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Vzorový plán pro redukci váhy a formování postavy

Věra Králová, nutriční terapeutka, Informační linka Flory 800 175 324
1. REDUKCE VÁHY

Příklad celodenního jídelníčku pro redukční dietu s doporučenou energetickou hodnotou 6500 kJ:
snídaně: 
sendvič z celozrnného chleba s Florou light, se sýrem a rajčetem (celozrnný chléb 2 ks, Flora light 20 g, tvrdý sýr 20 g, rajčata 2 ks)

přesnídávka: 
ovesné vločky s  jogurtem a ananasem (vločky 40 g, ananas 100 g, jogurt 125 g)

oběd:
bujón s masem a zeleninou, kuřecí steak na zelenině, bylinkové brambory s cibulkou (kuřecí prsa 100 g, olivový olej 10 g, zelenina 
150 g, Flora 5 g, brambory 200 g)

svačina před cvičením: müsli tyčinka, jablko, grapefruit

večeře po cvičení: 
rybí filet v alobalu, pestrý zeleninový salát (filet 80 g, olivový olej 10 g, zelenina 180 g)

Doporučené rozložení živin:

	nutriční hodnoty
	

	energie
	6 500 kJ

	bílkoviny
	77 g

	sacharidy
	191 g

	tuky
	51 g

	cholesterol
	do 300 mg


Součástí redukčního režimu je pravidelný pohyb třikrát týdně. Pro hubnutí je ideální držet tepovou frekvenci na úrovni 65 – 75 % maximální tepové frekvence po dostatečně dlouhou dobu (60 – 90 minut), což zajistí efektivní spalování tukových zásob. 
Maximální tepovou frekvenci vypočteme 220 – věk.
Doporučené pohybové aktivity pro redukci váhy – třikrát týdně:

· 35 minut posilování s malými činkami, počet opakování 20, malé přestávky (do 5s), 
+ 40 minut jízda na rotopedu podle doporučené tepové frekvence, nebo

· 55 minut P-class, Body styling + 20 minut jízda na rotopedu, nebo 

· 60 minut rychlá chůze na pásu, stepper nebo veslařský trenažér, nebo 90 minut rychlá chůze nebo jízda na kole po rovině   

2. FORMOVÁNÍ POSTAVY PŘI UDRŽENÍ TĚLESNÉ HMOTNOSTI

Příklad celodenního jídelníčku pro udržení tělesné hmotnosti a formování postavy s doporučenou energetickou hodnotou 9500 kJ:

snídaně: 
sendvič z celozrnného chleba s Florou, šunkou, sýrem a rajčetem (chléb 2 krajíce, Flora 20 g, drůbeží šunka 20 g, tvrdý sýr 30 g, rajčata 2 ks)

přesnídávka: 
ovesné vločky s jogurtem a ananasem (vločky 35 g, jogurt 150 g, ananas 150 g)

oběd: 
hovězí vývar se zeleninou a nudličkami, grilovaná kuřecí prsíčka se zeleninovou rýží a oblohou (kuřecí prsa 80 g, olivový olej 10 g, rýže natural 80 g, Flora 7 g, zelenina 150 g). 

svačina před cvičením: müsli tyčinka, 1 banán, 1 jablko 

večeře po cvičení: 
rybí filet s bramborami zapečený se sýrem, pestrý zeleninový salát (filet 120 g, brambory 150 g, tvrdý sýr 10 g, olivový olej 15 g, zelenina 200g)

Doporučené rozložení živin:
	nutriční hodnoty
	

	energie
	9 500 kJ

	bílkoviny
	95 g

	sacharidy
	296 g

	tuky
	75 g

	cholesterol
	do 300 mg


Doporučené pohybové aktivity pro formování postavy při udržení váhy – třikrát týdně:

· 55 minut pilates, power yoga, P-class, body styling, nebo 

· 40 minut posilování s větší zátěží, počet opakování 15, krátké přestávky (10 s) 
+ 15 minut jízda na rotopedu, nebo 

· 60 minut in-line bruslení, beach volejbal

Pro formování je nutno udržet frekvenci pohybu v aerobní zóně. Mantinely této zóny jsou dány 65 % - 85 % maximální tepové frekvence.

3. NÁRŮST SVALOVÉ HMOTY

Příklad celodenního jídelního lístku pro dietu pro zvýšení tělesné hmotnosti při současném nárůstu svalové hmoty s doporučenou energetickou hodnotou 12500 kJ:

snídaně: 
sendvič z celozrnného chleba s Florou, sýrem a rajčetem (chléb 
3 krajíce, Flora s vlákninou 30 g, tvrdý sýr 30 g, rajčata 3 ks)

přesnídávka: 
ovesné vločky s jogurtem, hroznovým vínem a ananasem (vločky 50 g, jogurt 150 g, hroznové víno 120 g, ananas 150 g)

oběd: 
hovězí vývar se zeleninou a nudličkami, grilovaný kuřecí steak, bylinkové brambory s cibulkou a zeleninovou oblohou (kuřecí prsa 
120 g, olivový olej 15 g, brambory 300 g, Flora s vlákninou 10 g, zelenina 150 g)

svačina před cvičením: 2 müsli tyčinky, 2 banány, sacharidový nápoj

večeře po cvičení: 
sacharidový nápoj, barevné těstoviny se zeleninou a tuňákem (bezvaječné těstoviny 120 g, zelenina 200 g, olivový olej 15 g, tuňák 
50 g)
Doporučené rozložení živin:
	nutriční hodnoty
	

	energie
	12 500 kJ

	bílkoviny
	110 g

	sacharidy
	441 g

	tuky
	82 g

	cholesterol
	Do 300 mg


Doporučené pohybové aktivity pro zvýšení svalového objemu – třikrát týdně:

· 60 minut posilování s vysokou zátěží, 8 opakování v sérii, větší přestávky (15 s), nebo

· 55 minut spinning, tae-bo, kick-box aerobik, náročný intervalový trénink, squash, nebo

· 60 minut horské kolo, fotbal

Pro zvýšení podílu svalové hmoty jsou vhodné pohybové aktivity nad 85 % maximální tepové frekvence, případně cvičení s krátkými úseky s vysokou tepovou frekvencí (např. posilování 
s těžší zátěží a většími přestávkami).

VÁŠ OSOBNÍ PLÁN pro redukci váhy a formování postavy na www.flora.cz

Na základě registrace, zadání třídenního jídelníčku a běžné pohybové aktivity doporučí 
e-kalkulačka Flory „osobní plán pro zdravé hubnutí a formování postavy“ ušitý na míru. Plán zahrnuje jak úpravu stravovacích zvyklostí – ideální energetický příjem, rozložení živin 
a vzorový jídelníček, tak doporučení vhodných pohybových aktivit - vzorový pohybový plán a doporučenou tepovou frekvenci. 

Pomocí e-kalkulačky Flora na www.flora.cz pak můžete průběžně kontrolovat, zda se držíte doporučeného plánu. Dotazy zodpoví a rozšířené poradenství poskytnou nutriční terapeutky na bezplatné Informační lince Flory 800 175 324 nebo on-line na info@flora.cz.







