Kdo jsem a co nas spolu ¢eka

Tomas Tesar

- fitness trenér - Form Factory OC Novy

Smichov

- trenér skupinovych lekci

- vyuéeny kuchar

- 1. a 3. misto man's Physique rok 2015,
7. Misto v roce 2021

- jizda na bmx a downhill

Co nas ¢eka :

1. Pfednaska o zdravé straveé a jidelni¢ku
2. Cvicebni hodina

3. Kurz vareni 4 jednoduchych receptl




Makroziviny a mikroziviny
= mezi zakladni makroziviny patfi takové latky, které jime ve velkém mnozZstvi a které zaroven télo vyzivuji a dodavaji mu energii

- mikroziviny jsou latky, které nase télo potfebuje pro svou spravnou funkci ve velmi malém (maly = mikro) mnozstvi. Patfi sem vitaminy,
mineraly a stopové prvky. (C,D,hof¢ik, vapnik, zZelezo, zinek)

MAKROZIVINY

bilkoviny  sacharidy tuky
1g =4 kcal 1g =4 kcal 1g =9 kcal

zakladni stavebni  zdroj a kratka nosici vitamind,
jednotky nejen  zasoba energie  pozitivni vliv na
pro svaly hormonalni s



ROSTLINNE ZDROJE BILKOVIN

dynovd seminka araSidové maslo cocka cizrna
328 26 g 20¢g
> IR
o 066/(2%/\56’
tofu kuskus ovesné vlocky chia
18g 16 8 158 158

quinoa mouka pSenicna bulgur pohanka
13g 12g 12¢g 10gé§



CUKRY A VYSOCE ZPRACOVANE VYROBKY

Vysoce zpracované potraviny a jejich ¢asta konzumace mohou byt spojovany se vznikem :

-travicich potizi
-snizené imunity
-onemocnéni stitné zlazy
-vysokého krevniho tlaku
-kardiovaskularnich chorob
-diabetu 2. typu
-nadorovych onemocnéni
-koznich problém(
-nadvahy a obezity

TOP 5 POTRAVIN, KTERE BYCHOM NEMELI KONZUMOVAT :

https://www.youtube.com/watch?v=70TqoPxbAn8

CO KDYBYCHOM PILI JEN COLU MiSTO VODY?

https://www.youtube.com/watch?v=gXjP9DRtld]I

CO KDYBYCHOM PILI JEN ENERGY DRINKY?

https://www.youtube.com/watch?v=Kcxd3PnviWO0



https://www.youtube.com/watch?v=70TqoPxbAn8
https://www.youtube.com/watch?v=qXjP9DRtIdI
https://www.youtube.com/watch?v=Kcxd3PnviW0

PRAVIDLO 80/20 HLADINA CUKRU V KRVI

aneb, pro¢ bychom méli mit vyvazeny jidelnicek
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FULL DAY OF EATING

Snidané 630
Svacina 10.00
Obéd 1230
Svacina 16.00

\JeGelfe  19.00
N 100

bilg jogurt

okurka

Kulecl se zeleninou
rgzovy chlebik /Sunka

tvaroh s proteinem

Cokolada, parky, tti rohliky s
s pastikou, kyblik zmrzling,
hranolky a rybi prsty

Dobrov. @

FDOE - 2000 KCAL

snidane

S35, B26, T26

478 kcal
B

svacina
S60, B32, T15
503 kcal

obéd
S50, B36, T30
614 kcal

S38, B45, T13
460 kcal
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Zasady zdravého zivotniho stylu :

Vyvazena zdrava strava
Pitny rezim - minimalné 30ml / kg vahy ¢Cisté vody denné
Spanek - 7-8 hodin kvalitniho hlubokého spanku
Pohyb - alespon 4-6 hodin tydné

NEDOSTATEK SPANKU

co vsechno ovliviiuje?

Spatnd vetsi horsi
nélada chuté imunita
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horsi pomalejsi
koncetrace unava metabolismus
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JAK SPRAVNE HUBNOUT?

Co lidé Casto délaji pro redukci tuku?

o

kogiz(;;?é detoxy hladovka

Co by lidé méli délat pro hubnuti?
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pravidelné pitny kvalitni
poyb vyvazené jidlo rezim spanek @



PPP

Poruchy pfijmu potravy jsou onemocnéni charakterizovana nenormalnimi nebo narusenymi
stravovacimi a jidelnimi zvyklostmi.

Priznaky :

- drastické omezeni pfijmu potravy

- konzumace jidla mimo ostatni lidi

- nadmérné cvi¢eni ve snaze zhubnout

- nejcastéji se vyskytuji u mladych divek a Zen do 20 let

Nejcéastéjsi poruchy :
1. mentalni anorexie - myslite si, ze jste obézni, i kdyz jste naopak extrémné hubeni, nejite skoro zadné jidlo, neustale se bojite
pribirani a kalorii —> Fidnuti kosti, neplodnost, lamani nehtl a vypadavani viast az smrt

krku, kazivost zub, téZka dehydratace a hormonalni nerovnovaha

3. zachvatovité prejidani - pravidelna a nekontrolovatelna konzumace velkého mnozstvi jidla v kratkém ¢asovém Useku —> nadvaha
az obezite —> onemocnéni srdce, diabetes druhého typu

Filmy, které doporucujeme :
To the bone (AZ na kost, Netflix)

Thinspiration (Télo jako nepritel)
Vincent jede k mori



POKUD MAS CAS SLEDOVAT SVE
OBLIBENE SERIALY

NENi MOZNE, ZE NEMAS CAS NA TO JIT
SI ZACVICIT.
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