VZOR PRE 70 KG - CIEL CHUDNUTIE

VZOROVY
STRAVOVACI

Praktické rozpatia makier, kaloricky ciel a 3
vzorové dni stravovania. Postavené tak, aby si
si vedela jedla poskladat aj sama.

DAVID SOKA - FITNESS COACH VZOR - 70 KG



ZAKLAD

IDEALNY PRIJEM
MAKROZIVIN

Na 1 kg telesnej vahy — pri chudnuti. Toto su praktické orientacné rozsahy.

BIELKOVINY TUKY SACHARIDY
g / kg telesnej vahy g/ kg telesnej vahy podla vydaja, tréningu,
preferencii

Poznamka: Konkrétne Cisla vzdy zavisia od aktivity, poctu tréningov, spanku a toho, ako telo
reaguje na deficit.

VZOR PRE 1 OSOBU — 70 KG, CIEL CHUDNUTIE

TDEE — ODHAD ODPORUCANY DENNY PRIJEM

VYDAJA DEFICIT

kcal az kcal
kcal

DENNE MAKRA (ORIENTACNE)

BIELKOVINY SACHARIDY TUKY
120 - 130 140 - 170 50 - 60
gramov / den gramov / den gramov / den

TIPY K TRENINGU A CHUDNUTIU

[l Jedz bielkoviny ku kazdému jedlu.



B Sacharidy davaj viac okolo tréningu.
B Nevynechavaj jedla — méze to zhorsit kontrolu hladu a rezim.
B Piaspon 2-2,51vody denne.

[l Pravidlo 80/20: vacsinu jedal kvalitne, ob&asna sladkost je v poriadku.

AKO CIiTAT VZOROVE DNI

Tri vzoroveé dni (A, B, C) su postavené na rovnakych makrach. Mézes ich striedat alebo si

poskladat vlastny systém — délezité je dodrzat denny prijem 1600-1700 kcal a 120-130 g
bielkovin.
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0 RANAJKY

60 g ovsené vioCky

2 vajcia natvrdo alebo mieSané
lesné ovocie

1 PL chia semienok

kava + 40 ml mlieka

e DESIATA

jablko

20 g orechov

e OBED

150 g kuracie prsia
70 g sucha ryza
zelenina

1 CL olivovy olej




° OLOVRANT

cottage cheese 150 g

Ak nechces§ cottage, pozri nahrady na konci.

a VECERA

80 — 100 g kuracich pfs pripravenych na grile alebo na pare so zeleninou

1 CL olivovy olej
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0 RANAJKY

180 g jemny nizkotu€ny tvaroh
100 g bobulové ovocie (Cu€oriedky / maliny)
15 - 20 g vla3ské orechy alebo mandle

kava + 40 ml mlieka

e DESIATA

banan

20 g orechov

e OBED

150 g morcacie alebo hovadzie
250 g zemiaky

zelenina



° OLOVRANT

hummus 50 g + zelenina

e VECERA

120 g losos alebo tuniak
Salat

1/2 avokada
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0 RANAJKY — SMOOTHIE

300 ml mlieko alebo rastlinné

40 g ovsené vlocky
lesné ovocie
1 vajce natvrdo (zvlast)

kava + 40 ml mlieka

e DESIATA

hruska

15 g orechov

e OBED

80 g celozrnné cestoviny
120 g kuracie alebo tofu
paradajkova omacka

zelenina



° OLOVRANT

cottage cheese 150 g alebo 2 vajcia

e VECERA

velky Salat
100 g mozzarella light alebo balkansky syr

1 CL olivovy olej
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FLEXIBILITA

NAHRADY
ZA COTTAGE

Ak nechces cottage cheese, jednoducha vymena 1 : 1:

150 g cottage cheese —

2 vajcia
PLNOHODNOTNA BIELKOVINA

120 g tofu
RASTLINNA ALTERNATIVA

DAVID SOKA - FITNESS COACH

80 - 100 g kuracie
CHUDE MASO

60 g hummusu
CiCER + TAHINI
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CHCES PLAN

Tento jedalniCek je vzor.

Ak chce$ mat nastavené kalorie, makra a jedla podla tvojho ciela,
preferencii a rezimu, v online coachingu ti to poskladam a priebezne upravim

podla vysledkov.

Ako zacat’:

Napi$ mi spravu s textom ,,COACHING"
2 Dohodneme si termin prvotnej konzultacie — zadarmo

3 Dostava$ plan postaveny presne pre teba

KLUCOVE SLOVO

COACHING

DAVID SOKA







