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Letni nastrahy

"V 1été zhubnu. Mam vice pohybu, mensi chut k jidlu a jim vice zeleniny. "

Z praxe ale vim, Ze to tolik riZové nenf a jsou lidé, a nenf jich zrovna malo, ktefi v [été kazdy rok priberou.

Nejen Vanoce, Velikonoce, rodinné oslavy, ale i Iéto a €as dovolenych ma sva utskali a vtomto mini-privodci vas s nimi rada

seznamim a poradim vam, jak v 1été dale hubnout a/nebo si vahu statecné udrzet a nepfibrat ©
PotiZ je vtom, Ze Iéto a dovolené vyznamné nabouravaji nase rutiny a zvyklosti. Jidlo, pohyb, spanek. To vie dostava ,zabrat”.

Napfiklad na dovolené si chcete ulevit nejen od prace, ale i od té vécné sebekontroly v jidle a pohybu - a jste méné ddsledni. Doma
mate vSe zmaknuté, ale mimo domov? Cizi, Casto spore vybavena kuchyné v pronajatém apartmanu, dovolena pod stanem, vafeni na
ohni, nebo all inclusive, kde mate nulovou Sanci ovlivnit jidelnicek. A co setkavani se s prateli, grilovani a popijeni alkoholu do rannich
hodin? Jste také ve vétSim pokuSeni, protoZe ostatni kolem vas si dopfavaji a vy se nechcete omezovat a hlidat. A co pohyb? Ve vedru
se vam Casto nechce, fitka maji zavifeno nebo jen omezeny prazdninovy provoz, a tak zjiStujete, Ze se ve Skolnim roce vlastné hybete

vice?

Je toho docela dost, co vas muZe v Iété vykolejit, nemyslite? Proto si udélejte...

® © & & & & & & & & & & o o 0 o 0o 0o »
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~Lehky” letni plan

Kazdy mate sv{j osobity letni scéndr a jina krizova mista, ktera potrebujete

fesit. Pro vSechny vSak plati: Zastavte se, zamyslete se a planujte!
Jak jinak a Iépe to letos udélate?
Ne nadarmo se ik, Ze Stésti preje pfipravenym.

Pfipravenym je naklonéna i ta moje vaha v poradné ©

Upozornéni: Doporucuji zde rdzné produkty, ale nikdo pfipravu tohoto materialu
nesponzoroval a nemam zadné preference vici vyrobclim. Doporucuji vam zde to, co sama
zndm a také vim, Ze potrebujete a mate radi konkrétni tipy na konkrétni produkty, abyste

neprostéli hodiny v obchodech ¢tenim obald.
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Osvédcene
tipy z praxe

Davejte si realné cile

Sami sebe a své dovolené znate nejlépe, co je realné? Abyste pokracovali v hubnuti
nebo si dat radéji pauzu a v 1été nepfibrat? Skvélym vysledkem mohou byt i dvé kila

nahore, pokud jste doposud pfibirali po péti kilech za dovolenou © Hlavné realné!

«  Pres léto zhubnu ...... kg.
*  Prfes léto si vahu udrZim.

«  Pres léto pfiberu maximdlné dva kilogramy?



2. DodrZujte zavedeny reZim dne

Mezi moje prvni doporuceni patfi nastaveni pravidelného jidelniho i spaciho reZzimu. Pravidelny reZzim je opravdu

S
klicovy pro nastartovani hubnuti a pro udrzeni si télesné hmotnosti. Snazte se chovat Uplné stejné i o dovolenych. 7~
Obcas se kazdému stane, Ze vyboci. Nic se nedéje, pokracujte dale. Nenechte vSak rozpadnout kvtili dvéma g S
tydniim na dovolené Gplné cely reZim a vysledky, na kterych jsme - a hlavné jste - i fadu mésicl pracovali © /r\
=)
« Stdle dodrzujte pocet porci. Pokud nechcete v Iété pétkrdt denné jist, jezte jen tri porce, je to v porddku. Spojte si ‘
snidani se svacinou do jedné velké pozdéjsi snidané. Nové nastaveny pocet porci a Cas jidla opét dodrZujte.

* Hlidejte si i spanek. Nevyspani snime o cca 30 % energie navic! A baZime po cukru a tuku, jak jinak. Po mrkvicce

bohuZel nesdhnete.



3. DodrZujte pitny reZim

Optimalni jsou neslazené tekutiny, tj. voda, ¢aj, voda ochucena bylinkami, ovocem, zeleninou nebo
aromatizované vody bez cukru a umélych sladidel (napf. Mattoni nebo Natura, ale zkontrolujte si sloZeni -

obsah cukru, at mate 100% jistotu, Ze nepijete hromadu cukru)
* Potieba tekutin je 30 ml - 40 ml / kg télesné hmotnosti
«  Odectéte 25 %, které pfibliZzné pfijmeme stravou (ovoce, zelenina, polévky, mlécné vyrobky atd.)

»  Pr. 100kg clovék potfebuje 3 - 4 | tekutin, z toho 0,75 - 1 | pFijme stravou, tzn. denné musi vypit 2 - 3 |

tekutin
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4. Pozor na alkohol a letni drinky

vino suché

0,21
=560 kJ
cola s rumem michany koktejl whisky
0,21 0,251 0,4 dcl
=720k] = 1000 kJ =420k]
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vino sladké
0,21
=700k

@1i
1 |
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-

rum
0,4 dcl
=370kJ
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vinny stfik
0,3 dcl
=270k

.

s v

vajecny likér

0,4 dcl
=500kJ

Pina Colada 2 dcl
16 g cukru a 1040 kJ

—

Sex on the beach 250 ml
26 g cukru, 990 kJ
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Opatrné také s oblibenymi, modernimi pivnimi limonadami. Vlastné Gplné nejlepsi je se jim zcela vyhnout ©.

b

‘ » ==
o
-
—

Pivo alkoholické = 900 kJ | Pivo nealko =430 k] | Radler alko = 600 k] | Radler nealko (slazeny stévii) = 420 kJ | Cider = 830 kJ

Autor obrazkud s alkoholem a pivem: www.stob.cz

Vice info o letnich drincich zde: https://www.stob.cz/cs/letni-drinky-jsou-kalorickou-bombou-jak-si-je-vychutnat-a-pritom-nepribrat
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http://www.stob.cz/
https://www.stob.cz/cs/letni-drinky-jsou-kalorickou-bombou-jak-si-je-vychutnat-a-pritom-nepribrat

5. Budte v pohybu

*  Prochdzky a vylety se politaji, kaZzdy krok se pocitd!
*  MozZnd prijde vétsi chut chodit pésky do prace a/nebo z prdce ©

«  Myslete na svoji bezpecnost - sebou vZdy voda, cukr nebo jiny, ryhcly zdroj energie, nabity mobil, nékdo vi, kde jste a kudy jdete...



6. Vzdy pripraven!

Nespoléhejte se na to, Ze si nékde néco vhodného koupite. Je lepsi mit sebou pripravenou svacinku a tu pripadné privézt zpatky domd
nez si vybirat mezi nevhodnymi jidly. Jednou, dvakrat vam to urcité neuskodi, ale cely tyden se jiz podepiSe na vaze i na psychice, kdy se

nebudete citit dvakrat nejlépe, protoze porad poruSujete predepsany jidelnicek.

| v misté vasi dovolené bude nejspiSe trh nebo supermarket, kde si budete moci nakoupit Cerstvé ovoce, zeleninu a kvalitni ingredience na

pFipravu snidani, svacin nebo pro rychlé vareni.

Vase nezbytna vybava i do luxusniho hotelu? NoZik, pFibor a plastova krabicka na svaciny a zeleninu!
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Jak se najist venku?

Situace se zlepSuje a ,smazirny” jsou pomalu vytlacovany restauracemi, kde se vafi a zelenina nenfi sprosté slovo.

Ani o prazdninach si nedavejte smazena jidla a pokrmy se smetanovymi omackami. Varena pfiloha, dusené, varené, restované
nebo grilované libové maso, k tomu zelenina a neudélate chybu!

Pozor na letni osvézovace!

Ledova kava, zmrzliny, frapécka, ledové tfisté apod. Mate pocit, Ze se jen osvézite, ochladite, ale Ze by to bylo jako jidlo?

Ouha, omyl. Takova zmrzka McFlurry ma 1 634 k] a energeticky je srovnatelna s obidkem pro hubnouci Zenu!

Vice info najdete je3té zde: https://www.vymlatilova.cz/blog/jak-v-lete-nepribrat/
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https://www.vymlatilova.cz/blog/jak-v-lete-nepribrat/
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Zasoby z domu, které vydrzZi na prvni den, dva, tfi

ObloZené bagety, celozrnné tousty nebo tortilly se skvéle hodi do auta na dlouhé cestovani, stejné tak si je v misté vasi dovolené

mUzete pripravit na celodenni vylet. Toasty projdou tepelnou Upravou a jsou diky tomu trochu trvanlivéjsi (toastovac beru vzdy sebou,

at uz bydlime v hotelu nebo v kempu pod stanem).

Buchty, muffiny a jiné sladké zasoby. Prijdou vhod ke snidani nebo svacinam a porad plati, ze domaci je vhodné&jsi nez preslazené

kupované. Hlidejte si mnozstvi dle rozpisu, vhodné jsou energeticky lehci receptury, napf. tvarohové, jogurtové a/nebo s ovocem.
Vejce uvarena natvrdo se budou hodit v den cestovani anebo na prvni snidani ¢i svacinu.

Upecené libové maso (napr. veprovou kytu, kufe nebo krltu) vyuZijete po studenu k pecivu nebo z néj uvafite rychlé jidlo (téstoviny

nebo rizoto). Hotové maso vam vydrzi déle nez syrové, a navic uSetfite Cas s pfipravou jidla na dovolené.

Zasoby z mrazaku. Uz pred dovolenou planujte a varte vétsi porce a ¢ast zamrazujte. Idealni jsou réizné smési z mletého masa,

dusené maso nebo gulas, které mizete dovarit a obménit napf. mrazenou zeleninou anebo raj¢atovou omackou.

Zavarovani je zdlouhavé, ale pokud jedete na dlouhou dovolenou, kde pfistup k jidlu neni samozrejmosti, mdze par skleni¢ek domaci

stravy pfijit opravdu vhod.
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Tipy na potraviny, které se vam v teple nezkazi

Ovoce a zelenina, vzdy nakrajené a pfipravené sebou. Krabicka zeleniny prosté musi byt, dodrzite zdravy talif, budete mit ze

sebe dobry pocit a navic vas pfijemné osvézi. Pokud nemate pripraveno predem, vezméte sebou na vylet i nozik a vodu na

oplachnuti ovoce a zeleniny.

Pokud mate strach, Ze Cerstvé ovoce cestu nevydrzi, miZete vyuZit 100% ovocné a zeleninové Stavy nebo presnidavky.

Na obrazku i proteinovy koktejl, k dostani v rlznych prichutich, Ize pFipravit rychle ve vodé nebo mléce.

Proteinovy
—koktejl —

— PRIDANE D
BEZ cuil

Ve BEZ KONZERVANTU

Lo 3%

c20g
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+ Celozrnné pecivo nebo knackebrot se sterilovanymi pomazankami, jejichZ zakladem jsou luSténiny, ofechy, seminka nebo
zelenina. Pomazanky jsou k dostani v hlinikovych obalech nebo ve sklenickach a jsou vhodnou alternativou k pastikam.

Zakoupite v prodejnach zdravé vyZivy, DM drogeriich a supermarketech.

prémiovi tc

»

ate Rounds

FREII(:H HERBS
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Misto peciva mlzete zabalit i trvanlivé balené chleby - hodi se i toastové, lisované apod. Nejlepsi volbou jsou celozrnné

a proteinové nebo tortilly. Celozrnné produkty jsou oznaceny i jako wholegrains. Proteinové chleby se hodi veCer, napfiklad k
instantni polévce, kdy doplnite bilkovinu nebo na pfipravu jednohubek na pohosténi apod. Vite, Ze nejsem zastancem instantnf
a nekonecné trvanlivé stravy, avSak dovolené nejsou bézZny reZim a vy se v dané situaci snazte udélat tak, jak nejlépe

muZete. A tim nej FeSenim muZe byt vyjimecné i instantni polévka s proteinovym pecivem nebo vajickem ©

R B
Mot o et b b 33 i 24 e vt Ao asiveat
el o 8 S0 e S SRSl T S RO,

P

st
Trvanlivy Zitny chiéb celozrnny se
sluneénicovymi semeny
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Fioggunvolikombrot mit Sonnenbiumenkermen
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PRILOHY

+  Kuskus, bulgur nebo pohanka (staci jen zalit horkou vodou a nechat odstat)
+  RyZe (mUZete pouZit i predvarenou, kterou staci jen ohrat)

+  Téstoviny

*  Bramborové gnocchi (staci povafit par minut)

«  Skvélé jsou jiz zminované celozrnné tortilly (staci jen naplnit a je hotovo)

st e b

0 T

S DR
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* Obilné kaSe, idealné bez cukru a aromat, které si sami dochutite Cerstvym nebo suSenym ovocem a ofisSky

+ Do kase nebo na vareni sebou mdzete pribalit i UHT mléko, suSené mléko, suseny bilek nebo proteinovy prasek (ideéinf je

syrovatkovy nebo vegansky, pokud nechcete mlécny vyrobek)

Kvalitni neslazend kaSe obsahujici probiotika i prebiotika.

® © & & 6 & & & © 6 & & o O o 0 o ® 0 0
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ZELENINA NESMi CHYBET ©

«  Sterilovana zelenina, lusténiny, obiloviny - k dostani i v mensich balenich
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Zeleninové omacky na vareni, le€o apod. - staci pfidat vejce, tofu nebo Sunku

X $3 v b % B e
_CEREAL! &€ N CEREALI f

with green beans
and barley

with pumpkin
and buckwheat
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* Rybi konzervy, rybi pomazanky a salaty (napf. tunidkové Ci lososové pomazanky, tunak ve vlastni stavé apod.). Nezapomerite si

pribalit IZicku nebo vidlicku.
« SeZenete i kureci nebo krdti maso v konzervé

* SuSené maso je na cesty idealni skrze trvanlivost, skladnost a lehkost, napF. Jerky.

sqlat s lososem :
SVC”(:N. S 'Ososom 'y ' d Tiridkovy

lat

TLXA SV [ 4 : ¢ .

akovy salds

Ready to Eat
Tuna salad

V konzervé koupite i
kureci a krati maso, napr.
Lidl nebo internetovy

Turidk Leggero obsahuje 4,5 % tuku. obchod Aktin.

Neni tak ,,suchy” jako ve viastni
Stavé, a soucasné turidk neplave v
oleji.
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Jak jesté doplnit bilkoviny?

105 1 (%2
. . o e s ‘ NE g |
+  Mimo rybicky a maso z konzervy vezméte i tofu a tempeh, popripadé Ize i suSené séjové maso ‘ ,”'AR'"°‘"‘” b

Vyrobky ze sdji se hodi do studené i teplé kuchyné misto masa nebo syru. Nemusi se nijak upravovat a

nékteré druhy se nemusi ani skladovat v lednici.

+  Vejce
Existuji desitky moznosti, jak a kdy vejce vyuZijete - na snidani, svacinu, obéd i vecefi, natvrdo, nameékko,

michana, omeleta, rozmichate do polévky nebo si pfipravite smazenici s houbami nasbiranymi v lese.

© Syry
Pokud mate lednicku, nezapomerite na klasiku - Cottage, Zervé, tvaroh, lucina linie atd. Tavené syry jsou

sice trvanlivéjsi, ale nutricné méné hodnotné nez syry Cerstvé, proto je berte jako nouzovku do

prazdninového jidelnicku.

«  Zakysané vyrobky
| kdyZ nemate lednicku, mUZete si denné na svacinu koupit proteinovy jogurt, jogurtové mléko nebo

vychlazeny kefir ©

® © & & & & & & o & & & o o o 0 0o o »
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« Orechy, seminka, suSené ovoce (i rizné smési namisto klasickych tatranek.
+ Celozrnné nebo proteinové susenky jsou rovnéz vhodnéjsi tatrankovou alternativou.

+ Sledujte opét sloZeni a nefidte se jen tvrzenimi na obalech! Hlidejte si mnoZstvi cukru /cca do 25 g/, vlakniny alesponi 6 g, a

také mnozstvil Nékteré suSenky se prodavaji v baleni po 100 g a dodaji vam klidné energii az 2 000 kJ, cozZ je pro nékoho obéd ©
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Tyto suSenky se tvdri zdravé, celozrnné, ale vl , . P ,
Tyhle neobsahuji Zddny cukr, ale alkoholovd sladidla, kterd maji ve vysokych

maji opravdu vysoky obsah cukru!

mnoZstvich projimavé ucinky! Pozor, ani takovychto susenek neni dobré se prejidat ©

SloZeni Celozrnﬂs’eNatural REJ Ovesné s cerealiemi Gullén
Energie/k] 1742 1671 1969 1767
Bilkoviny/g 7,3 6,4 7,5 6
Tuky/g 16 18 21 16
Sacharidy/g 58 52 60 66
Cukry/g 36 25 24 0,5
Vladknina/g 53 7,5 58 7
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Zdravi na prvnim misté

Kromé energetického pfijmu a nutri¢niho sloZzeni dbejte

i na bezpecnost potravin.

V letnich mésicich hrozi stfevni potiZe, které si mizete
privodit majonézovymi salaty, bagetami, uzeninami

nebo nedostatecné tepelné upravenymi potravinami.

Pozor na ,podeziele” vypadajici obchldky, stanky

a trafiky se zapraSenymi potravinami.
Dbejte na spravné skladovani a spravnou tepelnou

Upravu vlastnich zasob, pozor i na pecivo, které v teplém

pocasi Spatnym skladovanim plesnivi.
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EASY SVACINY

‘/‘
&) + : +
Hummus Mrkev : Zelenina
R\
() + f
% /
Ovoce
Ofechové maslo Ovoce Zelenina

+ (&

Bily jogurt .

Smoothie
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7. Doma to mate pod kontrolou Vy! Pfipravte odlehcenou variantu pohosténi
« Namisto peciva mlzete pro jednohubky pouzit zeleninu nebo proteinové pecivo

» Na gril misto prorostlé krkovice a tu¢nych uzenin dejte radgji libové maso, ryby, Spizy, zeleninu. Opatrné i s grilovanymi syry, které jsou

opravdu vyborné, ale také docela tucné!

P 4 'y

+ | ke grilované zeleniné pripravte misu Cerstvé zeleniny

® © & & & & & & & & & & o o o o 0 0
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Stazeno z: https://img.primadoma.cz/r/ee/81/column/ee81205f0e0128706cd01dc9cab14b56_4603865-3 0.
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8. Na navstévé nemusite snist vSe

« Naucte se asertivné odmitat. Staci fict , Dékuji, nechci”, opravdu nemusite nikomu nic vysvétlovat, pro¢ a co a kolik

jite Ci nejite, pevné stljte za svym rozhodnutim.
» Pamatuijte, Ze pozitek z jidla neroste s jeho mnozstvim

» A kdyz uz se stane cokoliv, nic si nevycitejte a dalSi den pokracujte. Nikdo neni 100%.

’O

e
-
-
-
-
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9. Neméjte jidlo a dobroty stale na ocich

Evolucné jsme nastaveni tak, Ze jen téZko odolavame jidlu, které mame na ocich a pod nosem. Instinkty v nas volaji - jez, dokud je co!
Nevystavujte se zbytecné pokuseni a nesvadéjte neustale vnitfni boj, coZ je v disledku velmi vycerpavajici a vétSinou konci prohrou.
Jak to vypada?

,Nedam si, nedam si, u desatého uz je mi to vSechno jedno, selhal/a jsem ®
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Bez vycitek misejte zmrzlinu bez cukru a chemie

Na kolecka nakrajeny, zmrzly banan rozmixujte, ten se postara o krémovitou konzistenci zmrzliny. Pfidat mUZzete dle chuti cokoliv.

Mlsat zmrzlé ovoce tfeba v kombinaci se skyrem neni zadny hrich ©

Recept na zmrzlinu najdete tady:

https://www.vymlatilova.cz/recepty/zmrzli

na-bez-cukru-a-chemie/
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. -*3,/ mUZete pridat i tvaroh, fecky jogurt nebo
o~ skyr, obohatite zmrzlinu i o bilkoviny
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https://www.vymlatilova.cz/recepty/zmrzlina-bez-cukru-a-chemie/

Ing. Lenka Vymlatilova - Va5 vyZivovy provodce

To nejduleZitéjsi je, abyste si Iéto uZili maximalné dle svych predstav a plani

a odpocinuli si po opravdu naro€ném roce s covidem.

TéSim se na vas na zase v poradné (a moje vaha také ©)
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Ing. Lenka Vymlatilova - Vas vyZivovy privodce - www.vymlatilova.cz

JAK VAM MOHU POMOCI?

T VyZivovy plan na miru a motivacni konzultace, abyste to ,zase” po dvou tydnech
nevzdali a vysledkd se opravdu dockali © Konzultace probihaji online nebo osobné v
klidné poradné v Brné na ulici Kfenova 409/52. To dulezité véetné ceniku a kliknuti na

vyZivoveé poradenstvi rezervacni systém tady: https://www.vymlatilova.cz/sluzby/individualni-poradenstvi/

Chcete jen sestavit jidelni€ek? NapiSte mi a poSlu vam potfebné pokyny a materialy k vypInéni.

?6 Jakmile obdrzim vyplnéné materidly a odménu za zpracovani, do tydne obdrzite mnou osobné
f:'\‘A_\'A"J
vypracovany jidelnicek emailem. Po dvou tydnech si domluvime hovor nebo videohovor a probereme,

co vam sedi i nesedi. Objednejte si jednoduse kliknutim tady:

vyZivovy plan na miru https://www.vymlatilova.cz/sluzby/vyzivivy-plan-na-miru/

@ Hubnuti v podptirné skupiné je prosté.....boZi © Ne nadarmo se fik4, Ze sdilena starost je polovi¢ni
[k\ﬂ starost a sdilend radost je dvojnasobna radost. Kurzy vedu 14 let a prosté to tam jde po maslech!
L3

O aktualnich terminech informuiji zde: https://www.vymlatilova.cz/sluzby/kurz-zdraveho-hubnuti-stob/
kurz zdravého hubnuti STOB

Nejen strava, ale i pohyb pat¥i do zdravého Zivota. A neni nad pohyb v lese, na Cerstvém
% vzduchu. Nabizim individualni i skupinové lekce a vSe co potfebujete védét najdete zde:
T https://www.vymlatilova.cz/sluzby/kurz-nordic-walking/

nordic walking
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