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NOVOROCNI PLAN

Preji vam pozehnany novy rok 2023! Pokud ctete tento text, rozhodli jste se
zapojit do novorocni vyzvy se mnou. Byla bych rada, aby to byla vyzva
lépe celozivotni. Toto neni plan na prvnich par tydnu v roce.
Toto bude ma a doufam ze i vase cesta k vysnéné postaveé a hlavné k télu, ve
kterém se budeme citit dobre.

Po 4. porodu mi to uz nejde tak jako po 1. a co si budeme povidat, s kazdym
rokem je udrzeni postavy, nebo jeji vylepsSeni t€zsi a t€zsi :-) CvicCeni je velice
dulezité, ale pokud chceme shodit i prebytecna kila, musime se zameérit na
stravu. Protoze nejsem na tomto poli odbornik, spojila jsem se s nutric¢ni
terapeutkou, Mgr. Simonou Kocourkovou. Sestavila pro vas (i pro mé¢)
motivacni text a par zasad, které budu dodrzovat a vy muzete se mnou.
Jedna se o univerzalni doporuceni, ktera budou na kazdého fungovat jinak,
ja budu sdilet svou cestu tady na strankach a na svém Instagramu, takze
pokud budete chtit vidét vice z toho, jak se budu stravovat, muzete se
inspirovat. Samorejmeé mnozstvi jidla bude uvedeno na mou postavu, vy
muzete mit potrebu trochu vyssi, nebo naopak. Vérim ale, zZe tyto rady a tipy
pomohou vSem.

Pripravila jsem pro vas takovou motivacni odskrtavaci tabulku.

Vytisknu ji a budu si odskrtavat:

- SPANEK- pokuste se spat dostateéné, ja mam svych 8h nejradéji

- PILATES - to je klasika pilates se mnou, muzete jet podle planu na kazdy
tyden, nebo vybrat z vice jak 190 videi na strankach

- VODA - hydratace je velmi dulezita, nejen pri hubnuti

- VJIDLA = vyvaZenost jidla. Zkuste dbat na to, aby vase jidlo bylo
vyvazené. Viz. info od Simci.

- SELF-CARE - V nedéli se zamérte na odpocCinek, doprejte si treba koupel,
plefovou masku, nebo se jdéte projit a zkratka relaxujte

Tabulku jsem vytvorila na 4 tydny. To si myslim je dostatek ¢asu na to,
pocitit pozitivni zménu. Vyzvy se muzete zucastnit, 1 kKdyz nepotrebujete
hubnout. Jde o nastartovani zdravého zivotniho stylu. Chceme, aby byl co
nejvice udrzitelny. Myslim, ze kazdy extrém konci nakonec jo-jo efektem a
to nechceme. Pojd’me vykrocit do nového roku s pozitivnim myslenim a
cilem jist a zit zdrave, a to jisté prinese ovoce.

Kristyna
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Prani zlepsit svuj jidelnicek, citit se Iépe nebo se konecné€ dostat na
vysnénou vahu je snad nejcastéjSim predsevzetim. Musime se pripravit na
to, Ze na nas ze vSech stran budou na zacatku nového roku opét pusobit
informace a zarucené navody na to, jak se zbavit nadbytecnych Kkil.
Mozna se objevi nové redukcni diety, detoxikacni kury, pusty, zazracné
doplnky stravy a extrémni pohybové vyzvy. Nenaletét na rychla a
mnohdy 1 draha reseni, ktera nejcastéji konci stejné rychle, jako zacala
by mohlo byt samo o sobé dobrym predsevzetim a poradnou vyzvou,

protoze slibované zazraky zni opravdu lakavé. :-)

Dulezité informace pro vas:

1.1. neni magické datum, které nam jako kouzlem splni nase prani. Na
druhou stranu zacatek nového roku spoustu z nas motivuje zacit s
¢cimkoliv novym.

Kazdy jsme jiny, nachazime se na své vlastni cest€¢ a mame jin¢ cile a
mozZnosti. Zivot je jedna velka proménna a co bylo samozi‘ejmosti pied
détmi je najednou s détmi poradnou vyzvou. Co slo s minimalni namahou
pred 10 lety, na to muze byt dnes potreba vynalozit velké usili. Ale to
neznamena, ze se prestaneme snazit! :-) V neposledni rade¢ kazdy mame v
7Zivote své priority a né kazdy mél dosud mezi prioritami sam sebe. Ale
neni uz na case deélat pro sebe to nejlepsi?

Co byste rekli na vyzvu, ktera neni casové omezena? Vyzva, kde zavahani
nebo poruseni nebude znamenat koneCnou, protoze zitra je zase den, zase
dalsSi moznost. Vyzva, kde se porovnavate maximalné€ sami se sebou.
Cilem vyzvy je pracovat na sobé, dlouhodobé a udrzitelné.

Casto se s klienty bavim o tom, ze zména zivotniho stylu musi byt trvala,
aby byly vysledky dlouhodobé udrzitelné. To ale neznamena, ze uz si
nikdy nemuzeme doprat to, co mame radi a co nezapada do zasad
zdravého zivotniho stylu. At uz je to preslazeny zakusek z cukrarny,
zmrzlina nebo pizza. Rozdil by mél byt hlavné€ v tom - umét se vcas vratit

zpét ke zdravému zakladu, k vhodnym navykum - kvalitni vyzivé,
primérenému pohybu a dostateCcnému spanku.




Dulezité je nikdy se nevzdat a znovu a znovu se snazit kazdy den, jediné
tak 1ze cehokoliv dosahnout. Nehodnotit a nevycitat si. Nékdy to jde hur
a Jindy Iépe. Je normalni polevit, nesplnit, nestihnout a neni to

nedisciplinovanost - je to zivot. Podle mého nazoru je to 1 zdravy pristup
k jidlu a cviCeni. Nastavte si to takto ve své mysli a predejdete zklamani.

(Snad) kazdy mame ve svém zivotnim stylu néjaké slabé misto na kterém
muzeme/chceme pracovat. Néktera vyzva muze pro nas osobneé byt
slozitéjsi, jinou treba zvadneme bez problému. Pro zacatek se zameérime
na pitny rezim a vyvazenou snidani. Vérime, ze systém postupné zmeény
jidelnicku je zvladnutelny pro kazdého. Dalsi a dalsi vyzvy se budou
nabalovat, tak do toho!

Pitny rezim

Vypijte denn€¢ minimalné 1,5 litru tekutin. Nejvhodn€jsim napojem je
voda, nebo slabé mineralizovana voda, slaby Caj, ovocny c¢aj. Zeleninova
nebo ovocna St’ava redéna vodou muze byt také vhodny doplnkem
pitného rezimu.

Nezapomente, Ze vase individualni potreba tekutin muze byt lehce
odlisSna. Zalezi na vice faktorech. Potrebu tekutin muze ovlivnit napr.
fyzicka aktivita, teplota prostredi nebo skladba vaseho jidelnicku.
Konkrétni potrebu tekutin lze takeé stanovit na zakladé aktualni télesné
hmotnosti.

Spanek

DostateCny spanek je dulezitym faktorem zdravého zivotniho stylu. Jeho
nedostatek muze negativné ovlivinovat nase zdravi a mimo jiné napriklad
zvySovat chut’ k jidlu. Dlouhodobym dusledkem pak muze byt i nadvaha.
Optimalni délka spanku je pro kazdého individualni, ale obecné se
uvadi pro dospé€lého jedince 7-9 hodin. Snazte se tedy dosahnout
minimalné 7 hodin. Nékolik hodin pred spankem se vyhnéte alkoholu,
kofeinu a modrému svétlu. Naopak podporit kvalitni spanek muzete
pravidelnym cvicenim, kvalitni matraci, ritualy v podobé€ koupele, nebo
primérenou teplotou prostredi (18-19 stupnu Celsia). Posledni vétsi jidlo
(nejcCasteji vecere) by nemélo byt pozde€ji nez 2-3 hodiny pred spankem.
Ke kvalitnimu spanku neprisp€je ani prejezdni, ani pocit hladu.

Z.droj a vice informaci:

https://www.institutmodernivyzivy.cz/spanek/




Vyvazena jidla

Dbat na vyvazenost se vyplati u vSech dennich jidel. Optimalni je celkovy prijem energie
rozdélit do 3-6 jidel. Kazdému muze vyhovovat jiny pocet. Dbejte na to, aby predevsSim
snidané, obédy a veCere obsahovaly zdroje vSech tri hlavnich zivin (sacharidu, bilkovin i tuku)
a byly doplnény zeleninou nebo ovocem. Idealni je, pokud se nam dari zarazovat i vyvazené
svaciny mezi jidly - nejcastéji se jedna o jednu dopoledni a jednu odpoledni svacinu.

Priklady vhodnych zdroju Zivin:

Zdroje komplexnich sacharidu

Pro snidani nebo svaciny: pecCivo (idealné celozrnné, zZitné nebo zitno-pSenicné¢), ruzné druhy
vloCek nebo obilovin na pripravu kasi (napr. pohankova, ovesna, Cirokova...), miisli nebo
granola.

Pro obéd nebo vecCeri: brambory, obiloviny a vyrobky z nich (téstoviny, ryze, kuskus, bulgur,
quinoa, pohanka, polenta...) - pokud vyberete celozrnné varianty doplnite vice prospesné
vlakniny.

Z.droje bilkovin
Pro snidani nebo svaciny - jogurt, tvaroh, dalsi mlécné vyrobky, Sunka nejvyssi jakosti, vejce.

Pro obéd nebo vecCeri: maso, ryby, morské plody, tofu, tempeh, syry, vejce, Sunka nejvyssi
Jakosti.

Zdroje tuku - avokado, orechy/orechova masla, seminka, rostlinné oleje, maslo nebo tuk,
ktery je soucasti mlécnych vyrobku, granoly/miisli nebo vejce (Zloutek).
Doplnéno zeleninou nebo ovocem

Priklady snidani:

Michana vejce s peCivem a zeleninou

Celozrnny chléb s Cerstvym syrem, Sunkou a zeleninou

Pohankova kase pripravena z mléka s orechovym maslem a ovocem
Granola s jogurtem a ovocem

Priklady svacin

Kefirove mleko s ovocem

Jogurt s ovesnymi vloCkami a ovocem

Celozrnna bageta s kozim syrem a rukolou

Celozrnny chléb s hummusem, platkovym syrem a zeleninou

Priklady obédu a veceri

PecCeny losos s bataty a cuketou

Téstovinovy salat s tunakem, zeleninou, jogurtovym dresinkem
Bulgur s kurecim masem a zeleninou

Z.eleninovy salat s kuskusem, cizrnou a syrem cot

Mgr. Simona Kocourkova
Nutricni terapeut
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PONDELI UTERY STREDA CTVRTEK PATEK SOBOTA NEDELE

SPANEK [ ISPANEK SPANEK [ ISPANEK SPANEK SPANEK

TYDEN 1 PILATES PILATES PILATES PILATES PILATES PILATES gELF-CARE
VODA VODA VODA VODA VODA VODA
V.JIDLA V.JIDLA V.JIDLA V.JIDLA V.JIDLA V.JIDLA
SPANEK SPANEK SPANEK SPANEK SPANEK SPANEK

, PILATES PILATES PILATES PILATES PILATES PILATES

TYDEN 2 ELF-CARE
VODA VODA VODA VODA VODA VODA > ¢
V.JIDLA V.JIDLA V.JIDLA V.JIDLA V.JIDLA V.JIiDLA
SPANEK SPANEK SPANEK SPANEK LISPANEK SPANEK

CYDEN 3 PILATES PILATES PILATES PILATES _I/PILATES PILATES cE|E-CARE
VODA VODA VODA VODA VODA VODA
V.JIDLA V.JIDLA V.JIDLA V.JIDLA V.JIDLA V.JIDLA
SPANEK LISPANEK [ISpPANEK SPANEK - JSPANEK [JSpPANEK

i & PILATES LIPILATES PILATES PILATES . PILATES PILATES SELE-CARE
VODA VODA VODA VODA VODA VODA
V.JIDLA [ ]V.JIDLA V.JiDLA v.JiDLA LIV.JIDLA V.JIDLA
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