Il JIDELNi A SUPLEMENTACNI DOPORUCENI

1. ZAKLADNI PRINCIPY

Bez spravného jidelniCku, tréninku a spanku nemaji dopliky témer zadny efekt.
Rozhoduje celkovy kaloricky pfijem, mnozstvi a pravidelnost, ne jednotliva

potravina.

2. SACHARIDY

2.1 & Komplexni sacharidy

Potravina Hod’lvse
spise

Ezz;(ﬁis)mmova, pro oboji
Parboiled ryze do diety
Brambory do diety
Bataty pro oboji
Ovesné vlocCky do nabirani
Celozrnné téstoviny pro oboji
Kuskus pro oboji
Bulgur do diety
Pohanka do diety
Quinoa do nabirani

2.2 2k Rychlé sacharidy

Potravina Hodi se spise
Bilé pecivo do nabirani
Ryzoveé chlebicky pro oboji
Med do nabirani
Susené ovoce do nabirani
Zraly banan pr,o (?boji (htavne po
tréninku)




Maltodextrin / L
, do nabirani

dextréza

Sacharidovy napoj | do nabirani

2.3 ® Ovoce a zelenina s vy$$im obsahem sacharid(i

. Hodi se
Potravina .
spisSe

Mango do nabirani
Hroznové f

) do nabirani
vino
Ananas pro oboji
Kukufrice do nabirani
Hrasek pro oboji

3.& CELOZRNE OBILOVINY A PRILOHY

. Hodi se
Potravina -
spise
Ovesné vlocCky do nabirani
Pohanka do diety
Quinoa do nabirani
Bulgur do diety
Celozrnnaryze pro oboji
Jahly do nabirani
E\é?éstl)(ovy celozrnny oro oboji

4. T LUSTENINY

. Hodi se
Potravina e
spise
Cocka pro oboji
Cizrna do nabirani
Fazole pro oboji
Hrach pro oboji




5. (o BILKOVINY

5.1 Zivoéisné zdroje

. Hodi se
Potravina .
spise

K v Ve o Ve

ufeci/ kruti do diety
prsa
Libové hovézi | pro oboji
Veprova .
panenka pro oboji
Treska, tunak | do diety
Losos, do nabirani
makrela
Celavejce pro oboji
Vajec¢né bilky | do diety
Tvaroh, skyr do diety
Cottage do diety
Recky jogurt pro oboji
Jerky pro oboji

5.2 ¢& Rostlinné zdroje

protein

. Hodi se
Potravina -
spise
Tofu pro oboji
Tempeh do nabirani
Seitan do diety
Orechy a do nabirani
seminka
Quinoa do nabirani
Rostlinny .
ostinny pro oboji




6. O TIMING JIDLA (KDY CO JiST)

Pied tréninkem (1-2 h):

e komplexni sacharidy + bilkoviny

e minimum tuku
Po tréninku:

e rychlejSi sacharidy
e rychly protein

Vecer:

e bilkoviny
e méné sacharidd (v dieté)

DOPLNKY STRAVY KE CVICENI

Upozornéni pro klienty:

Doplihky nenahrazuiji kvalitni stravu, trénink ani spanek. Jsou pouze podpora.

2 ZAKLADNIi DOPLNKY (doporuéeno pro vétsinu

cvicicich)
Doplnék K ¢emu slouzi Kdy uzivat Vhodné
pro

Protein (Whey) | Doplnéni bilkovin, po tréninku / dietai
regenerace béhem dne nabirani

Kreatin Sila, vykon, svalova kdykoliv (denné) | hlavné

monohydrat hmota nabirani

Vitamin D3 Imunita, hormony, rano sjidlem vSichni

(+K2) svaly

Omega-3 Klouby, srdce, zanéty | sjidlem vSichni

(EPA/DHA)

Horcik Regenerace, stres, vecer vSichni

(magnesium) spanek




4 DOPLNKY PRO VYKON

Doplnék K ¢emu slouzi Kdy uzivat Vhodné
pro
Kofein Soustredéni, 30-45 min pred dietai
vykon tréninkem nabirani
Citrulin Prokrveni svald, pred tréninkem oboji
malat »pumpa“
Beta-alanin | Oddaleni unavy denné / pred silové a
tréninkem HIT
Elektrolyty Hydratace, kieCe | béhem/po oboji
tréninku
Sacharidovy | Energie, béhem / po hlavné
Napoj regenerace tréninku nabirani
= DOPLNKY PRO SPANEK A REGENERACI
Doplnék K ¢emu slouzi Kdy uzivat Poznamka
Melatonin Kvalita usinani 30 min pred kratkodobé
spanim
L-theanin Zklidnéni, relaxace |vecer neuspava
GABA Uklidnéni nervové vecer individualni
soustavy ucinek
Ashwagandha | SniZzeni stresu, vecCer/denné | adaptogen

regenerace




@ DOPLNKY PRO ZDRAVi A TRAVENI

Doplnék

K c¢emu slouzi

Kdy uzivat

Glutamin

Regenerace, stfeva

po tréninku /
vecer

Travici enzymy Lepsitraveni sjidlem

Betaine HCL + Podpora traveni s hlavnim

pepsin bilkovin jidlem

Zazvor Traveni, proti dle potreby
nadymani

Kurkuma Protizanétlivy efekt | sjidlem

J) PODPORA TESTOSTERONU (U MUZU)

Doplnék Ucel Kdy
uzivat

Zinek Hormonalni vecer
rovnovaha

Horcik Regenerace, vecer
hormony

Vitamin D3 Testosteron, rano
imunita

Ashwagandha | Snizeni kortizolu denné

Zensen Energie, vitalita rano

6. SHRNUJICI PRAVIDLO PRO KLIENTY

Dieta (redukce):



e nizSienergeticka hustota
e vice bilkovin, vlakniny, objemu

Nabirani:
e vySSikaloricka hodnota

e snadno stravitelné sacharidy a tuky

Neexistuje zakazana potravina.
Existuje jen Spatné zvolena porce.

NEJCASTEJSi CHYBY KLIENTU

e ,Jim zdravé, ale moc“
e ,Bojim se sacharid(“
e ,Jim malo bilkovin“

e ,Dopliky misto jidla“

e ,74dna konzistence®
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