farebnu verziu v laminatovanej podobe vo formate A2 na chladnic¢ku, do prace ¢i obdarovanie,
mozete siju objednat na https://tommypovajean.com/kaloricky-sprievodca alebo ho néjdete aj v knihkupectvach Martinus / Pantha Rhei
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opravy a obnovy buniek (aj svalov), tvorby enzymov... Kazdy ¢lovek vzhladom na svoj zivotny styl (fyzicka
praca, Sport, tehotenstvo) a hlavne velkost (pohlavie, vaha) potrebuje iné mnozstvo. Preto zistite kolko
potrebujete prijat denne bielkovin. Pomdze vam nasledovny obrazok vpravo.

Na zaklade vypocltu dennej potreby bielkovin, odratajte toto Cislo od celkovej kalorickej potreby.

Napr. aktivny Sportovec, 75 kg, 175 cm vysoky, potrebuje 150 g bielkovin = 150 x 4 kcal (1 g bielkoviny =
4 kcal) = 600 kcal.

Denna kaloricka potreba je okolo 2600-3300 kcal.
Z toho vychadza, ze 2000 — 2700 kcal by mohlo pochadzat z tukov alebo sacharidov.

VSeobecny pristup je taky, ze Sportovci (aktivni ludia) si m6zu dovolit viac vsadit na sacharidy a [udia,
ktori chcu schudnut naopak znizit prijem sacharidov a zaroven vytvorit kaloricky deficit niekde medzi
bazalnym metabolizmom a celkovym vydajom. Kaloricky deficit m&ze byt niekde medzi 200 — 500 kcal.
5. Optimalizacia a automatizacia. Poslednym krokom je ziskavanie o sebe dostatok faktov a poznatkowv.
Upravovanie a hladanie receptov podla svojej chute, financnych a ¢asovych moznosti, hladanie pohy-
bu, ktory vas prirodzené bavi (chddza, beh, lezenie, yoga, bicykel, Sporty, bojoveé umenie, fyzicka praca,
zahrada...) idealne doplnené o inteligentny cieleny tréning (naprava, zakladné cviky, fyziotréning, spolu-
praca s kondicnym trénerom, ktory méoze pomoct v technike, vybere cvikov, vybere vhodnej kondicnej
metody a skladbe tréningu, zlepSeni kvality pohybu).

Kazdy z nas ma iny zivotny styl, ciele, predstavy, skusenosti, Startovaciu Ciaru, pracovné moznosti
a preto sa tieto vysledky a proces mézu na oko odliSovat. Délezité je aby sme spravne odhadli vycho-
disko, realne stanovili ciel a nastavili vhodnu cestu, pomocou, ktorej sa budeme postupne priblizovat
k svojmu idealu.

Ak by ste mali zaujem o farebnu verziu v laminatovanej podobe vo formate A2 na chladnicku, do prace &i obdarovanie,
mozete siju objednat na https://tommypovajean.com/kaloricky-sprievodca alebo ho néjdete aj v knihkupectvach Martinus / Pantha Rhei
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Kolko potrebujete bielkovin?

Sedavy lifestyle Vytrvalostny Sport

0,89 14-15g

na kg telesnej hmotnosti na kg telesnej hmotnosti

Rysovaci odporovy
Sllovy’ §port tréning v kalorickom deficite

1.5g9-229 2,5-31g

na kg telesnej hmotnosti na kg telesnej hmotnosti

Termicky efekt v jednoduchosti opisuje fakt, Ze aj samotné travenie si vyzaduje podiel energie.
Tento efekt je vyznamny hlavne pri traveni bielkovin, kedy az priblizne 30 % energie sa spotre-
> . o . buje na ich travenie a tvorbu tepla (pri S a T je len cca 2-3%). Dalsie tabulkové vypocty narusa
Preco nie Je POCltanle napr. vlaknina, ktora mdze na seba viazat niektoré latky, cim mdze znizit energeticky prijem
kalodrii pod]_'a tabuliek alebo napr. pésobit nasycujuco, ¢im znizi chut na maskrtenie &i prejédanie. Naopak vysoko
. o > . energetické potraviny maju aj tu nevyhodu, ze mdzu narusat hormonalno-bunkovu senzitivitu,
spol ahlivé a ¢o Je kde pomocou obranného mechanizmu — ukladanim nadbytocnej energie do tukovych buniek
termicky’ efekt ? sa telo brani pred toxicky vysokymi hladinami glukdzy a mastnymi kyselinami v krvi. Aj z tychto
dévodov je presny vypocet pre bezného ¢loveka a dodrziavanie striktného planu dlhodobo
neudrzatelny. Su to dobré skusenosti a skladacky poznania, ale nepotrebujeme vazit kazdy
gram potraviny. Potrebujeme chapat suvislosti a mat spolahlivejsie informacie.

Poznamky

Ak by ste mali zaujem o farebnu verziu v laminatovanej podobe vo formate A2 na chladnic¢ku, do prace ¢i obdarovanie,
mozete siju objednat na https://tommypovajean.com/kaloricky-sprievodca alebo ho néjdete aj v knihkupectvach Martinus / Pantha Rhei
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Prehlad aktivit a ich kaloricky vydaj

* Udaje su orientacné. Vytvorte si véeobecny prehlad a vypoctovo sa zameraijte na aktivity , ktoré sa vas tykaju

Beh Chédza
50kg osoba, 10 min = 1000 kro-
8 18 Kca l kov, 100 min. denne méze byt 10

000 krokov. 100 min denne = 238
75 kg osoba | za 60 minut keal pri rychlosti 4 km/h.
vykonavania aktivity

100 kg osoba, 100 min. = 550 kcal

pri 5 km/ hod.

75 kg osoba, 6,5 hod. , 17 km tura,
mdze byt okolo 1700 kcal

Plavanie

655 Kcal 1e08

75 kg osoba | za 60 minut 6 6 O K l

vykonavania aktivity C a
75 kg osoba | za 60 minut
vykonavania aktivity

270)4

491 KCal Bicyklovanie

75 kg osoba | za 60 minut 5 O O K l

vykonavania aktivity cca C a
75 kg osoba | za 60 minut
vykonavania aktivity

Posilnovanie

245 Kcal e
7510 o 22 6O 286 Kcal

75 kg osoba | za 60 minut
vykonavania aktivity

Futbal

Snowboardin
cca 5 O O Kca l = g
ij?ng\sl::; lazk‘_:i\?i(t)ymim:It 5 O O Kca l

75 kg osoba | za 60 minut

vykonavania aktivity

Na tomto odkaze http://bit.ly/presnyvydaj si mozete presnejsie vyratat svoj

Spal'ovanie kalorii pohybom vydaj zadanim svojich telesnych parametrov, vyberom pohybovej aktivity
(chodza, beh, $portové hry, cyklistika) a $pecifickosti (napr. rychlost, dizka).

Ak by ste mali zaujem o farebnu verziu v laminatovanej podobe vo formate A2 na chladnic¢ku, do prace ¢i obdarovanie,
mozete siju objednat na https://tommypovajean.com/kaloricky-sprievodca alebo ho najdete aj v kninkupectvach Martinus / Pantha Rhei



https://tommypovajean.com/kaloricky-sprievodca

Ako prepocitavat jednotlivé makra

Sacharidy

1g

Ovsené vlocky, zemiaky,
ryza, biele pecivo, quinoa,
bulgur atd.

Bielkoviny

lg

Kuracie, bravcove,
hovadzie, ryby (losos,
pstruh, treska), srvatkovy
protein atd.

Spravne chudnutie

/

Za zdravé chudnutie sa
povazuje 0,5 — 1kg / tyzden.

Avokado, orechy (vlasske,
mandle, lieskovce),
orechové masla, bryndza,
syr atd.

Alkohol

lg

Pivo, vino, vodka,
rum atd.

W /Po\/ﬂaam

Preratajte si jedla, ktoré najcastejSie konzumujete

O autorovi

Mgr. Tomas Povazan, odbornik na vyzivu a preventivnu
zivotospravu, silovo - napravny tréner, skolitel, autor
vzdelavacich infomaterialov

Ak by ste mali zaujem o farebnu verziu v laminatovanej podobe vo formate A2 na chladnic¢ku, do prace ¢i obdarovanie,
mozete si ju objednat na https://tommypovajean.com/kaloricky-sprievodca alebo ho najdete aj v knihkupectvach Martinus / Pantha Rhei



https://tommypovajean.com/kaloricky-sprievodca

SUMAR: Plan akénych krokov

1. Zistite svoj BMR
Aké je minimalne mnozstvo, ktoré potrebujete prijat pre zdrave fungovanie organizmu aj keby ste sa cely
den nepohli?

2. Prehodnotte svoju fyzicku zdatnost a fyziky vydaj

Potrebujete zvysit svoju silu a kondiciu? Kolko vydate energie pri svojom sucasnom zivotnom Style?
Sikovnym pomocnikom na meranie tychto udajov je aj oby&ajny fitness ndramok, ktory napr. odhaduje
pocet krokov, meria srdcovu frekvenciu a robi zakladne vypocty na zaklade vasich telesnych a individu-
alnych parametrov.

3. Venujte najblizsie 1-2 tyzdne pozornost kalériam a preratajte si svoje bezne konzumované jedla,
¢im si vytvorite prehlad.

Kolko kalorii ste zvykli konzumovat? Jedli ste ked ste boli hladni alebo zo zvyku ? Aky vplyv na vase pocity
ma vase jedlo? Kolko kalorii bolo prazdnych a kolko z vyzivnych potravin?

4. Podla svojho ciela (chudnutie, udrzanie, naberanie) zistite svoj kaloricky MinMax.
Kaloricky min. je BMR, kaloricky max. zavisi od ciela, Ci potrebujete vytvorit kaloricky deficit alebo nad-
bytok a v akej miere. Vyuzite jednoduchu aplikaciu BMR Calculator alebo inu.

5. Snazte sa pohybovat vdanom rozmedzi
Najtazsi krok je od nic¢oho k nieCcomu. Budte na seba prvé dni a tyzdne prisny. Berte to ako Studium
a vlastny experiment.

6. Snazte sa svoje kalorie prijimat z prirodzenejSich a kvalitnejsSich potravin

Chudnut sa da aj na fast foode v kalorickom deficite, ale na kolko je to dlhodobo zdravotne udrzatelné?
Nemusite byt 100 %. Hladajte chutné, ale aj vyzivné. NiC nie je dobré a zlé. Vyhybajte sa najhorSiemu
(sladené napoje, koncentrované oleje a tuky, ich kombinacie, prazené jedla vo velkych prevadzkach...).

7. Snazte sa pocet jedal a velkost porcie prispésobit svojmu hladu/ sytosti a svojmu harmonogramu.
Nejedzte ked nepotrebujete. Ak sa chcete viac hybat, nem&zete byt prejedeni. Vytvorte si rezim, ktory
vam bude fungovat. Jedlo by malo byt odmena. Nejedzte velké porcie pred spanim.

8. Snazte sa denne urobit 5 000 — 10 000 krokov.
Chédza je ta najprirodzenejSia, najzanedbavanejSia a najpodcenovanejSia aktivita pre celkové zdravie
a pohybovy aparat. Je to zaklad. Tréning a vykon su SpecializovanejSia nadstavba.

9. Robte pohyb, ktory vas bavi a skuste odhadnut svoj vydaj pri nom.
Vsetci mame iné zaujmy a ciele. Niekomu na to aby sa citil dobre staci chddza, niekto potrebuje extrém-
ne vela pohybu. Doélezité je najst pohyb, ktory chceme robit a opakovat €asto a vela.

10. Ak mate vysoké ciele alebo Specifické problémy, ¢i pohybové obmedzenie, vyhladajte odbornika
(fyzioterapeut, kvalifikovany tréner...).

Ak chcete zlepsit vykon, dosiahnut premenu postavy ¢o najefektivnejSie, naucit sa noveé zrucnosti
a techniky, Ci odstranit pohybovy problém, ktory vas obmedzuje, VYHLADAJTE odbornika a nestracajte
Cas. Ak nemate peniaze, na konzultaciu, ktora vas privedie ku spolahlivejSiemu informaé¢nému zdroju
urcite mate.



