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bilkoviny zelenina ovoce oleje amaslo kokos a olivy orechy a seminka

Vypéstuite si dobreé jidelni navyky. Jezte v klidu u stolu. Nenechte se pfi jidle ni¢im vyruSovat - televizi, telefonovanim ani e-maily. Pomalu
a ddkladné zvykejte, nehltejte. Udélejte si ¢as a vychutnejte si lahodné a zdravé jidlo, které jste si pripravili.

Jezte tFijidla denné. Zaénéte vydatnou snidani. Zakladem kazdého jidla je zdroj bilkovin o velikosti jedné az dvou dlani. Zbytek

— ~
e} talie vyplni zelenina. Cas od ¢asu mlzete pridat porci ovoce. Nezapomerite na tuk. Doporu¢ené mnozstvi v kazdém jidle:
—
e Veskere oleje a tuky pro tepelnou Upravu: 1-2 porce o velikosti palce
o Veskeré maslo (ghi, kokosové maslo, ofechova masla atd.): 1-2 porce o velikosti palce
o Kokos (duzina nebo vlocky): 1-2 oteviené hrsti (vrchovaté)
e Qlivy: 1-2 otevrené hrsti (vrchovaté)
e Orechy: az 1zavrena hrst
e Avokdado: pdl az jeden kus
o Kokosove mleko: 74 az /2 konzervy (té vetsi, 400 ml)
Kazdé jidlo by mélo byt tak velké, aby vas uspokoijilo az do toho pristiho — pokud to jde, nesvacte. S jidlem skoncete par hodin
pred tim, nez jdete spat
o] E Najezte se 15-75 minut pred cvitenim. Date tak télu signal, aby se pripravilo na aktivitu. Pokud cvicite hned rano, je rozhodné
2 E lepsi snist aspori néco. Vybirejte si snadno stravitelnd a chutnd jidla. Jedna se o tu nejvariabilnéjsi polozku v nasem planu,
Q'>8 nevahejte proto experimentovat s riiznymi potravinami, mnozstvim i natasovanim.
>
O Jidlo by mélo obsahovat mensi podil bilkovin (V2 porce v jidle nebo méné) a pripadné malé mnozstvi tuku (V2 porce v jidle nebo
méneé). Do svatiny pFed cvitenim nepridavejte ovoce ani zeleninu bohatou na sacharidy.
Q ~E Najezte se co nejdriv po cviteni (béhem 15-30 minut). Dejte si porci snadno stravitelnych bilkovin a odpovidajici mnozstvi
Q'>8 zeleniny bohaté na sacharidy podle ,krivky cukrd po cvicen™ v knize Jidlo na prvnim misté. Jako primarni zdroj sacharid po
5 cviteni si nevybirejte ovoce a tuku pridejte jen minimum nebo zadny. Mezi zeleninu bohatou na sacharidy, ktera je vhodna po

tréninku, patfi treba bataty, rdzné druhy dyné nebo repa.

Upozorriujeme, Ze svacina po cviceni predstavuje zvlastni bonusové jidlo, které nenahrazuje snidani, obéd ani veceri. Ma to byt
zdroj dalsi potrebneé energie a Zivin, diky kterému se po intenzivnim cviteni rychleji a efektivnéji zotavite.
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