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v UVOD

Na pielomu osmdesatych a devadesatych let minulého stoleti zacal nase Zzivoty
ovliviiovat kult Stihlosti. Idedlem Zenské krasy pomalu ale jisté piestavaly byt Zeny typu
Marylin Monroe ¢i Ursula Anders a na obalkach prestiznich modnich casopisti se pocaly
objevovat divky ptipominajici spi§ raminka na Saty nez opravdové Zeny. Prvni dvé jmenované
damy a hollywoodské hvézdy vedle nich ptsobily jako matrony. Tento trend se stal diky
globalizaci celosvétovym fenoménem, Ceskou republiku nevyjimaje. Divky a Zeny od
patnacti do ... sati zaCaly na sebe do zrcadel koukat ptes tuto deformovanou optiku a kriticky
pohlizely na sebeminiaturn¢j$i faldiky, ¢asto dokonce imaginarni. Jak tyto tendence silily,
vydatné zivené nejriiznéjSimi life — stylovymi Casopisy, nartistal hrozivé pocet divek trpicich
mentalni anorexii. Uvedeny trend pfetrvava dodnes a mnohym nakladatelstvim a reklamnim
agenturam piindsi pohadkové zisky. To je bohuzel jediné jeho pozitivum. Pod vlivem
zminénych subjektti nabyva normalni béZny obcan ¢i hlavné obéanka dojem, ze ma-li 2 — 3 kg
navic oproti zvefejilovanym tabulkam, ocita se mezi obCany 2. kategorie. Zminéné life —
stylové Casopisy nam vymyvaji mozky a piesvédcuji nas, ze plnohodnotny a Stastny zivot
nam zaru¢i pouze télo majici idedlni miry, do bronzovd opalend pokozka a prorysované
svalové partie. Zhusta to dokladaji barevnymi (a pievazné digitaln€ upravenymi) fotografiemi
usmévavych modelek spocivajicich v naru¢i metrosexualnich sportovci, pievazné fotbalistii
¢i hokejisti. Mladi lidé bez zkuSenosti a vlastniho nazoru témto bludim velmi lehce
podléhaji. Tim nechci v Zddném piipad€ fict, ze neni spravné byt Stihlym, ale nic se nesmi
piehanét.

Faktem a to velmi alarmujicim zGstava, ze navzdory zminéné ,, masazi“ a ,, vymyvani
mozkd“ problém nadvahy a zejména obezity narostl do takovych rozméri, ze jej WHO
(Svétova zdravotnicka organizace) charakterizovala jako epidemii a obezitu prohlasila za
nemoc. Je snad zbyteCné rozebirat, Ze uvedeny problém se tykd hlavné obyvatelstva
vyspélych zemi, kde Zivot diktuje predev§sim konzum. V mnoha zemich Afriky a Asie tento

problém nemaji, spis fesi opacny.



Problém obezity se V soucasnosti zabyva spousta odbornikd 1 laikidi, jsou nam
predkladany piehrSle napadii jak se s ni vyporadat. Skute¢né¢ fundovanych je vSak mizivé
procento. Pfi¢inu spatfuji v tom, ze pievazna cast, da se sméle fict, ze naprosto drtivé
procento téch, ktefi se rozhodnout se svymi ptrebyte¢nymi kilogramy néco udélat to jednak
chape pouze jako jakousi jednordzovou akci a vzhlizi k nesmyslnym dietdm jenz serviruji
nejruznéjsi barevné magaziny ( Cest velmi fidkym vyjimkam ) a jednak nemaji nejzakladnéjsi
znalosti o tom co se vlastné v naSem téle v procesu piijmu potravy a dal v procesu jejiho
zpracovani déje. Zastdvam nazor, ze pravé v tom tkvi kofeny mnoha neuspéchii v boji s
piebyteCnymi kilogramy a pro¢ az po hiichu Casto nase nejlepsi predsevzeti konci totalnim
fiaskem.

Jako bych slySel mnohého z vas, jak v tuto chvili klade na moji adresu otazku ,,A co teda
s tim, ty chytraku?*“. Dfive narozeni pamatuji pionyrské doby raného postrevolu¢niho
kapitalismu, kdy rizni podnikavci inzerovali, Ze za nevelky poplatek (obvykle 50 — 100 K¢)
zaSlou zaruCené fungujici navod na zhubnuti. Bylo nemalo téch, ktefi sedli na lep, obnos
zaslali a dostalo je jim jednoduché rady napsané na listecku (pokud se vitbec nékdo obtéZzoval
listecek zaslat) a ta rada znéla: ,, NEZER*.

Mnozi ze zminénych podnikavct, ktetfi slusné¢ vydélali na lidské naivit€¢ a hlouposti,
svoje podnikani sofistikovali a =zalozili firmy na distribuci nejrtiznéjSich ,ud¢latek*
zpusobujici zdzracné zhubnuti aniz byste se museli hybat nebo omezovat v jidle. Nestydi se
oblbovat dokonce ani prostiednictvim reklam a TV shopti aniz by to kohokoliv
kompetentniho vzruSovalo. Takové ,,udélatko* si mize objednat snad jen nesvépravny clovek.

Tim, Ze jste si tuto knihu pofidily, pattite zfejmé k lidem, ktefi se s problémem nadvahy ¢i
obezity potykaji a jako k takovym se chci postavit maximalné seriozné a dat vam snad
vycerpavajici odpoveéd’ na otdzku: ,, Co s tim?“

Rozhodné vam nebudu davat rady typu: ,, nezer* ¢i podobné nesmysly. Takovou ,, radu*
obdrzite v kazdé hospodé nebo &asto i od kolegil. Je to $patna rada. Spatna proto, Ze (jak
uvidite v dal§im) hladovy ¢lovék nemiiZe zhubnout. Ac to zni jakkoliv paradoxné, zhubnout
milZe pouze a jen ¢lovék nasyceny. O tom je knizka, kterou jste pravé otevieli. Nebudu se v ni
ptili§ zabyvat teorii, jelikoz té jsem vénoval dostatek v prostoru ve svych predchozich
knihach. Na nasledujicich strankdch vam chci nechat pochopit pfistupnou formu samotnou
podstatu fungovani procesu zpracovani potravy, abyste si zavéry mohli udélat sami. Abych
vam start do realizace vaSeho rozhodnuti shodit néjaky ten prebytecny kilogram usnadnil,

nabizim i nékolik ovéfenych rad k ziskani a zejména udrZeni $tihlé postavy.



Bylo by to ode mne krajné¢ neseriézni vykladat vam, ze to bude rychlé, lehké a
jednoduché. Nebude to ani jedno, ani druhé ani tfeti. Nejde to ze dne na den, neni to zalezitost
na tyden ¢i dva a nejvic budete bojovat sami se sebou, se svymi zlozvyky a cCasto i
pohodlnosti. S oblibou tikdm, ze hubnout se musi zacit od hlavy. Zarucuji vSak, ze to funguje
a ti, kteti zvitézi sami nad sebou (coz je vitézstvi z nejcenngjSich) a vytrvaji, ke stanovenému

cili dojdou.



|. HUBNUTI - PRAVDA A MYTY

Kdyby nékdo ud¢lal statistiku (dost mozna, Ze takova i existuje) o kterych tématech se
dnes nejvice mluvi a pise, nadvaha, obezita a hubnuti by nepochybné¢ figurovalo v ,top ten®.
A tekneme si oteviené, ze pravem, které je opodstatnéno alarmujicimi ¢isly mluvicimi o tom,
7ze 61% populace vyspélych zemi trpi nadvahou (z toho zhruba 20% p¥imo obezitou).
Zeny se na této statistice podili 54%, muzi 66% a co je nanejvys znepokojivé je 58% déti do
15 ti let, které maji nadvahu.

Véfim, ze nenajdu mnoho odpirctl, kdyz vyiknu nazor, ze chceme li s nécim bojovat,
chceme li cokoliv zlepSit, m&li bychom znat podstatu a zakladni pfi¢inu daného jevu. Jenom
tak mize byt nas boj G€inny a miZze prinést efektivni a dlouhotrvajici vysledek. A tak nezZ se

pustime do samotného boje s nadvahou a obezitou, zkusme si odhalit jeji pficiny.

e  PriCiny nadvahy a obezity

V odborné se tvarici literatuie, v nejriznéjSich life — stylovych casopisech, ale i v
seridzni odborné literatufe miizeme najit piehrsle piicin nadvdhy a obezity. Pravda je vSak
takova, ze ani renomovani odbornici nejsou zcela zajedno, jelikoz vyzkum potad probiha a
neustdle vychdzi najevo nové skute¢nosti. Nicméné z toho, co je doposud znamo a ovéreno

vychazi, ze pti¢iny nadvahy a obezity mtizeme seskupit do ti'i kategorii.

1. Primdrni priciny

Je nezpochybnitelné prokdzano, ze v této kategorii hraje ,, prvni housle*
nespravna vyziva

Neni to vSak pouze o tom, ze se prosté piejidame. Mimo to, Ze pfijimadme nadmérné
mnozstvi potravy, je tato energeticky velmi bohatd avSak na strané druhé nutricné velmi
chuda. Typickym ptikladem jsou jidla z rychlého obCerstveni — takovy hamburger ¢i pizza
jsou energetickymi bombami, ale ty spravné a télu potfebné ziviny, aby v nich jeden hledal
lupou. V dal§im si ukazeme, ze u jidla bychom méli hledét nejenom na jeho energetickou
hodnotu (tj. mnozstvi kilojould), ale i na jeho nutri¢ni sloZeni (mnoZzstvi zivin) a také na
jeho glykemicky index. Je nam malo platné, kdyz snime né&jaké jidlo s malym mnoZzstvim
kilojoult, pokud je v ném zarovent malo zZivin. Takové jidlo télo Spatn€ zpracuje a nestravené
zbytky jdou ,, do zasob“ — ( samoziejmé tukovych), coz pti dlouhodobém opakovani vede k

nadvdze a obezité. AvSak i v piipadé, ze budeme jist jidla nutriéné¢ bohatd s nizkou



energetickou hodnotou a budeme tak ¢init nepravidelné ¢i v nespravnou denni dobu, mizeme

se k nadvaze hravé dopravovat. K primarnim pficinam se dale radi
nedostatek pohybu

a téz skutecnost, ze jime malo surové stravy a nadmiru potravin prumyslové zpracovanych,
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které obsahuiji &¢im dél tim vétsi mnoZstvi piidatnych latek (tzv. E — &ek).

2. Sekundarni priciny

Ptic¢in, které je mozné zahrnout do této kategorie je nékolik a jsou zptisobeny riiznymi,
ptevazné fyziologickymi, ale téZ psychickymi anomaliemi a poruchami. Vesmés jsou to

poruchy ¢innosti nékterych organii nebo centralni nervové soustavy (CNS)

Tyto mtizou byt pfechodného charakteru ale 1 trvalé, v ptipadé€, ze doslo k nezvratnému
poskozeni orgdnu podilejicitho se na metabolismu, tj. procesu zpracovani potravy a vyroby
energie z ni.

Pomérné rozSifenou fyziologickou poruchou je porucha funkce hypotalamu.
Hypotalamus je ¢ast mozku resp. mozkové centrum regulujici mimo jiné i chut’ k jidlu.
Sklada se ze dvou casti. Jedna ¢ast tidi pocit hladu, druhé pocit sytosti. Pti poruse ¢asti fidici
pocit hladu dochazi k nechutenstvi (absence pocitu hladu) coz je zaklad vzniku anorexie. Pti
poruse centra sytosti dochazi naopak k absenci pocitu sytosti coz ma za nasledek chorobnou
zravost neboli bulimii. Ktera porucha ma za nasledek obezitu je nad slunko jasnéjsi. Neplet'te
si to prosim s (dnes tak popularni) mentalni anorexii a mentalni bulimii. Ten princip je velmi
podobny, avSak slovo mentalni hovoii o tom, Zze se jedna primarn¢ o psychickou zélezitosti,
kdezto ja mluvim o fyziologické poruse.

Pro lepsi piedstavivost uvedu, Ze

pocit hladu neni ani tak o potiebé jidla jako takového,
nybrz o signalu vydaném spravné fungujicim hypotalamem, ze se télu nedostava nékterych
zivin. Mam na mysli Ziviny zakladni nebo li makroziviny. Kter¢ to jsou, k tomu se dostaneme
v dal$im. O plném talifi bramborového salatu a fizku velikosti vika od popelnice nesni nas
zaludek ale na§ mozek. Télu je naprosto jedno v jaké forme svoje ziviny dostane. Tim nechci
v Z4dném piipadé podcenovat ¢i sniZzovat vyznam hezky prostteného stolu a lakaveé
naaranzovanych jidel (pochopiteln€ i chutnych). To jsou ale aspekty majici spis spolecensko —
psychologicky charakter a vyznam neZ fyziologicky vliv. Miliontim lidi v zaostalych zemich
je celkem jedno jestli je jidlo ,,nacin¢ané* nebo jestli je hezky prostfeno. Hlavni pro né je,

aby viibec n¢jaké jidlo bylo. Nase ,,gastromysSleni je ditkem rozvinuté konzumni spole¢nosti.
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Netikdm, Ze je to Spatné, ani jej nevyzdvihuji. Prosté konstatuji. Pii poruSe funkce zpusobujici
obezitu hypotalamu dochazi s nejvétsi pravdépodobnosti k tomu, ze centrum sytosti vyda
signal opozdéné a tim dochdzi k ptejidani. Pozor — u bulimie ten signal absentuje zcela. V
zajmu objektivity si ale feknéme, Ze tato teorie neni zatim stoprocentné potvrzend a vyzkum
probiha i nadale.

Dal$im organem jehoz porucha mize mit za nasledek obezitu je slinivka bFiSni
(pankreas), kterazto jak jest obecné znamo produkuje mimo jiné inzulin — hormon
zabezpecujici vstup molekul glukézy z krvi do bunék a tim snizujici jeji hladinu. Pokud
slinivka bfi8ni produkuje vice inzulinu nez je tfeba, dochazi k tomu, Ze strmé klesd hladina
glukézy v krvi coz pocitujeme jako ,, vICi hlad®, ktery musime zahnat ( jak jinak) nez dal$im
jidlem, které¢ ale ve skutec¢nosti nepotiebujeme, takze energii z néj vyrobenou télo ulozi ve
formé podkozniho tuku. Vic si o inzulinu a hladin€ glukézy v krvi fekneme az budeme mluvit
o glykemickém indexu.

Obezitu mlze zpiisobit 1 porucha dal$i zlazy s vnitini sekreci a to Zlazy Stitné.
V soucasnosti bohuzel i mnoho 1ékaft podporuje rozsiteny nazor, ze v piipadé, Ze §titna zlaza
pracuje malo aktivné (tzv. hypoaktivni) odbourdva malo tuku, coz vede k obezité. Tento nazor
nema realné opodstatnéni a nebyl klinicky prokazan na vice nez 3 — 5 % obéznich pacientt.

Zajimavou (a¢ rovnéZ ne pln¢ prokazanou) teorii je teorie o tukovych buiikach. Tato
teorie hovofti o tom, Ze pro vyvoj tukovych bunék jsou rozhodujici 4 obdobi v zivoté ¢lovéka.
Prvnim je 2. — 3. mésic vyvoje plodu, nasleduje 6. mésic. V téchto obdobich je dilezita vyziva
matky. Dal$imi obdobimi rozhodujicimi pro tvorbu tukovych bunék jsou 1. rok zivota a pak
obdobi mezi 9. — 12. rokem. V téchto obdobich se vytvofi uréity pocet tukovych bunék, ktery
pak zlstava po zbytek zivota konstantni. Tyto buiiky se v zavislosti na zplisobu Zivotospravy
(zejména vyziva a pohyb) bud’ zmensuji nebo zvétsuji. Podle této teorie maji lidé se sklonem
k obezité az étyfikrat vic tukovych bunék nez lidé tento sklon nemajici.

Kdyz hovotime o fyziologickych faktorech nelze opomenout zakonity fakt, ze
Vv prubéhu zivota dochazi k riznym zménam v nasem metabolickém systému. Nékteré z nich
jsou dany procesem starnuti a zastavit je jednoduse nejde. Lze je ale spravnou Zivotospravou
oddalit.

Vékem se napiiklad sniZuje rychlost bazalniho, tj. klidového metabolismu
(budeme si 0 ném povidat) coZ je mimo jiné zplsobeno i sniZenou produkci latky zvané
carnitin. Ano, je to ta latka, kterou vdm nabidnou v kazdém fitness centru jako spalovac tuki.
Jsou zde samoziejmé i jiné vlivy, jejich rozbor, ale jde za rdmec této knihy. Sami rychlost

bazéalnitho metabolismu ovlivilujeme periodickymi obdobimi hladovéni (rizné nesmyslné
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diety) — tim jej zpomalujeme nebo naopak piejidanim se — tim je zrychlujeme. I pohybem jej
mizeme zmenit.

Konkrétné dostatkem pohybu bazalni metabolismus zrychlime

3. Dédicné faktory

Nakolik se dédi¢né faktory podili na vzniku obezity je predmétem neustalého zkoumani
a doposud neni zcela jasno vtom, kolik lidi mize svoji obezitu odkazat pravé na né.
V dostupné literatuie jsem se zatim nejcastéji setkal s ¢islem 5 %, coz znamena, ze 95 %
tloustickd a boubelek musi hledat pfi¢inu své nadmérné hmotnosti v 1. a ve 2. kategorii.

Pti posuzovani dédi¢nych faktori se berou vuvahu pouze skutecné genetické
predispozice a nikoliv zdédéné navyky. Casto slychdvame zejména od Zen vétu, Ze jeji
maminka byla obézni, babicka taky, takze to maji ,,v rodiné“. V rodiné to samoziejmé tim
padem nepochybné maji, avSak nemusi to byt geneticka zaleZitost. Prosté¢ babicka méla
n¢jaky zivotni styl a styl vafeni, od ni se to naucila jeji dcera a nasledn€ 1 vnucka. V tomto
piipadé opravdu nelze mluvit o dédiénych faktorech. Radu z vas, milé ¢tenatky jsem timto
nejspis moc nepotésil, avSak doufam, ze vaSe sympatie jsem zcela neztratil a ve ¢teni knihy
setrvate stejné jako pii svém rozhodnuti zhubnout a jiz nepfibrat. Existuji 1 ptiCiny, které je
¢zko né€kam zatadit. Takovymi jsou dlouhodobd konzumace nekterych 1€k, jako naptiklad
inzulin, antidepresiva, néktera antiepileptika, beta - blokatory, estrogeny, kortikoidy a téz

nekteré druhy hormonalni antikoncepce.

e Dusledky nadvdhy a obezity

Na prvni pohled by se zdélo, Ze mluvit o disledcich obezity je noSenim diivi do lesa, Ze
to vi snad kazdy Skoldk na 1. stupni zékladni Skoly. Bylo-li by tomu skute¢né tak, nebylo by
nejspis s obezitou zadnych problémil. Nechce se véfit, ze Clovek, jenz znd zdravotni disledky
obezity a zlstava obézni, tak lehkomysIn¢ hazarduje se svym zdravim. Ale kazdy strijcem
osudu svého, jak se tikd. Budu predpokladat radéji, Ze vétSina z vas celkem spravné tusi, ze
nadvaha a obezita ma svoje neblahé¢ dusledky, avSak nikdy se nezabyvala jejich

pojmenovanim, rozborem a kategorizaci. Mnoho z vas ty diisledky tfeba i pocituje na vlastni
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kazi, ale bud’ o tom nevi, nebo se boji podivat pravdé do oc¢i. Véfte, Ze to neni situace, kdy
bychom se méli pted pravdou schovavat nebo dokonce ji ignorovat.
Dusledky nadvahy a obezity se daji pojmenovat a rozdélit do dvou zakladnich kategorii

takto:

1. Zdravotni dusledky

Potadi téchto dusledkt tak jak budou v dalSim vyjmenovany a popsany rozhodné
neurCuje jejich zavaznost. Ta se totiz spolehlivé méfit nedd. Nadvdaha a obezita velmi
negativné ovliviiuje zejména tyto systémy naSeho téla:

» kardiovaskularni (obéhovy) systém — zde zplsobuje zvySeni krevniho tlaku,
aterosklerozu, zvySen¢ a piedCasné starnuti (opotiebeni) srde¢niho svalu, ischemickou
chorobu srdec¢ni, infarkt myokardu, mozkovou mrtvici a také kiecové zily,

» pohybové ustroji — zde dochazi k nadmérnému opotiebovani kloubii, poskozeni jejich
chrupavky, vzniku artrdzy, artritidy a neziidka i k deformaci patete,

» zazivaci ustroji — tady umi nadvéha a zvlast' obezita nadé¢lat poradnou paseku. Obézni lidé
jsou nékolikanasobné nachylnéjsi na cukrovku (diabetes mellitus Il. typu), vznik dny, zanét
kament a pii velké obezit¢ mize dojit 1 ke kolapsu ledvin. Poruchy ¢innosti zazivaciho
traktu se Casto projevuji i ve formé nejriznéjSich koznich problémut. Ne nadarmo se Casto
rika, ze

zdravi jsme tak, jak zdrava mame stieva.

» dychaci ustroji — vSimli jste si uz urCité, e pfevazna vétSina obéznich lidi trpi
»dychavicnosti®. Jejich dychani je velmi mélké, nejsou schopni se poradné nadechnout,
¢im je proces okyslicovani krve povrchni a zasobovani dalSich organti kyslikem je velmi
Spatné. Miize to vést az k porucham ¢innosti mozku, ktery je na ptitomnost okysli¢ené krve
obzvlast’ citlivy.

Ke zdravotnim dasledkiim lze pfitadit i to, Ze obézni lidé maji obecné nechut” hybat se (coz
se svym zptisobem dé i pochopit), ¢imz dochazi fetézoveé k dalSim zdravotnim potizim jako je
ubytek svalové sily, pokles elasticity svalti, sniZzeni hybnosti kloubti, porucham traveni atd.
Nakonec kazdy kdo sebou neustdle tahd mnohakilogramovou (a zbyte€nou) zatéz to velmi

dobfe vi a zna.
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Neni spolehlivé prokazano, ze by obezita zkracovala zivot. Nejspis se takové statistiky ani
nevedou. Alesponn jsem zadnou takovou neobjevil. Rozhodné je vSak mozné s plnou
odpovédnosti konstatovat, ze

obezita vyznamné sniZuje kvalitu Zivota
I kdyz bychom pominuli v§echno ostatni, tato skutecnost by méla byt obrovskou motivaci

pro¢ nebyt obézni.

2. Socialni dusledky

Tyto disledky ziistavaji pomérné Casto skryté, jelikoz se o nich pfili§ hlasit¢ nehovofi,
ale o to jsou zaludné¢jSi. Neni snadné je sefadit do odrazek stejné jako jsme to udélali u
dasledkl zdravotnich. Jejich zakladem je fakt, Ze obezita neni normalni jev, tudiz velmi casto
se stava, ze obézni lidé jsou svym zpusobem postaveni na okraj spolecnosti a nebojim se fict,
7e zde funguje jistd forma diskriminace. Za€ina to uz v raném détstvi, kdy jsou cvalici jiZ
v piedskolnich zafizenich teréem posméSkl a ustrkil. Pokracujicim v€kem se to zhorSuje.
Zejména na zakladnich Skolach si tloustici musi vytrpét toho hodné.

V pozdéjsim veéku sice ubyva zjevné Sikany a ustrkli ze strany okoli, nicméné
diskriminace ziistava. To se projevuje mimo jiné i tim, ze tloustici a boubelky tézko navazuji
partnerské vztahy a kdyz, tak opét jen s protéjsSkem majicim nékolik kilogrami navic.
V Cinnostech, které vyzaduji hbitost a pohyblivost jsou obézni jedinci jaksi automaticky
vylouceni do role divaka a konec koncti (pro€ si to oteviené nepiiznat) v ptipad¢ uchazeni se
o n¢jakou lukrativni praci kde je dan diraz na reprezentaci firmy, nema obézni ¢loveék témér
Sanci — to mu sice nikdo oteviené nefekne, ale pravda je takova a vSichni to vime. Specialné¢
na tento faktor se nabaluje celd fada dalSich sekundarnich aspektti. Neni tieba pochybovat o
tom, ze jiz od détstvi maji zminéné ustrky Casto ponizovani a diskriminace negativni vliv na
psychiku obézniho jedince, coZ ma za nasledek vznik mindrdkl a zcela jisté to nepfispiva
k psychické vyrovnanosti téchto lidi.

Na zavér této kapitoly, predtim nez si udélame jeji resumé, chei vyjadfit nadéji, ze
nedojde v budoucnu k tomu, Zze na pomyslny okraj kolektivli budou vylouceni lidé $tihli jako
jakasi nestandardni menSina a Ze zejména socidlni dasledky Stihlosti nenahradi zminéné
socialni disledky obezity. Vyvoj epidemie zvané obezita tomu bohuzel docela nahrava.

Vétme, ze zvitézi zdravy rozum a hlavné touha lidi po zdravém, kvalitnim a dlouhém zivoté.
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e  Motivace k redukci nadvahy a obezity

Sam fakt pojmenovany v zavéru piedeslé kapitoly, ze nadvaha a obezita nema
pozitivnich disledki, pouze samé negativni, by mohl a mél byt tou nejsilnéjsi motivaci jak se
ji zbavit. Piesto si dovolim tém, ktefi maji problém najit motivaéni faktory k tomuto kroku,
nabidnout jisté voditko k jejich hledani. Nepochybuji o tom, Ze kazdy, kdo ma nadvahu ¢i je
obézni citi, ze lepsi by bylo byt stihlym. Mnohem mén¢ je vSak téch, ktefi maji dostate¢né
pevnou vili toho dosdhnout, coz je zptisobeno z vétsi ¢asti tim, ze nemaji spravnou motivaci.
Anebo si ji neumi najit a pojmenovat. V nasledujici ¢asti se o to pokusim, aniz bych si
osoboval pravo tvrdit, Ze vyjmenuji vSechny mozné existujici motivace. Domnivam se ale

nesebekriticky, Ze hlavni typy v tom obsazené jsou.

1. Zdravotn{ motivace

A4

MiiZe snad byt vyssi priorita nez je vlastni zdravi? Podle nejriznéjSich dotaznikl, kde
naprosta vétSina lidi na prvnim misté zebiicku hodnot uvadi zdravi urcit¢ ne. Problém je
V tom, Ze zdravi (dokud nam slouzi) bereme jako samoziejmost a svlij zajem o n¢j zacneme
projevovat zpravidla ve chvili, kdy se v nas néco ,,porouchd®. Chyba, velkd chyba. Na lavici
obzalovanych by mél usednout cely zdravotni systém a mél by byt souzen za to, Ze hrubym
zplisobem zanedbava prevenci a osvétu k ni vedouci. Cili kdyz mluvime o zdravotni motivaci,
nemam na mysli rozhodné motiv odstranéni nemoci a navraceni zdravi — rozhodné to neni na
prvnim misté. Toto misto zabira prevence, tj. vV centru zdravotni motivace musi stat snaha
zdravi si udrzet, upevnit, zabranit vzniku nemoci a zdravotnich problémi, jejichz pfi¢inou je
obezita. Souhrnné tyto nemoci obvykle nazyvame civilizaénimi. Je nabiledni, ze fe¢ neni o
nemocech virového ptivodu.

Réad bych u zdravotni motivace zminil i aspekt, ktery je dle mého soudu, naprosto
nepravem opomijeny. Kdyz totiz hovofime o zdravi automaticky mame na mysli zdravi
fyzické. Zcela opomijime zdravi duSeni. Jiz jsme mluvili o tom, ze v disledkt riznych tGstrka
a diskriminace mize u obéznich lidi dochazet az k poruseni dusevni rovnovahy, uzavieni se
do sebe, vzniku mindraki apod.. Netfikdm, ze u clovéka Stihlého k tomu dojit nemize,

nicméné Clovek, ktery vede spravny a zdravi zivotni styl s vyvaZenou stravou a dostatkem
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pohybu je vici tomuto nebezpec¢i mnohem odolnéjsi. Zejména pohyb mé velmi blahodarny
vliv, jelikoz pohybem dokazeme ,,odbourat stres”, vyrobime si vlastni ,, drogu, kterou je
endorfin, takze jsme celkové mnohem vyrovnanéjsi a spokojenéjsi. (,,Odbourat stres* ddvam
do uvozovek proto, Ze je to feCeno velmi lapidarné. Cela problematika kolem stresu je
mnohem slozitéjsi a popsal jsem ji ve své knize ,, 5 pilifa zdravého Zivota®).

Pohybem (pokud mozno pravidelnym) je udrZzovéna i vysoka hladina testosteronu u

muzl a estrogenu u zen, coz rovnéz prizniveé ovliviiuje zdravotni stav.

2. Spolecenska motivace

Vsimli jste si, Ze na fotkach, které zobrazuji uspéSné lidi (manaZzery, herce, herecky,
sportovce apod.) jsou témet vyluéné lidé §tihli? V tomto piipade nejde o klamavou reklamu,
takova je skute¢nost. Chcete-li stoupat po zebiicku kariéry, hlidejte si i Svoji postavu (jak
zeny, tak 1 muzi). Jisté, prioritni jsou vaSe schopnosti, ale pii stejnych schopnostech
nepochybn¢ vyhraje ten Stihly (ta stihld). Takova je prosté realita.

Nechcete byt v kolektivu teréem radoby vtipnych prupovidek? Hlidejte si stihlou linii —
samoziejm¢ nejedna-li se o kolektiv slozeny ze samych cvalikii a boubelek. V mladSich
kolektivech se i sportuje a mate-li par kilo navic tak bud’ stojite bokem a ptihlizite nebo jste
pro svoji neohrabanost vitanym ter¢em zabrany. Nemusi to byt vzdy tak (nic neni
stoprocentni), ale v neptehlédnutelné vétsing pripadi tomu tak je.

Z toho vyplyva, ze chcete-li vést plnohodnotny spolecensky zivot a snaze dosahnout

svych kariéznich cili mate vyraznou spole¢enskou motivaci k redukci obezity.

3. Osobni motivace

Tato motivace muze mit nesCetné podob. Tyto se odviji od nahledu na zivot kazdého
Z nas. Maji ov§em jednu spolecnou rovinu a to jsou vztahy mezi muZi a Zenami. Od nepaméti
se jedni chtéji libit druhym, pticemz vice zeny muzim. Studie australskych védct z roku 2007
hovoti o tom, Ze o neznamém ¢lovéku si z 55 % déldme prvni Gsudek podle toho jak vypada
(do tohoto komplexu samoziejmé patii i postava). Zeny hodnoti muze z 52 % podle obli¢eje a
Z 24 % podle postavy, muzi ddvaji postavé vétsi vahu — 32 % (obliceji 47 %). Kazdopadné
lidé $tihli to maji pfi navazovani vztaht jednodus$i. Samoziejm& nékomu se libi boubelky,
jsou i zeny, které preferuji, kdyz ma muz ,,briSko*. (Asi to evokuje dojem, Ze z n¢j bude
dobracky tatka). Proti gustu Zadny diSputat, jak se tikd, ale faktem ziistava, Ze Clovek (je

jedno jestli muz nebo Zena), ktery dobfe vypadd, md mnohem vic sebevédomi a mnohem
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snaze navazuje vztahy. Pod pojmem dobie vypadat mam na mysli cely komplex aspektu,
které nebudu rozebirat, ale tvar postavy v nich hraje nezanedbatelnou roli.
Vice méné pro zeny uvadim ptiklady osobni motivace:

» mam ve skiini izasny kousek obleCeni (dziny, halenku, Saty, sukni) a nevlezu se do nich.
Ptfitom se v nich citim baje¢né a sama sob¢ se libim. Co udélat? Zhubnout.

» v butiku maji uzasné letni Saty a plavky, ale o ¢islo mensi. Pfitom bych se v nich rada
vidéla o dovolené u mote. (podle ro¢niho obdobi Ize nahradit tieba plesovymi Saty). Co
udélat? Zhubnout.

» zd4 se mi posledni dobou, Ze manzel jakoby ochladl, uz neni tak vasnivy a pozorny. A
nezabira ani prihledny zupéanek a sviidné krajkové pradlo? Doporucuji se podivat se v tom
pradle do zrcadla. Vé&ite, ze faldy a celulitida dokaZzou smazat veskerou svidnost i toho
nejluxusnéj$iho pradla, atd., atd. Prikladi si jisté kazda ze ¢tenaiek vybavi sama dost ze
zkuSenosti svych 1 zkuSenosti kamaradek.

Rad bych zdlraznil, ze je dulezité osobni motivaci neztratit v momenté, jak ,,mame
svoje doma“. Bohuzel se tak az ptili§ Casto stavd. Ona najde jeho, nebo obracené, piijdou déti

a motivace se vytraci, az se zcela ztrati. Je to nejenom Skoda, ale je to i smutné. Ale to uz je

problém z jiného soudku.

4. Ekonomicka motivace

Zatimco prvni tfi motivace jsou celkem lehce odhalitelné, pochopitelné a byly jiz
mnohokrat popsany, s ekonomickou motivaci si nejsem jist, jestli ji nepopisuji jako prvni.
Ona zatim neni totiz na potfadu dne, proto neni aktudlni. Jsem ale bytostn¢ presvédcen, ze je
otazkou blizké budoucnosti a zafadi se mezi ostatni motivace zcela rovnocenné. O co jde? Ve
vyspélych zemich, kde je obezita velkym problémem se pomérné hlasit¢ uz mluvi o tom, ze
lidé s velkou nadvahou a lidé obézni budou pravdépodobné platit vySsi odvody do
zdravotniho pojisténi, protoze jsou vice rizikovou skupinou z hlediska potencialnich nemoci.
V trznim hospodafstvi to svoji krutou logiku ma. TakZe je jen otazkou Casu, kdy se uvedené
stane realitou. | v nasem tisku jsem uz podobné ladéné ¢lanky zaregistroval.

A nejen to. V USA (jak jinak) pry nékteré letecké spole¢nosti uvazuji o tom, ze obézni
cestujici si budou za letenky ptiplacet. Z dnesniho pohledu je to usmévné a miize se to jevit
jako extrém, ale takovych podobnych usmévnych extrémli v minulosti uz bylo dost. Dnes se

nad jejich existenci nikdo nepozastavi.
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e Diety — zarucena cesta k nezdaru a JO-JO efektu

Timto nadpisem zcela jist¢ dost lidi naStvu. A to nepochybné i odbornikl. Ale nemtzu
si pomoct. Jak slySim v souvislosti s redukci nadvahy slovo dieta, tak se mi otevira niz
v kapse a jsem nepiicetny. Odpustim si lingvisticky rozbor slova dieta a pokusim se
racionalné vysvétlit pro¢ mé¢ to vyvadi z miry. Dieta (spravné¢ 1é¢ebna dieta nebo 1éCebna
vyziva) je specialni stravovaci rezim nezbytny pii nékterych onemocnénich (diabetes mellitus,
ateroskler6za, poruchy cinnosti jater, zluéniku, ledvin, Zaludku ¢i riznd metabolicka
onemocnéni). Uziva se i v dobé rekonvalescence po tézkych chorobach. Pti dodrzovani
jakékoliv 1écebné diety je nezbytny dozor I€kate specialisty (dietologa) nebo alespoinl dietni
sestry.

Obezita je sice rovnéz nemoc, ale zde ma dieta opodstatnéni jen Castecné. Zde sice
muze redukcni dieta zpocatku zabrat a pomoct — napt. pokud nékdo obézni potiebuje akutné
zhubnout n€kolik kilogramt kvili chirurgickému zakroku nebo jinému akutnimu zdravotnimu
problému, ale z hlediska dlouhodobého nema opodstatnéni. My hovofime o tom, jak
zhubnout zdravé a hlavné jak Stihlymi ziastat. To zadna dieta neumi, at’ si life — stylové
Casopisy pisi co chtéji. Pod pojmem lécebna (i redukeni tam patii) dieta rozumime stravovani,
ve kterém je cilené bud’ vyznamné sniZzen nebo zcela vyloucen podil n€které z zivin. Zatimco
u diet vyvolanych zminénymi nemocemi je to nutné a hlavné dlouhodobé, u redukéni diety je
snizen zejména podil tukl a sacharidii (ptili§ energetické), coz Vv momenté snizeni hmotnosti
na cilovou hranici pfestane byt nutnosti. A co potom? Co dal? U vétSiny ,,zazracnych*
redukénich diet trpi lidi hladem. Je pak jen logické, Ze az jim obdobi tryznéni hlady pomine a
vysnéna kila jsou zde, tak se vrati ke svému pivodnimu jidelnicku. Za néjakou dobu zjisti, Ze
téZce shozena kila jsou lehce a nepozorované zpét. Nékdy jich je jeSté€ o néco vic. A tak znovu
oznaceni JO JO efekt. Co je vSak u tohoto procesu téméf zdkonité je fakt, Ze pfi sniZeni
hmotnosti pomoci nékteré z mnoha ,,zazraénych diet nam ubude nejen podkozniho tuku, ale i
svalové hmoty a

zpét nam piibude vzdy pouze tuk

18



e  Nevéite riznym ,,udélatkim* a ,,zazra¢nym* pilulkdm

Na trhu je k mani zna¢né mnozstvi nejriznéjsich ,,udélatek™ o kterych reklama v TV
shoppingu a Vv Casopisech nizsi kategorie hlasa, ze zarucuji zhubnuti samy od sebe aniz by
Clovek taktikajic hnul prstem. Jsou to nejriiznéjsi pasy, disky, naramky apod., které si hned
ted’, nejlépe do 20 minut mizete objednat a jesté k tomu dostanete skvély darek. Ten vam je
stejn¢ k ni¢emu jako onen propagovany pfistroj. Jen nesvépravny ¢loveék si mize myslet, ze si
zalozi jakysi ,.kosmicky disk* nebo pas ¢i naramek a kila jdou samy od sebe dolti i v pfipadé,
ze stimto ,udélatkem™ lezite na gauci s misou chipsi vruce a koukate na néjakou
slaboduchou mexickou telenovelu. Tak jak na zakladé ptirodnich zdkond nepotece voda sama
od sebe do kopce, tak neni mozné ani vySe uvedené. Jsou to zcela zbytecné investované
penize. Nékteii podnikavei vyuZzivaji touhu po Stihlé postaveé pon€kud sofistikovanéji a lakaji
svoje obé¢ti na zeStihlovaci kiry do svych studii vybavenych rtiznymi, velmi vérohodné
vyhlizejicimi pfistroji. Tyto pfistroje jsou pomérn¢ ndkladné, takze je doporucovéano
samoziejmé nékolik sezeni — kazdé za nemaly peniz. Kdo tomu véfi, at’ tam klidn¢ bézi a
piesvédCi se sam, ze tudy cesta ke $tihlé postavé a ( to zduraziuji), jejimu udrzeni, rovnéz
nevede. Podotykdm, Ze neni fe¢ o Iékaiskych zakrocich plastickych chirurgl, jako je
liposukce a podobné€. Nicméné ani to neni cesta k trvalé sStihlosti.

Samostatnou kategorii jsou ,zéazra¢né pilulky*. Ano, existuji léky, které zajisti
odvodnéni a tim pokles télesné hmotnosti nebo 1éky snizujici chut k jidlu ale ne o nich je fec.
Pokud je predepise lékat, jisté vi, co déla. Re¢ je o potravinovych dopliicich, jejichz produkce
a prodej méd velmi strmé stoupajici tendenci. Potravinové doplilky jsou pifi dneSnim stavu
péstovani zemédélskych produktii a jejich primyslovém zpracovéni, téméf nutnosti. To
ovSem nema s redukci hmotnosti nic spoleéného. V neustéle se rozsifujici nabidce uvedenych
produktu se stale astéji objevuji bohuzel i preparaty, které nas (jak jinak) zaruc¢ené dovedou
ke $tihlé postavé. Jedna se pievazné o nejriznéjsi nutricni koktejly a spalovace tukii. Tyto
suplementy neodsuzuji zcela a pfiznavam, Ze mnohé z nich maji podpirny ucinek. Paklize
vSak n€kdo spoléha pouze na n€, aniz by upravil svoje stravovaci navyky a zvysil svoje

pohybové aktivity, kupuje si pouze né€co, co mu pouze prodrazi jeho vlastni moc.
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° O zakonitostech hubnuti

Kazdy seriézné pojaty proces, ktery ma dovést k né¢jakému cili by mél byt systematicky,
promysleny a mél by se fidit né¢jakymi zdsadami ¢i zdkonitostmi. Nejinak je to i s hubnutim.
Ani do tohoto procesu se nelze vrhnout bezhlavé, bez ptipravy a bez alespon elementarnich
znalosti fyziologie, resp. fyziologickych procesti probihajicich v naSem téle pti zpracovani
potravy a vyuziti energie z ni ziskané. V nésledujici ¢asti se pokusim nékolik zakonitosti
zformulovat, aniz bych jejich pocet vydaval za kone¢ny. S jistotou vas vSak miizu ubezpecit,

ze funguji.

1. Zacnete u hlavy:

Tato zakonitost stoji opravdu na prvnim misté, a a¢ vyjadiena jednoduse az lapidarné,
zahrnuje pomérné¢ dost ruznych aspektii. Konec koncti hlava (mozek — centralni nervova
soustava) fidi vSechny diilezité procesy v nasem téle. Co tedy zahrnuje tato zakonitost?

V prvni fadé musime dospét k pevnému a neménnému rozhodnuti,
ze chceme zhubnout a zejména si pak dosazenou hmotnost udrzet. Vice nez Casto byva
rozhodnuti zhubnout pouze nahlym impulsem vniklym vlivem néhlych a pfevazné doc¢asnych
okolnosti. K uvedenému rozhodnuti je idedlni se dopracovat pomoci n¢jaké silné motivace.
Pokud k nému dospéjeme, je velmi uzite¢né zvazit, jestli mame k tomu dostate¢né pevnou
vuli. Je to proto, Ze redukce hmotnosti neni ani rychla ani jednoducha a taky docela ,,boli*. Je
to narofna zkouska pro nasi vili. Kdo si neuvédomi toto, at’ se rad¢ji do hubnuti ani
nepousti.
Bez pevné viile to prosté nejde

Paklize jsme se dopracovali az sem a jsme o svém odhodlani pevné ptesvédéeni, je nanejvys
vhodné stanovit si redlni cile. V prvni fadé¢ doporucuji hluboce zvazit, k cemu se chceme
dopracovat, tj. zhodnotit sviij télesny typ, sou¢asny BMI (Body Mass Index) a stanovit si
cilovou hmotnost a BMI. Tabulky optimalnich télesnych hmotnosti a vysvétleni BMI najdete
v ptiloze. NanejvyS Zadouci je dale zhodnotit svilj zdravotni stav a rezim hubnuti mu
ptizpisobit. Toto je nejlépe realizovatelné cestou konsultace bud’ s lékafem, nebo alespoii

nutriénim terapeutem. Naprosto nezbytné je to u osob trpicich kardiovaskularnimi problémy,
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problémy zazivaciho traktu nebo diabetem. Rovné¢ nedoporucuji zacinat s redukci
hmotnosti lidem, ktefi nejsou (lidové feceno) v pohodé. Zejména neodbourany stres mize
byt velkou prekazkou na vasi cesté za vysnénou hmotnosti. Takze

je velmi dileZité dostat se v prvni Fadé do stavu psychické pohody a vyrovnanosti.
Ja vim (jako bych to slySel), Ze obezita sama o sob¢ psychickou pohodu dokaze rozhodit, ale
zkuste ji (tu pohodu) postavit tieba na tom, ze jste se skalopevné rozhodli zhubnout a nic vam
V tom nezabrani, ze jste prosté prekonali sami sebe. Tento pomérné vratky zaklad se ale

vyznamné upevni s prvnimi ztracenymi kilogramy a centimetry.

2. Detoxikujte organismus

Kdybych mél popisovat jak je vas organismus ,,zanefadény* toxickymi latkami, které si
pi1 soucasném standardnim zivotnim stylu jednak sdm produkuje a jednak jej jimi vydatné
zasobujeme, vydalo by to na samostatnou a dlouhou kapitolu, takze mi to zkuste prosté véfit.
Kdo by se chtél do této problematiky ponofit hloubéji, toho si dovolim odkdzat na moje
piedchozi knihy ,,Pfirozené zdravi, aneb jak si nevyrabét nemoci“ a ,, 5 pilifG zdravého
zivota®, ptipadné na knihy pfedniho ¢eského odbornika ptes detoxikaci MUDr. Jonase.

Detoxikaci potiebuji z ¢asu na ¢as, nejlépe v pravidelnych intervalech vSechny dulezité
organy naseho téla. Aniz bych mé¢l v umyslu néktery z nich uptfednostiiovat ¢i naopak ,,
upozadovat® zminénim lehce pouze ty, které jsou dilezité pro metabolismus, tj. stfeva, a ty
jenz jsou zakladem filtra¢niho vylu¢ovaciho systému, tj. jatra a ledviny. Mnoho lidi si pod
pojmem detoxikace piedstavuje ( diky odborné tvaficim se ¢lankim v barevnych magazinech)
hladovéni a past. Neni tomu tak a neni to nutné, stejn¢ jako neni nutné nepiijemné
mechanické Cisténi stfev — klystyr. Je ale logické, Ze v pribéhu detoxikace by naSe strava
méla byt velmi lehka a mé¢la by dosahovat slozky, které detoxikaci podporuji. K detoxikaci
ledvin vyuzijeme Cisticich U€inka Cisté, pramenité neperlivé vody, neslazenych bylinnych a
ovocnych ¢aji, velmi zfedénych ovocnych ¢i zeleninovych §tav. Z ¢aji lze viele doporucit
zeleny, matovy, lapacho, hefmankovy, koptivovy ¢i z listi bfizy. Z potravin ddme ptednost
zelenin€ a to zejména chrestu a petrzeli. K detoxikaci stfev uzivame potraviny obsahujici co
nejvice vldkniny (nestravitelné), takze doporucuji ovesné vlocky, otruby, cerealni pecivo a
veskerou zeleninu plus IuSténiny. V rdmci moZnosti Upln€¢ vynechdme cukr i med. Na
detoxikaci jater jsou rovnéz vhodné Caje a to zeleny, matovy a lapacho. Z potravin je to

Cesnek a artyCoky.
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V soucasné dob¢ lze v lékarnach koupit (na internetu rovnéz) mnoho detoxikacnich
prostiedkl. Nezatracuji je, ale ddvam ptednost pfirodnim metodam. Pokud né€kdo chce tyto

prostfedky uzivat, doporucuji ptedtim konsultaci s odbornikem.

Ze zkuSenosti vim, ze kratce po zahdjeni ocisty dochazi ke zvySené produkci moce,

ktera mize mit i jinou barvu a zapach, objevi se prijem nebo naopak zacpa, mize se objevit
vyrazka na kizi, inava, bolest hlavy, vytok, zapachajici pot i lehce zvysena teplota. Takova
az muze byt reakce organismu. Pokud tyto skuteCnosti vite a pfipravite se na n¢, neni tieba se
znepokojovat. Uvedené piiznaky pominou v pribéhu 1 max. 2 dnd. Pouze v pfipade, ze
pretrvavaji je tieba vyhledat 1ékate, nebot’ problém bude nejspi§ nékde jinde. Detoxikace neni
dilem okamziku a vyzaduje urcCity cas. Idealni je pravidelnost, kterd Cas pottebny k ocisté
zkracuje. Doporucuje se jeden ,,odleh¢ovaci den* v tydnu a diislednéjsi detoxikace v trvani 3
— 5 dni 1x za 3 mésice. Ze samotného principu detoxikace vyplyva, ze v jejim prabéhu zcela
vynechdme uzeniny, Cervené¢ maso, bilé pecivo, sladkosti, sland jidla, konzervy, instantni
vyrobky, alkohol, kavu, cerny ¢aj, kupované dzusy a jidla rychlého obcerstveni. Tim nechci
rozhodné fict, ze v dobé mimo detoxikaci bychom se jimi méli néjak neziizené cpat.

Zkuste si to a uvidite sami. Resp. pocitite, ze to, co jste diive povazovali za normu,
dojde takovych zmén, ze teprve pochopite jaké to je citit se skvéle a zdravé. To je vysledek

spravné detoxikace.

3. Nehladujte

Redukce hmotnosti hladovénim je ¢iry nesmysl. Hlad, jak uZz jsme si fekli je signal
téla, Ze se mu nedostava zivin. Navic pfi hladovéni se nastartuji obranné mechanismy téla,
které zplisobi zpomaleni metabolismu a ukladani zasob energie ,,na horsi casy*. T¢lo ptejde
do jakéhosi stavu nouze. Zasoby energie se, jak zndmo, ukladaji v podobé tuki a odbourava
se prioritné svalovd hmota. Idedlnim feSenim je proto pravidelna a vyvaZzena strava rozdélena

do 5 az 6-ti jidel denné. O tom si vic fekneme v dalSim.
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4. Hubnete zdrave

Rizné reklamni slogany typu: ,, Zhubla jsem za 9 tydni 28 kg* propagujici ,,zazracné
ptipravky* jsou naprostym blabolem, za ktery bych autory hnal pied soud. 28 kg za 9 tydnd,
to je 3 a néco kg za tyden! To je (paklize je tomu opravdu tak — nevim nezkousel jsem a
neznam nikoho kdo by to zkusil) hazard se svym zdravim. Za zdravé hubnuti se povazuje

snizeni hmotnosti max. o 1 kg tydné, tj. 3 — 4 kg za mésic.

5. Hybejte se
V kapitole a pohybu si fekneme vic a hlavné si zdivodnime, pro¢ bychom se méli
zejména v procesu redukce nadvahy hybat. Ukdzeme si, Ze neni tfeba hned zacit béhat n¢kolik

kilometrt a také ze obzvlast’ dilezita je pravidelnost.

6. Dodrzujte pitny rezim

Ten neni dulezity jen v procesu detoxikace, ale i v procesu hubnuti a celkové ma
nezastupitelné misto ve spravné zivotosprave. Opét je to problematika zasluhujici del$i rozbor
a opét odkazu zajemce na svoje predeslé (jiz zminéné) knihy, kde jsem tak podrobné ucinil.

Ostatnim nezbyva nez mi vétit, ze 2 — 3 litry tekutin je zaklad.

1. Vyspete se

Docela rozsitenym mytem je, ze pokud déle bdime, spalime vice kalorii. Jedna se
opravdu o mytus a je to velky omyl. Je prokazano, ze dostatecny a kvalitni spanek napomaha
snizovani hmotnosti. DostateCnym spankem se rozumi 6 — 8 hodin denné. Je to déno tim, ze
nevyspaly Clovék je unaveny a unaveny clovék ma zpravidla vétsi hlad, ba co vic, ma chut’ na

sladké, je malatny a liny, ¢imz mnohem snadnéji porusi sva predsevzeti.

8. Vytrvejte

Ono se to fekne ,vytrvejte”. Ale jak dlouho? Mnoho z vas jist¢ nepotcéSim, ale je
prokazano, ze pokud clovek vydrzi setrvat v nasazeném zpiisobu spravného stravovani
v kombinaci s dostatkem pohybu nejméné 18 mésicl, je schopen si dosazenou hmotnost i
dlouhodobé¢ udrzet. Je to doba, po které se jeho metabolismus ,,nastavi“ na spravné fungovani
a v tom fungovani pak setrvava. Neni to nikterak kratka doba, ale je nutna. Navic, neni to tak,
7e je to doba po které teprve dospejeme k néjakym vysledkiim. K t€ém dospéjeme po mnohem

krat$i dobé, takze tyto pak miZou pro nds byt silnou motivaci a jakymi hnacim motorem.
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Velmi Casto se stava, ze dojde k né¢jakému ubytku na hmotnosti a pak se tento zastavi a
hmotnost stagnuje. Co ale nestagnuje, jsou miry — pochopitelné v ptipade, ze dodrzujete
spravny rezim hubnuti. Projevi se to tak, Zze vaha sice neklesd, ale ubyvéa centimetrti v pase
(pfevazné u muzil) a v bocich a na stehnech u zen. Je to zptisobeno (jednoduse feceno) tim, ze
pti spravném ,.hubnoucim* rezimu i nadale dochazi k redukci tukt, ale upeviiuje se a nartsta
svalova hmota, ktera je t€zsi nez tuk a tim se ubytek tukové hmoty jakoby nuluje. Avsak jen
pti pohledu na ¢isla vahy, opticky v realu nikoliv. Samozifejmée ta svalova hmota se nebuduje
V pase ani na hyzdich ¢i stehnech, ale v zavislosti na zvolenych pohybovych aktivitach, na
ruznych ¢astech téla.

U této kapitoly povazuji za nadbytecné provadét shrnuti, protoze sdm vycet zakonitosti
jest shrnutim, ale dovolim si ¢tyfi upfimné minéné rady:

1. Nesnazte se o rychle zhubnuti pouzZitim rizikovych a fyziologickych
nepfijatelnych metod jako napiiklad hladovka, jednordzové enormné zvySena
fyzickd zatéz bez doplnéni vydané energie, pouziti amfetaminii apod. Rychlé
hubnuti = 100% JO-JO efekt. Cili — &¢im pomaleji se hubne, tim 1épe .

2. Nenechejte se oblbnout radami life — stylovych ¢asopist a nesnazte se dosahnout ,,
ideala prezentovanych v riznych barevnych magazinech. Vézte, ze vétSina

obrazka tzv. celebrit je upravena pocitacem.

3. Respektujte vlastni individualitu a prioritu dejte vZdy zachovani svého zdravi.

4. Pii hodnoceni t¢innosti vaSeho snaZzeni ohledné redukce télesné hmotnosti se fid’te
zejména télesnymi mirami (obvod pasu, hyzdi, stehen a pod), mnozstvim

podkozniho ale i utrobniho tuku. To co ukazuje vaha, neni zcela smérodatné.

Uplné na zavér této pasaze (kapitoly) vam predkladam rozvrh redukce nadvéhy na
etapy, ktery se velmi osvédéil u mych klientd. Uginnost hodnotim na 90% s tim, ze 10%
zahrnuje bud’ nedostatek pevné vile vytrvat az do konce nebo jiné (pfevazné patologické)
pti¢iny obezity. Ty etapy jsou tfi:

1. Etapa

Tou je jiz zminéna detoxikace a méla by trvat 3 — 5 dni. Jiz na konci této etapy lze
zaznamenat ubytek hmotnosti (1 — 2 kg, ale jedna se zejména o odvodnéni organismu — a
toxiny vyplavované z téla rovné€z néco vazi). Po strance psychické je tato etapa pomérné
narocnd, protoze je provazena ruzné silnymi pocity hladu. Nicméné doporucuji vytrvat,
protoZze dobfe provedena detoxikace méd nesmirné blahodarny vliv na spravné nastartovani

dalsi redukce hmotnosti.
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2. Etapa

V této etapé jiz konzumujeme jidla podle vzorového jidelnicku (nebo jim podobna, co
se slozeni a energetické hodnoty tyce) avsak pouze na urovni max. 80% denniho vydeje
energie — tj. spoc¢itame si kolik asi za den spalime kilojouli a tuto energii stravou doplnime
pouze z 80 — ti procent (Ptiklad: vydame 10 000 kJ, doplnime jidlem 8 000 kJ). Dobu trvani
této etapy nelze urcit generalng, ale lze si ji spocitat individualné. Ta doba by méla trvat tak
dlouho nez dosahnete 80% stanoveného cile hubnuti. Tj. — jestli jste se rozhodli zhubnout 10
kg, ukoncite tuto etapu v okamziku, kdyz vdm vaha ukaze minus 8 kg. V idedlnim ptipadé (t;.
ubytku 1 kg/ tyden, ¢ili cca 4 kg/ mésic) miliZe tato etapa trvat 2 mésice. Ale neni to zékon.
Rozhodné se nesnazte ji uspisit. Je lepsi ji rad€ji natdhnout (klidné 2,5 — 3 mésice).

Nesmirné dilezité je od prvniho dne této etapy zahdjit rovéz pohybovou aktivitu a to
prioritn¢ aerobni (coZ nutné nemusi byt jenom aerobic, jak se dozvite v kapitole o pohybu).
3. Etapa

V této etap€ zvysime dopliovani vydané energie z 80 — ti na 90% a k aerobnimu cvi¢eni
je vhodné ptibrat cviceni posilovaci (bficho, zada, horni 1 dolni koncetiny). V piipadé potieby
doplnime béznou stravu potravinovymi dopliiky — suplementy - zejména se zaméfime na
carnitin, vapnik, zinek, hoi¢ik (trojkombinace k dostani v 1ékarnach) a vitamin C. Ve vyS§im
sttednim véku doporucuji jesté koenzym Q 10 a neprohloupite ani vitaminy E a D.

Zde uz je ubytek hmotnosti pomalejsi, zato ptimo divy se odehrdvaji (vétim, Ze budou)
S va$imi mirami, tj. obvodem pasu, bokt, hrudniku, stehen.

Projevi-li se zminéné zmény na vas, jste na té nejspravnéjsi cesté, takze vytrvejte a

dojdéte az do cile.

e  Myty a pravda o hubnuti

Z nepteberné¢ho mnozstvi myti, které mezi lidmi koluji o redukci hmotnosti jsem vybral
jednak ty nejcastéji rozSifované a tim 1 nejvic rozSifené¢ a jednak ty, které u méné
informovaného clovéka miZou budit zdani seridznosti. Stavim na tom, Ze Cesky Ctenaf je
dostatecné inteligentni, aby poznal, Ze myty typu:

» kdyz jite a nikdo vas u toho nevidi, mizete snist cokoliv, protoze prijaté kilojouly se
nepocitaji,
» kdyz jite ve dvou, tak se pocitaji kilojouly jen toho, kdo sni vice energetické jidlo,

» muzete snist cokoliv, kdyz to zapijete light colou, ta pfijaté kilojouly vyrusi
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a podobné nesmysly jsou do nebe volajici hloupost. To jsem si nevymyslel (ty rady), takové

se ob¢as doopravdy objevuji v americkém tisku. Je k nevife, ze mnoho Ameri¢ani jim

dokonce i véti. Pak nemaji vypadat tak, jak vypadaji. Nemam na mysli téch par Stihlych

hollywoodskych hvézd ¢i sportoved, ale standardniho amerického obcana.

Takze pojd'me k tém myttim.

e Mytus:

Pravda:

e Mytus:

Pravda:

e Mytus:

Pravda:

e Mytus:

Pravda:

Staci vypustit sladké a vaha jde doli sama.

Je to pravda jen velmi caste¢né. Rozhodn€ je tifeba omezit piijem
jednoduchych sacharidi (cukr). Naopak, jidla obsahujici slozité sacharidy
(polysacharidy) jsou nezbytnd, jelikoz gluk6za, na kterou se tyto pomalu a
Bez sacharidu to prosté nejde a zdiivodnime si to v dalsi kapitole

Hubnuti vyrazn€ napomaha méné¢ jidla.

Opét je to zavadéjici polopravda, Ono, jak si ukdzeme v dal$im, nezalezi pouze
na mnozstvi jidla, ale i na jeho sloZeni. Kdyz naptiklad misto '% rajCat snite
pouze Y4 kg nema to prakticky zadny vliv z hlediska energetického ptijmu. Ale
kdyz misto 2 kg bicku snite jen Y4 kg je to vyrazny pokles mnoZzstvi ptijaté
energie.

Nejlepsi cesta ke zhubnuti je vyloucit ze stravy tuky.

Dalsi zavadéjici polopravda. Jednak tuky ze stravy vyloucit absolutné nejde,
jelikoz jsou i tam kde bychom je viibec nepfedpokladali (napt. ovoce avokado)
a jednak jsou jednou ze zékladnich zivin a nejvétsi zasobarnou energie, takze
bez nich to taky nejde — rovnéz si to zduvodnime v dalsi ¢asti knihy. Dulezité
vSak je jaké tuky konzumujeme. Piedstavte si, ze nékteré tuky jsou dokonce
velmi pottebné pro naSe zdravi.

Jidlo snézené tésn¢ pied spanim se uklada v podobé¢ tukd.

Pozdni vecete se nedoporucuje avSak z uplné jiného diivodu nez kvili ukladani
tuk. V noci je cely nas organismus v atlumu, tj. véetné zaludku a celého
traviciho traktu, takze pfijatou potravu zpracovdva mnohem pomaleji nez ptes
den. Ztoho divodu ji také zpracuje nedokonale, coz ma za nasledek jeji
zahnivani, naslednou tvorbu plyni a dal$i nepfijemné nasledky. Tim, Ze je
organismus nucen pracovat a vydavat energii, tak si neodpocCine a rano se

budime jako ,,rozldmani®, unaveni a bez energie.

26



e Mytus:

Pravda:

e Mytus:

Pravda:

e Mytus:

Pravda:

e Mytus:

Pravda:

e Mytus:

Pravda:

Dnes jiz existuji 1éky proti obezit¢.

Kdyby to tvrzeni bylo pravdivé, tak bych nepsal tuto knihu a ani nikdo ptede
mnou ani po mn¢ a obezita by nebyla celosvétovym probléme. Fakt je takovy,
ze jsou k dispozici léky fungujici na principu blokace chuti k jidlu cestou
stimulace hypotalamu nebo na principu zrychleni metabolismu (tim, Ze se ptes
den odbouré vic energie) nebo na principu kombinujicim oba ptedchozi. Tyto
jsou vsak pouze na I€kaisky predpis, protoze vétSina z nich ma vedlejsi ucinky
(nespavost, nervozita, bolesti hlavy, dehydratace, zazivaci potize a dokonce
byly zaznamenany 1 depresivni stavy). Existuje i1 fada potravinovych, volné
prodejnich dopliki, avSak ani jeden z nich sim o osobé hubnuti nezabezpeci.
Ano, miize slouzit jako podpirny prostiedek, ale to je vSe. VSechny tyto
preparaty vSak odvadi pozornost od nejzakladnéjsiho principu redukce télesné
hmotnosti, tj. vyvazené stravy a pohybu.

Pocenim dochézi k odbouravani tuk.

Poceni nemé na odbouravani tukl sebemensi vliv, protoZe je to termoregulacni
mechanismus téla k udrZzeni konstantni vnitini teploty. Vidéli jste snad, ze by
pii poceni vytékaly z déla kapicky tuku? Ja jsem zatim vzdy vidél jenom vodu.
Paklize se potime u aerobni fyzické namahy (zejména) pak k odbouravani tuki
dochazi, to je pravda, ale diky jinému mechanismu nez je termoregulace.
Pocenti je v tomto piipadé pouze sekundarnim jevem.

Zvysenym piijmem tekutin (vody) vyplavujeme z téla tuky.

Vrozena slusnost mi nedovoluje nazvat tento mytus pravym jménem. Faktem
je, ze voda v téle plni mimo jiné i1 funkci rozpoustédla, a rozpousti ledacos, jen
ne tuky.

Sestavou specidlnich cvikl 1ze redukovat tuk z urcitych partii téla.

Pti cviCeni probihajicim dostate¢né dlouho v tzv. aerobnim pasmu (viz kapitola
0 pohyb) se tuk uvoliuje do krevniho fecisté z tukovych tkani celého téla a ze
vSech bunék rovnomérné. Neexistuje tudiz cviCeni, kterym by bylo mozné
odbourat tuk pouze z uréité partic. Konkrétni partic l1ze specialnimi cviky
posilit a zpevnit, ale to je o svalech nikoliv o tuku.

Kdyz ptestaneme cvicit, svaly se proméni v tuk.

Stejny nesmyl je, jako kdybychom ftekli, ze kdyz prestaneme jezdit autem,

zméni se na motorku. Tukové a svalova tkan jsou dvé naprosto odliSné tkané,
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e Mytus:
Pravda:
e Mytus:
Pravda:
e Mytus:
Pravda:
e Mytus:
Pravda:
e Mytus:

proto je proména jedné¢ v druhou vyloucena. Tento mytus vznikl nejspi$
Z pozorovani, ze kdyz ptestaneme cvicit, tj. svaly nejsou zatézovany, tak
postupné atrofuji (ztraceji na objemu), ochabnou a je vic nez pravdépodobné,
ze jejich misto zabere tuk. Samoziejmé ne zcela, pouze to misto jakoby
uvolnéné.

Zhubnout Ize i bez pohybu, sta¢i omezit energetickou hodnotu piijatého jidla.
Toto je snad jeden z nejvice rozSifenych mytt, které o hubnuti koluji. Je
zékladem naprosté vétSiny diet. Je to tim, Ze neni zcela nepravdivy. Ano, timto
zpusobem zhubnout Ize ale jen docasné. Ale my nechceme JO JO efekt, my
chceme zhubnout a $tihlymi zistat. Nebo se mylim? K dosazeni tohoto cile je
omezeni energetické hodnoty jidla mélo. O tom jsme si uz povidali.

Hmotnost se d4 redukovat 1 jinak nez sniZzenim energetické hodnoty jidla a
pohybem. Napiiklad saunovanim, riznymi zabaly, vibratnimi pasy, naramky,
apod.

To uz neni ani mytus, to je ptimo do nebe volajici hloupost. V sauné se sice
paradné odreagujeme, pocenim dokonce detoxikujeme svoje télo, ale uz jsme si
fekli, ze pocenim z téla odchazi voda, nikoliv tuk. Podobné je tomu pii riznych
zébalech. Tyto nelze nez doporucit avSak nikoliv jako prostiedek k hubnuti. O
tom, kdo mtze vétit riznym ,,zdzraCnym pasim* jsme se jiz zminili a to ne

prilis lichotive.

KdyZ mam hlad nebo chut’ na sladké, pomtize napit se neboli po tekutinach se
nepiibira.
Toto ,,moudro* plati pouze pro Cistou vodu nebo neslazené Caje. Slazené

napoje obsahuji jednoduché sacharidy, tudiz mnoho tzv. ,,prazdné energie®.

Po rostlinnych tucich se nepfibira.

Rostlinné tuky maji samoziejmé mnohem piiznivéjsi nutriCni slozeni nez tuky
zivocisné. Avsak je to v kazdém piipad€ energie, a ta se ned€li na zivocisnou a
rostlinnou. TakZe opatrné pii konzumaci napt. ofiskll a semen, které jsou sice
velmi zdravé ale s ohledem na mnozstvi tukl (byt’ Zaddoucich) které obsahuji, je

konzumujeme s mirou a zahrneme je do své energetické bilance.

Nejhlavnéjsi je Ze jdou doli kila.
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Pravda: To je asty omyl. Ubytek na vaze mize byt zpsobeny jak Gbytkem tuku tak
ubytkem svalové hmoty, ale i vody. Pfi spravném rezimu redukce télesné
hmotnosti by mélo dochazet pouze k tbytku tuku — v pfipadé nezdravého

zavodnéni i k odvodnéni, které by se mélo projevit v prvni fazi hubnuti.

e Mytus: Je tifeba se denné vazit, aby byl piehled o ubytku hmotnosti. Nejlépe 2 — 3krat.
Pravda: Uz jsme si fekli, ze se nesmime stat otroky svého téla, coz by se uplatnovanim
uvedeno mytu zcela jisté stalo. To poprvé. Podruhé — vaha béhem dne kolisé 1
— 3 kg — podle toho kolik toho snime, jestli jsme byli na stolici jednou nebo
dvakrat, kolik vypijeme apod. Je zcela dostacujici vazit se 1x tydné ve stejnou

dobu za stejnych podminek.

e Mytus: Velmiucinna dieta je s vyloucenim bilkovin.
Pravda: To je do nebe volajici hloupost. Bilkoviny jsou jednou ze zakladnich Zivin a

vylouceni kteréhokoliv z nich je hazard s vlastnim zdravim.

e Mytus: Pouzivani dochucovadel zplisobuje ptibirdni na vaze.

Pravda: Nelze $mahem generalizovat na vSechna dochucovadla. Napiiklad hot¢ice
témer nevadi, zato s keCupem je tfeba opatrn€. Na druhé stran¢ hoicice nema
témef zadnou nutriéni hodnotu, kdezto kecup obsahuje vic lykopenu (
antioxidant) nez surové raj¢e. Nicméné jidlo je tfeba dochutit, takze doporucuji

pouzivat spi$ rtizna koteni a bylinky — ty jsou vice mén¢ bez energie.

e Mytus: Velmi a¢inné je v procesu hubnuti nahradit cukr umélymi sladidly.

Pravda: Toto kdyz sly$im tak se osypavam po celém téle. Kdyby bylo na mné, tak bych
sladidla pro zdravé lidi zcela zakézal. Je to jen Siditko zarucujici celkem slusny
byznys. Alkoholikovi také nedame do ¢aje rumovou esenci. Plati, Ze spravné
vyvéazena strava nas riznych chuti na mlsani zbavi. Uvidite sami, ze kdyz se
budete stravovat v souladu s doporuc¢enimi uvedenymi v této knize (nebo i

jinymi profesionalnimi radami) pfestane vas ,, honit mlsna*.

Mam za to, Ze jako ukéazka jak to s témi myty doopravdy je, to staci. Chci véfit tomu, Ze

Vv ptipadé, Ze jste presto jeSté v tuto chvili skeptiCti, po precteni této knihy vas skepse opusti a

vvvvvv

knihy ale povazuji vase védéni pro¢ prave tak a ne jinak.
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II. NASE TELO JAKO CHEMICKA TOVARNA

Naprosta vétsSina diet doporucovanych jak v Casopisech, tak i v knihach ztroskotava,
kromé pricin jiz uvedenych , na tom, Ze jen velmi povrchné a nebo viibec (coz je Castéjsi)
neuvadi pro¢ bychom méli jist pravé to a ne ono. Zastadvim nazor, ze je velmi dilezité to
védet, protoze jen tak mizeme dospét do stadia, kdy dieta neni pro nas diktatem, ktery nam
striktné stanovuje, co mame jist napiiklad 1. tyden v pondé€li k obédu, 2. tyden ve stfedu ke
snidani apod., ale jsme schopni si sestavit svilj vyvazeny jidelni¢ek tak aby ndm chutnal a
taky ze surovin, které mame k dispozici. V tomto prosté musime byt naprosto svobodni. Tuto
svobodu nam vSak mize dat pouze védéni, jak to v nasem téle vlastné funguje, co se v ném
V procesu zpracovani potravy odehrava. Ne, nebojte se, k tomu neni tieba studovat ani
medicinu ani fyziologii ani biochemii. Neni to nic extrémné slozitého ani nepochopitelného.
V této kapitole se pokusim srozumitelnym jazykem vam piiblizit co vlastn€ jime a co se s tim

jidlem pak v nasem travicim traktu déje.

e Ziviny

Vse co snime, obsahuje jak ziviny, tak i balastni latky. Balastnimi latkami se zabyvat
nebudu, to jsou latky, které organismus neumi zpracovat a vyluCuje je. V soucasné éie
prumyslové velkovyroby potravin a jejich transportu pies pil zemékoule jsou vSak bohuzel
¢im dal tim Castéji slozkou nasi stravy. Hovofim o riznych ptidatnych latkach, které zname
pod rozsifenym pojmenovanim ,,&écka*. Nejsou to vSak pouze ona écka. Potraviny obsahuji i
dalsi balastni latky jako napf. zbytky hormonti ¢i antibiotik v mase z velkochovii, zbytky
chemickych prostiedkil (pesticidit) pouzivanych v zemédélstvi apod. O ucincich téchto latek
by se daly napsat samostatna pojednéni, to ale neni mym cilem. Nakonec o éckach jsem
samostatnou knihu jiz pted ¢asem napsal (E¢ka v potravinach). Mym cilem je seznamit Vas
s latkami, které naSe télo potiebuje a vyuzije, tj. s Zivinami. To je ovSem hodné obecné

oznaceni, které zahrnuje n¢kolik podskupin. T€mi jsou:

MakroZiviny ( Makronutrienty)
MikroZiviny ( Mikronutrienty)

Seminutrienty

Nenutri¢ni komponenty vyzivy
Voda

S A
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Pro nasi potiebu jsou vSak dilezité znalosti pouze o makrozivinach, mikrozivinach a
vodé. Ostatnimi se tudiz nebudeme zabyvat. Pfedpony makro a mikro jsou trochu
zavadgjici a evokuji dojem, ze makroziviny jsou dulezitéj$i nez mikroziviny. Neni
tomu tak. Oznaceni makro a mikro oznacuje mnozstvi, které ma byt obsazeno ve

stravé. Nakonec uvidite sami.

Makrozivinami jsou:

e Bilkoviny (proteiny)
e Cukry (sacharidy)
e Tuky (lipidy)

Pozn.: Pro uplnost doddm, ze sem patii jeSté alkoholy a polyfenoly, jejichz funkce
V organismu je pomérn¢ nepatrna, takze se jimi rovnéz zabyvat nebudu.

Mikrozivinami jsou

e Vitaminy
e Mineralni latky

e Stopové prvky

Voda je samostatnou kategorii.
Pouze uvedené latky je naSe télo schopno zpracovat a vyrobit energii potfebnou
pro své fungovani.
Jelikoz o Zivinach koluje mezi lidmi celéd fada blud, které v procesu hubnuti a nasledné
V procesu udrzeni hmotnosti, vilbec nemizeme potfebovat, povazuji za ucelné vas zatizit

trochou teorie.

e Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladni stavebni slozkou naseho organismu, slouzi k vystavbé a obnové
tkani. Kromé toho maji i dalsi specifické funkce a slouzi caste¢né i jako zdroj energie. Jsou
tvofeny rtizné dlouhymi fetézci aminokyselin. V téle nejsou zpracovany v podob¢ v jaké byly
V pfijaté potravé pozity, ale rozlozi se pravé na ony aminokyseliny, které se ulozi do tzv.

aminokyselinového ,, poolu* (bazénu), odkud si je té€lo podle potieby ,,vyzvedava“ a
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pospojuje do bilkovin, které umi zuzitkovat. Aminokyselinovy ,, pool“ je tvofen krvi a
lymfatickou tekutinou a jeho fidicim centrem jsou jatra.

Neni nezbytné, ale je uzite¢né védét, ze z velkého mnozstvi zndmych aminokyselin je
pro nase télo nezbytnych 23. Z tohoto poctu si télo 8 (v détstvi 9) nedokaze vyrobit
(syntetizovat) samo a je nutné¢ mu je v jiz hotové podob¢ dodat. Tyto aminokyseliny jsou
zndmé pod nazvem
Dalsich 8 si télo dokéaze syntetizovat za urcitych podminek. Tém se tika

podminéné esencialni.

Ostatni, tj. ty, které syntetizovat umi, jsou

Pti standardnim zptsobu stravovani neni tfeba mit obavy o pfisun dostate¢né¢ho
mnozstvi bilkoviny. Ty jsou totiz obsaZeny v naprosté vét§ing potravin jak zivo¢iSného, tak 1
rostlinného pivodu. Pozornost vSak musime zaméfit na pfisun esencidlnich aminokyselin,
které si télo (jak uz vime) nedovede vyrobit samo. VSech 8 téchto aminokyselin pekné
pohromadé obsahuje pouze maso. To v§ak rozhodn€ neznamend, Ze bychom méli konzumovat
maso 2x denné. Nasi potiebu upIn¢ dostatecné pokryje konzumace 1 — 2 x tydné. Nadmérna
konzumace masa ma spis negativni dasledky. Spolu s 1g Zivo¢isnych bilkovin dostaneme do
téla totiz zaroven 1,2 g zivoc¢iSnych tukl a ty jsou pro nas ne piili§ zaddouci, jak si ukazeme
v dal§im. Stépenim bilkovin Zivo¢isného pivodu vznika mnoho odpadnich latek a jejich
odstranéni odebira télu piili§ mnoho energie, coz je nejen zbytecné, ale 1 nezadouci. Velké
mnozstvi zivocisSnych bilkovin pretézuje nas travici systém a cokoliv je pietézovano, ma vetsi

Sanci se porouchat nebo ptimo zkolabovat. Pievaha bilkovin zivocisSného ptivodu ve stravé

zpusobuje nedostatek vapniku, hof¢iku, zinku a té€z vyCerpava zasoby vitaminu fady B. Velké

mnozstvi zivo¢iSnych bilkovin ve stravé muze vést k odvapnéni kosti, vzniku zluénikovych a

taky ledvinovych kament. U bilkovin rostlinného ptvodu tato nebezpe¢i nehrozi. Jedinou

stinnou strankou je u nich fakt, Ze kromé séji neexistuje rostlina, ktera by obsahovala
vSech 8 esencialnich aminokyselin. Toto by méli mit na paméti zejména vegetaridni a vegéni
a ke své filosofii by se méli vyzbrojit dostatecnymi znalostmi, aby si byli schopni stravu
nakombinovat tak, aby ji zarucila pfijem vSech pottebnych aminokyselin. To je davod pro¢
filosofie vegetarianstvi neni tak jednoduchd a zdravi prospé$nd, jak se jeji pfiznivci snaZzi
tvrdit. Filosofii to nazyvam proto, Ze tento smér ma opravdu spis filosofické neZ raciondlni
zaklady a sam se domnivam, Ze se jedna o jistou odchylku od normdlu. Odchylku proto, ze

¢lovék je z vyvojového hlediska vSezravec. Ale to je pouze mulj osobni ndzor, ktery nikomu
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nevnucuji. Vratme se ale zpét k bilkovinam. Doporucena denni davka je 0,8 - 1 g na 1 kg
télesné hmotnosti. Hovoiim o Cloveéku, ktery zije standardnim zplisobem Zivota. Vyssi
potfebu maji sportovci a to zejména ti, ktefi se vénuji silovym sportim. Je to dano potiebou
vybudovat a posléze udrzovat v chodu mnohem vic svalové hmoty. V ¢asopisech uréenych
kulturistice se uvadi bézné potieba 2 — 2,5 g na 1 kg télesné hmotnosti. Odbornici pres
vyzivu uvadi i pro kulturisty max. potiebu kolem 1,5 g na 1 kg hmotnosti.

S ohledem na to, Ze ve zminénych Casopisech vétSinou po doporuceni davky nasleduje
nabidka proteinovych preparatli, coz zavani obchodnimi z4jmy, radéji vétim specialistiim pies
vyzivu. Navic je tfeba kalkulovat i stim, Ze télo v procesu metabolismu produkuje i
bilkovinovy odpad a 70% z néj je schopno ,,recyklovat®, tj. opct jej zpracovat a vyuzit.

Jesté snad dulezit€jsi nez mnozstvi piijatych bilkovin je jejich kvalita a ptivod a také
pomér z hlediska ptivodu. Donedavna se uvadelo, ze procentudlni zastoupeni ZivociSnych a
rostlinnych bilkovin v nasi stravé by mélo byt vyvazené, tj. 50 na 50%, avSak dnes se nutricni
odbornici ptiklani spi§ k poméru 70 na 30% ve prospéch rostlinnych bilkovin.

Uvedli jsme si, Ze bilkoviny jsou obsazeny v naprosté veét§iné bézné konzumovanych
potravin. Jejich kvalita je vSak riizna. Za srovnavaci etalon se povazuje vajecny bilek, ktery je
povazovan za zdroj nejkvalitnéjSich bilkovin. Kvalitni Zivo¢isné bilkoviny najdeme v mase
krutim, kufecim, krali¢i, v hovézi rosténé, svickové, zryb vtundku nebo v lososu.
Z rostlinnych produkti najdeme nejkvalitngj$i bilkoviny v semenech rostlin, Vv s6ji,
V lusténinach a ofechach. Rovnéz mlécny kasein je povazovan za zdroj kvalitnich bilkovin. Je
vSak lepsi jej konzumovat ve formé syrovatky, protoze konzumace samotného mléka
vyvolava v posledni dobé mezi odborniky diskuze jelikoZ jeho uziteCnost pro nas organismus
je trochu rozporuplna a neni tak jednozna¢na jak se kdysi tvrdilo.

V kazdém ptipad¢ se vSak bez bilkovin neobejdeme, a pokud chceme né&jaké to kilo
shodit, ale 1 pokud se chceme ve zdravi dozit vysokého véku,

méli bychom rozhodné davat prednost bilkovinam rostlinného piivodu.

e Sacharidy
Obvykle jsou nazyvany cukry, coZ neni nespravné, ale je to nazev trochu zavadéjici a
navic tzv. archaismus, stejn¢ jako uhlovodany ¢i uhlohydraty.
Sacharidy jsou pro organismus nejvyznamnéjSim zdrojem energie.
V procesu metabolismu se §tépi az na nejjednodussi sacharid — glukozu, kterd je
naprosto nezbytna pro vyzivu buiiek zejména pak mozkovych a téZ né¢kterych krevnich bunék

(erytrocytl). Té€lu ji musime dodavat, tudiZ ji povazujeme za esencidlni, jelikoZz jen
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v omezeném mnozstvi si ji télo dokaze syntetizovat z aminokyselin a glycerolu (produkt
Stépeni tuk).

Pfi nedostatku sacharidii dochazi k odbouravani tkanovych (bilkovin) a rychlé oxidaci
tukd. Obé je nezaddouci. Nepochybné jste se jiz setkali s pojmenovanim jako monosacharidy,
nebo polysacharidy. Co se pod timto oznacenim skryva? Je to oznaceni ukazujici na pocet
cukernych slozek v fetézci. Z chemického hlediska se jedna Cisté o slouceniny uhliku, vodiku
a kysliku. Nazev monosacharidy napovida, ze fetézec obsahuje pouze jednu cukernou
sloZku. Hlavnimi reprezentanty této kategoriec jsou glukoéza, fruktéza a ribéza.
Polysacharidy obsahuji vietézci 10 a vic cukernych sloZzek. NejvyznamnégjSim
predstavitelem je $krob a patii sem dokonce i bavina, coz je polysacharid s nejdelSim
fetézcem. Abychom byli disledni, musime zminit i oligosacharidy, tj. sacharidy, které¢ maji
dvé az deset cukernych slozek v Fetézci. Zvlastni skupinou mezi oligosacharidy jsou
sacharidy se dvémi cukernymi slozkami, tzv. disacharidy. Do této skupiny patii sacharéza —
nam daveérné znamy Fepny ¢€i titinovy cukr, maltéza a laktéza (mlécny cukr). Pro nase télo
jsou nejvhodnéjsi polysacharidy, coz si ukazeme v dal§i casti, az budeme mluvit o
glykemickém indexu. Klasicky rafinovany cukr jak jej nakupujeme v obchod¢ naSemu
organismu nesved¢i a neprospiva a to nejenom v procesu hubnuti. Chova se totiz jako volny
radikal, tj. nici bunky a je zlodéjem vapniku.

Cukr ve formé jak jej zname neni pro télo nezbvtny,

protoze glukézu coby vyzivu a energii dokdze na$§ organismus vyrobit i s potravin, které
nejsou sladké, napf. z brambor, lusténin, obilovin, zeleniny. Konzumovat sladké jsme se
v8ichni naucili v détstvi, a protoze je to spojeno s piijemnymi pocity, tézko se toho
zbavujeme. Z Cisté fyziologického hlediska se bez béznych sladidel da v pohodé Zzit. Jako
bych vidé¢l, jak se nejeden ¢i nejedna z vas zhrozi a tfepe pfimo hnusem a hlavou mu (¢i ji)
probéhne myslenka ,,co by to byl za zivot?*. Ne, neméjte strach, ze vas budu piesvédcovat,
abyste prestali sladit, to rozhodné nemam v imyslu. Pokusim se ale ukazat vam, Ze i sladit se
da zdrave, pokud se u toho trochu pfemysli.

Piemira jednoduchych sacharidi ve stravé zpusobuje piebytek energie, pro kterou télo
nema vyuziti a uloZi ji ve formé tukii,

coz je podstata vzniku nadvahy, ale zplsobuje rovnéZ rist plisni a mnoZeni paraziti ve
sttevech. Pravé neziizend chut’ na néco sladkého muize dokonce signalizovat uvedenou
skutecnost. To je nejvyssi cas udélat razantni zménu ve svém jidelnicku a v celém Zzivotnim

stylu.
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Setkat se miizete i s pojmem balastni polysacharidy, avSak vézte, Ze to neni nic jiné¢ho
nez nam dobfe znama vlaknina. Ano i ona je sacharid, proto se o ni v této kapitolce kratce
zminim. Vime taky, ze mize byt rozpustnd a nerozpustnd. Nerozpustnou predstavuje celuloza
a rozpustnou pektiny. Rozpustnd vldknina pasobi jako prebiotikum, tj. poskytuje vyzivu
sttevni mikrofléfe (nezaménovat prosim s probiotiky — to neni jedno a totéz). Nerozpustna
vlaknina zvétSuje objem ptijaté stravy, aniz by zvySovala jeji energetickou hodnotu. Nejvice
vlakniny pfijimdme z ovoce (zejména pektin a castecné celuléozu) a ze zeleniny (hlavné
celulozu). Vyznamnym zdrojem vlakniny jsou obiloviny, brambory a luSténiny. Denni pfijem
vlakniny by se mél pohybovat na urovni 20 — 30 g (u dospélého ¢lovéka). Prizkumy ukazuji,
bohuzel, Ze skutecnosti je zhruba poloviéni mnozstvi. Tento fakt vyznamné ovliviiuje situaci,
kdy nase republika stoji celosvétové na 1. misté vrakoviné tlustého stieva a konecniku
(kolorektalni karcinom) — velmi nezadouci prvenstvi, ze?

Kdyz mluvime o sacharidech nelze pominout zminku o ndhradnich sladidlech. Mnoho
lidi zahajuje redukci svoji télesné hmotnosti tim, ze vylouci obycejny rafinovany cukr a
piejde na slazeni pravé nahradnimi sladidly, kterymi jsou vétSinou sacharin, aspartam nebo
acesulfan, prodavané pod rtiznymi obchodnimi nazvy. Je pravdou, zZe jsou téméf nezbytné pro
diabetiky, avSak pro zdravého ¢lovéka nema takovato ,,dieta* prakticky zadny vyznam. A to i
piesto, ze jejich energetickd hodnota byva snizena. Kdyz pominu skutecnost, ze se vyznacuji
riznymi pachutémi, tak od jejich uzivani by nds mél odradit fakt, Ze jsou to syntetické latky,
tj. latky télu cizi, se kterymi si dost dobfe neumi poradit.

Vsechny latky, jeZ nelze zahrnout mezi Ziviny, které jsme si pojmenovali, jsou totiz télu
cizi a ono nema mechanismy na jejich zpracovani.

Toliko z teorie o sacharidech. Pokud ocekavate, Ze i zde, stejné jako jsem udé€lal u
bilkovin, uvedu doporucenou denni davku, tak zklamu, protoze takova stanovena neni. Je
vSak stanoveny celkovy podil sacharidi v denni stravé a v dalSim si o tom fekneme.

K sacharidim neodmysliteln¢ patii i pojem v posledni dobé hojné frekventovany a to

je glykemicky index. Co to je za index si pojd'me nyni pfiblizit.

Glykemicky index potravin (GI)

Za timto pon€kud védecky znéjicim pojmem neni tfeba hledat Zadnou védu. Podstata
teorie GI spociva v tom, Ze jednoduché sacharidy (glukdza, fruktdza, fepny a titinovy cukr)
zvySuji hladinu glukézy v krvi (glykémie) mnohem rychleji nez sacharidy slozité (3krob,

celuldoza, pektiny apod.). V praxi to znamena, Ze snime-li jidlo obsahujici jednoduché
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sacharidy, velmi rychle (do 30-ti minut) to vyvola odezvu v podob¢ inzulinu, ktery zacne
produkovat slinivka bfisni. Inzulin je, jak zndmo, hormon, ktery sdm sice sacharidy nestépi,
jak je obvykle a celkem bézné chapano, ale zabezpecuje vstup glukdzy z krve do bunék, kde
tato slouzi jako ,palivo“. Mnozstvi inzulinu vyprodukované slinivkou je adekvatni vysi
hladiny glykemie. Jelikoz vSak tento ma néjakou setrvacnost, snizi jeji hladinu pod normalni
uroven, coz (ndm znamy) hypotalamus vyhodnoti jak impuls k vydani signalu hladu. Tento se
pak snazime samoziejm¢ utiSit a zahnat a je nanejvy$ pravdépodobné, ze to ud¢lame
¢imkoliv, co mame v dosahu. S nejvétsi pravdépodobnosti je to opét potravina obsahujici
jednoduché sacharidy. Pti kolisani glykémie, které toto vyvola, nelze ocekavat, ze télo
Vv normalni situaci vSechnu pfijatou energii vyuzije a je vic nez pravdépodobné, ze ji ¢ast ulozi
— jak jinak nez v podobé¢ tuku.

Gl neni nijak slozit¢ matematicky vypocitand hodnota. Vlastn¢ se viibec nepocita,
nybrz se empiricky (tj. na zakladé méfeni) stanovuje vici GI referenéni latky a tou je glukoza.
Hodnota zmény glykémie po poziti 50 g glukdzy byla stanovena na 100. Cim nizsi glykémii
zkoumana potravina vyvold, tim niz§i mad GI. A ¢im niz§i GI, tim je pro na$i vyzivu

A¢ se o GI v posledni dobé hodné¢ mluvi, dovolim si upozornit, Ze tento ukazatel neni
zcela presny a nekdy mize byt 1 zavadéjici protoze nekalkuluje s mnozstvim sacharid

piijatych danou stravou. Bere v tivahu pouze jejich vliv na narast glykémie. Mnohem vyssi

vypovidajici hodnotu ma parametr nazyvany glykemicky prah (mtZete se s nim setkat i pod
oznatenim glykemicka zatéz). Vychazi z GI, avSak udava celkovou zménu glykémie
s ohledem na mnozZstvi sacharidli piijatych potravou. GI je konstantn€é dan (viz tabulka GI

v ptiloze). GL (glykemicky prah ¢i zatéZz — z anglického glykemic load) musime spocitat.

Neni to ale nic slozitého.
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Zminim se jesté o jednom fenoménu, o kterém se v odborné tvaticich se ¢lancich life —
stylovych magazini nemluvi a to jsou faktory, které vstfebavani sacharidii zpomaluji nebo
taky zrychluji. D4 rozum, Ze snizuji nebo naopak zvysuji GI a GL. Jsem ptesvédcen, ze
znalost téchto ,,utajovanych® faktorti v procesu snizovani télesné hmotnosti ocenite. Vézte
tudiz ze rychleji jsou vstiebavany sacharidy tepelné upravené. Navic zde plati jakasi
pfima Gmeéra, tj. ¢im déle vatime, peCeme, smazime, tim rychleji jsou sacharidy obsazené
vdaném jidle vstiebavany. Chceme-li vstfebavani zpomalit (a to bychom pfi hubnuti
rozhodné méli) konzumujeme smiSenou stravu obsahujici pokud mozno optimalni mnozstvi

bilkovin a ,,zdravych tuki* (to mnozstvi si v dal§im uvedeme).
Tuky a bilkoviny vstiebavani sacharidi zpomaluji.

Rovnéz je Zadouci zvysit piijem syrové stravy, ¢imz nemam v zddném piipadé na
mysli tatarsky biftek, ale jist€ spravné tusite, ze je fe€¢ o ovoci a zelening€. Télo vam navic

bude vdécno za dostatecny ptisun vldkniny.

e Tuky

I kdyz se coby adepti na hubnuti pfi vysloveni pojmu tuky nejspiS otfepete
znechucenim a zatvarite se pohrdave, vézte prosim, ze ackoliv to zni neskute¢né paradoxné,
bez tukh hubnout nelze. Ne Ze bychom je u hubnuti zvlast’ potfebovali, ale tuky jsou naprosto
nepominutelnou slozkou nasi potravy a télo je prosté potiebuje. Otazkou vSak ziustava
V jakém mnozstvi a v jaké kvalité. O tom si pojd'me pohovoftit, nebot’ ze zkusenosti vim, ze
ve znalostech o tucich je vSeobecné velmi mnoho ,bilych ,, mist, které byvaji zpravidla
zaplnovany ,.temnymi* myty.

Tuky potifebujeme ve stravé mit z n€kolika divodi. Piedev§im predstavuji
nejkoncentrovanéjSi formu energie pro nasSe télo. Dale jsou dilezitym nosiCem 1
rozpoustédlem pro mnoho latek nezbytnych k bezchybné funkeci organismu. Konkrétné
vitaminy A, D, E a K jsou rozpustné pouze v tucich a bez nich by se viibec nedostaly do
krevniho ob&hu. Nelze zanedbat ani takovy (spi§ silné¢ psychologicky nez fyziologicky)
faktor, Ze tuky vyrazné zlepSuji chut’ a viini jidla.

Zalostn& mnoho omylii vzniké pii odhodlani Zit zdravé a zhubnout tim, Ze piestaneme
Jist co 1 jen trochu prorostlé maso, pfestaneme smazit na sadle, pfestaneme uZivat maslo a

dalsi potraviny, které jsou ,tukové* takiikajic od pohledu.
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Chyba vézeni, velkd chyba. Velké mnozstvi tukl je skryto i v potravinach tvaricich se
na prvni pohled ,tukové nevinné“, napt. ve sladkostech, mlé¢nych vyrobcich, pecivu,
suSenkach, v ofiScich, v bramburkach a dalSich laskominach, které bezdétné uzobavame tieba
u televize. Mezi nami — uplné nejvraZednéjSi je kombinace tuki s jednoduchymi
sacharidy, kterou najdeme ve vét§iné krémovych zakuskt, zmrzliné a podobné. Nechci vas
zklamat, ale tuky jsou i v tom nejvic libovém mase. To vSak neznamend, ze se ho musime
zcela ztict. Tim se vracim k otazce kvality ptijimanych tuki. O mnozstvi si fekneme trochu
pozdéji. Co se tyce kvality tuki, tu posuzujeme v prvni fadé podle toho co z nich v téle
vznikne jako finalni produkt jejich Stépeni. Samotné tuky télo zpracovat neumi a rozklada je
na mastné Kyseliny. Ty muZou vzniknout v principu dvoje, resp. dva druhy. Prvnim jsou
nasycené mastné Kyseliny, které jsou nezdravé a tudiz nezddouci. Vznikaji $t€penim tukli
zivocisného pivodu, tj. vepfového sadla, hovéziho loje, masla, mléka apod. Jejich nebezpeci a
Skodlivost prameni z toho, Ze se podili na zvySovani hladiny LDL cholesterolu (to je ten
»Spatny*) v Krvi.

Na druhé strané obsahuji i mnoho uZzitecnych latek, takze neni dobré je ze stravy zcela
vyloucit, avSak jejich konzumace musi byt velmi umirnénd. Jen pro zajimavost uvedu, ze
napiiklad sadlo je z pohledu mastnych kyselin zdravéjsi nez maslo, jelikoz obsahuje méné
cholesterolu a méné nasycenych mastnych kyselin. Nékteré prameny uvadi, ze ze sadel je
nejzdravejsi, resp. nejméne Skodlivé (to je véc pohledu jak se to nazve) sadlo husi.

Druhym druhem jsou nenasycené mastné Kkyseliny, které¢ mizou byt mononenasycené
nebo polynenasycené. Mononenasycené vznikaji St€penim rostlinnych tuki konkrétné
olivového, fepkového, arasidového a slunecnicového. Polynenasycené vznikaji Stépenim
rostlinnych tuki, konkrétné olivového, fepkového, araSidového a slunecnicového. Miizou byt
rovnéZ polynenasycené, které vznikaji st€épenim tukl z motskych ryb, z nejriaznéjsich semen a
ofiskil. Jsou to mastné kyseliny s dlouhymi fetézci a jsou nasemu zdravi velmi prospésné.
Nejznaméjsi jsou n — 3 (Omega — 3) a n — 6 (Omega — 6) mastné kyseliny, které maji velmi
blahodarny vliv na kardiovaskularni systém, zvysuji hladinu HDL cholesterolu (to je ten ,,
dobry* a uzitecny) a snizuji hladinu LDL cholesterolu. T¢€lo si je neumi vyrobit samo (tzn.
jsou esencidlni — bohuzel) a tak mu je musime dodavat praveé ve formé vyse uvedenych tukii
ze kterych se nasledné §tépi.

Casto se setkavame s pojmem transmastné kyseliny. Tyto vznikaji pfi zastaralejsich
postupech vyroby margarini. I dnes jsou vSak jejich soucasti - hlavn¢ téch levnéjSich.

Takovymto ndhrazkam viele doporucuji se vyhybat velkym obloukem.
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V disledku nové osvéty je u nds rozsifend Castd chyba a to ta, ze s cilem odbourat
zivoCisné tuky pouzivdme naprosto nepromyslené tuky rostlinné k ucelim, ke kterym nejsou
prizptisobeny. Je zndmo, Ze olivovy olej lisovany za studena (tzv. panensky) je jednim
Z nejzdravéjsich rostlinnych tukd. To vSak neznamend, Ze jim naplnime fritovaci hrnec a
budeme v ném fritovat domnivajice se, Ze jsme pro své zdravy ucinili maximum. Naopak,
dopustili jsme se velké chyby. Kvalita rostlinnych tuki s tepelnym zpracovanim sniZuje a
cenné liatky v nich obsaZené se znehodnocuji a ni¢i. Existuji sice fritovaci oleje, ale ty
nejsou o nic zdravéjsi nez zivoc€isné tuky, ba da se s Cistym svédomim fict, Ze jsou jeSté méné
zdravé, protoze po zahiati na vysokou teplotu (a to mluvim jen o jednordzovém, nikoliv
opakovaném) v nich vznikaji volné radikdly. Smitte se s tim, Ze k hubnuti a ke zdravé stravé
fritovani prosté nepatii. VéEite, Ze se bez néj da Zit a existuje nepieberné mnozstvi jinych jidel
neZ jsou jidla ptipravovand ve fritéze.

V pasazi o tucich nelze vynechat zminku o cholesterolu, ze kterého se v poslednich dva
az tf1 desetiletich stal doslova strasdk. Skute¢nost je trochu jind, neZ je ndm pifedkladano —
opét bohuzel musim zminit — v riznych magazinech. (Pozn.: zdalo by se, ze jsem proti
Casopisim zaujaty, ale neni tomu tak. Jen mé nadzvedavaji obCas ze zidle rtizné ,,odborné
¢lanky* a rady v nich).

Asi 90% cholesterolu si télo vyrabi samo a to v jatrech, ktera produkuji denné cca
lg, zatimco ze stravy jej dostaneme jen asi 0,3g. Paklize jeho pfijmem stravou rapidné
snizujeme, reaguji jatra zcela neadekvatné a vyrobi jej az 8g! Proto se nebraiime obcas krajici
celozrnného chleba namazaného maslem a také vejcim. Cholesterol sdm o sobé dokonce ani
neni vinikem zanesenych cév (aterosklerdzy) a naslednych infarktd ¢i mrtvic. Na viné je
nespravna skladba naSeho jidelnicku, jenz neobsahuje (nebo jen v malém mnozstvi) ziviny,
které usnadnuji a zabezpecuji metabolismus cholesterolu v jatrech. Jsou to vitaminy BS a B6,
vitaminy E a C, chrom, magnesium, mangan a vySe zminéné nenasycené mastné
kyseliny. Na metabolismu cholesterolu ma negativni vliv rovnéz koufeni, nadmérna spotieba
alkoholu nedostatek pohybu a obezita. Rovnéz nadmérnad konzumace cukru se mize zaradit
mezi tyto negativni faktury.

V ptfedchazejicim textu jsem zminil ,Spatny* (LDL) a ,dobry* (HDL) cholesterol.
Cim se lii a pro¢ je jeden $patny a jeden dobry? Cholesterol vyprodukovany jatry je nutné
dostat k bunkam a tkanim. Tento transport zabezpecuje jisty druh krevniho tuku — lipoprotein.
Ten miize mit nizkou hustotu (LDL low density lipoprotein) a vysokou hustotu (HDL — high
density lipoprotein). Spatné stravovaci navyky vedou ke zvyseni mnozstvi LDL na ukor HDL.

LDL pfi zvySeném mnozstvi ma tu nehezkou vlastnost, ze kromé transportu cholesterolu na
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prislusna mista ho ¢ast uklada na sténach cév. HDL jej naopak odbourdva. Za mezni hranici,
resp. mezni pomér téchto lipoproteind je povazovan pomér 80 % LDL a 20 % HDL. Nasi
snahou by mélo byt prostiednictvim vyvazené stravy a zdravého zivotniho stylu snizit podil
LDL a zvysit podil HDL. K tomu nam vyznamné pomiize zvySeny (resp. Castéjsi) piijem
vlaknité zeleniny, ovoce (zejména jablek a citrusovych plodi), ryb, kritiho masa,
lus$ténin, obilovin, s6jovych bobi, cibule a ¢esneku. Také se nebojme na nas stil vratit
Vv rozumné mife skute¢né maslo, kvalitni syry — idealné kozi a ov¢i, vejce a dalsi potraviny
obsahujici HDL, jimZ pravem patii misto v naSem jidelnicku.

Pravdou je, ze zvySena hladina cholesterolu v krvi se da upravit (a zdravéji nez léky —
statiny) zménou stravovacich navykl a téz pohybem, avSak i zde musim zduraznit, Ze je
mnohem moudfiej$i spravnou, vyvazenou stravou a zdravym zivotnim stylem preventivné
takovému stavu piedejit — prevence pozaru je levnéjsi a jednodussi nez jeho haseni.

Pro rozvoj aterosklerdzy je kromé cholesterolu zna¢né rizikovym faktorem 1 stupeni
nasycenosti tuku. Tato vrazedna kombinace se udava pomoci indexu CSI (cholesterol

saturated fat index), ktery se stanovuje nasledné:

CSI =1,01 MK + 50 CHK

kde MK je suma mastnych kyselin v g/100 g potraviny
CHK je obsah cholesterolu v g/100 g potraviny

Vy si ho jisté sami nabudete pocitat, uvadim ho pouze pro osvétleni. Lepsi obrazek si

Vv tomto indexu ud¢late z tabulky uvedené v ptiloze.

e Voda a pitny rezim

Funkce vody v nasem organismu je zcela nezastupitelna a riznoroda. Pisobi zejména
jako rozpoustédlo, jako transportér a vytvaii prostiedi pro zivotni déje. Pisobi mimo jiné i
jako termostat — hraje vyznamnou roli v termoregulaci (tepelném hospodafstvi). Nase télo
obsahuje 45 — 80 % vody. Tento podil je, jak je vidét, pohyblivy a zavisi na né€kolika
zasadnich faktorech, mezi nimiz dominuje vé€k, pohlavi, okamzity stav organismu (nemoc,
fyzicka ndmaha) a okolni prostfedi (podnebni pasmo, pocasi). Kromé uvedenych faktora jsou
zde 1 individudlni rozdily odvijejici se napf. od mnoZzstvi té€lesného tuku. Tak jak existuje

kolob¢h vody v ptirodé, existuje 1 v naSem organismu. ProtoZe pribézné¢ dochazi k jejimu
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vylucovani (1,2 — 2 I moc¢i, cca 0,15 1 stolici, 0,5 — 0,7 | dychanim a minimalné 0,5 1 pocenim)
je nezbytné ji doplnovat. Mluvime o standardnich podminkach. VétSinou se docteme, Ze
bychom méli pfijmout 2 — 3 1 vody. Neni to Uplné bezcenna rada, avSak i zde je tieba mit na
mysli vlastni individualitu, tj. stav naseho vlastniho organismu. Jist¢ uznate, neni mozné
srovnavat potfebu tekutin u kiehké sleCny vazici 50 kg a hromotluka, jenz vazi dvakrat tolik.
Proto je dobré i zde trochu pocitat. Idealni je vypit 3,5 — 4 dcl vody na 10 kg své télesné
hmotnosti. Mam na mysli opravdu ale jenom to co vypijeme a ne vodu, kterou piijmeme
V potrave, byt’ sebevic vodnaté (meloun, ovoce, ml¢ko apod.). Ta sice vodu obsahuje take, ale
to povazujeme pouze za jakysi bonus navic. Protoze voda ma 1 vyznamné Cistici uinky, je
naprosto nezastupitelné nejlepsi pit &istou vodu bez jakychkoliv piisad a syceni. Cista voda by
méla byt zdkladem naSeho pitného reZimu. Tento zédklad miiZeme pak rozsifit o slabé bylinné
(neslazené !) Caje, velmi ziedéné ovocné a zeleninové §tavy a obcas si mizeme doptat i
mineralni vodu. Ty ale doporucuji stfidat a hlidat v nich zejména mnoZstvi dusi¢nanti. Paklize
budete sportovat je mozné do pitného rezimu zahrnout i iontové ndpoje. Muze potéSim
sdélenim, ze pro pripady sportovani (nejlépe po ném) je mozné za iontovy napoj (to neni zert,
ale holy fakt) povazovat 1 pivo. Upozoriuji, Ze ,,vzpirani® pullitrti v zakoufené hospod¢ nelze
v zadném piipad¢ povazovat za sport a pro tento piipad nelze pivo opravdu povazovat za
vhodny napoj, natoz iontovy. Rovnéz nedoporucuji takto konzumované pivo zatadit do
spotfeby v ramci dodrzovani pitného rezimu.

Pit bychom méli pribézné cely den, pficemz )2 az 2/3 vypocitaného potiebného
mnozstvi bychom méli vypit v dopolednich hodindch, nejpozdé¢ji do 14- té hodiny. Pozdé
vecer a tésné pred spanim jiz rad€ji nepijeme, abychom nepiidavali ledvinam praci ,, na no¢ni
sménu‘ a nechali je odpocinout. Pijeme v mensich porcich (ledviny jsou schopny za hodinu
stejné¢ zpracovat max. 350 ml) a castéji. Pit az v momenté, kdy pocitujeme Zzizeii neni
rozumné, protoze pocit zizn¢ se dostavi, kdyz nase aktualni hladina (zasoba) body klesla o 2

%.

e MikroZiviny

Nézev sice evokuje pfedstavu, ze tyto latky maji pro na$ organismus snad mensi
vyznam nez makroziviny, av§ak feknéme si hned na zacatku, ze je to ptedstava veskrze
nespravna. Toto oznaceni je podminéno pouze a jen skutecnosti, Ze latek spadajicich do této
kategorie potiebuje nase t€lo mnohem méné (z hlediska mnoZstvi) nez bilkovin, sacharidi a

tukti. Jejich uloha pro fungovani vSech télesnych funkci je vSak naprosto nezastupitelna a
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patii k zédkladnim slozkam na$i potravy. Do skupiny mikrozivin patfi vitaminy, mineralni

latky a stopové prvky.

Vitaminy

Vitaminy jsou biologicky aktivni organické latky, které v naSem organismu sehravaji
zejména funkci katalyzatort biochemickych reakci probihajicich pti vstiebavani makrozivin a
taktéz pti latkové vyméné mezi vnitinim a vnéj$im prostfedim. Vitamint je definovano 13
zékladnich a az na malé vyjimky si je télo nedokdze vyrobit samo, tj. jsou esenciadlnimi
latkami. Z toho plyne nutnost dodavat je organismu stravou nebo (v posledni dobg¢)
rozSifujicim se sortimentem potravinovych dopliiki. Mimo uvedenych zasadnich uloh, jenz
vitaminy plni, maji nezastupitelnou tlohu v prevenci onemocnéni tim, Ze posiluji imunitni
reakce organismu. Je rovnéz prokazano, Ze jejich dostatek dokazZe zpomalit degenerativni
procesy doprovazejici starnuti organismu. V tabulce uvedené v ptiloze najdete piehled
viech vitamind, jejich zdroji i projevii pii nedostatku, tj. pii hypovitamindze. Udaje o
doporucenych dennich davkach je vSak tfeba hodnotit jako jakysi standard stanoveny pro
dospé€lého a zdravého Clovéka. Zejména u vitaminl plati velmi siln€ princip individuélnosti,
kde je tfeba brat v potaz n€kolik faktortt mimo jiné okamzity zdravotni stav, v€k, pohlavi, ale
téz rocni obdobi a stupen fyzické zatéze. Nicméné jako jakési voditko pro sestaveni
optimalniho jidelni¢ku to naprosto postacuje. Kdo by chtél byt moc ,,akoratni* a disledny,
tomu poslouzi tabulka korekcnich faktori pro jednotlivé mikroziviny uvedend rovnéz v
priloze. Korekéni faktor je Cislo, kterym vynasobime doporucenou denni davku a dostaneme
potiebu pro konkrétni osobu. V piipad¢ nejasnosti doporucuji konsultaci s odbornikem,
nicméné jednim dechem dodavam, Ze zejména u vitamint je nesmirn¢ dilezité naslouchat
signalim svého téla a na priznaky nedostatku popsané v tabulce ihned reagovat. Na druhé
strané je tfeba fict, ze pFi standardnim zpusobu stravovani vyvaZenou stravou neni mit
obavy z hypovitaminézy. Jaksi jsme si zvykli na ekvivalent ¢i snad pfesnéji feceno
synonymum, Ze vitaminy = ovoce a zelenina. Ano tam jich je velmi mnoho, avSak jak je ze
zminéné tabulky zfejmé nejenom tyto potraviny jsou jejich zdrojem. Konkrétné naptiklad
vitamin B12 (kobaflavin) se nachazi témét vyluéné v potravinach zivoc¢isného ptiivodu. Podle
nékterych prament opirajicich se o nejnovejsi vyzkumy, je jeho jedinym rostlinnym zdrojem
kysané zeli. Paklize se stravujeme zdravé a vyvazné, ma nase télo zasobu nékterych vitamini
az na n€kolik mésict 1 let. Takze obavy o to, Ze kdyz svoji vyvaZenou stravu na nékolik dni
nahradime stravou méné vyvazenou (dovolend, svatky apod.), dojde k akutnimu nedostatku,

jsou naprosto zbyte¢né. S ¢im bychom vSak kalkulovat méli je holy a ne pfili§ potéSujici fakt,
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ze pri stavajicich technologiich velkovyroby potravin, pfi sbéru nezralych plodi, pfi jejich
transportu na velké vzdalenosti a uskladnéni v umélych ,,dozravarnach““dochazi k vyraznému
ubytku vitamint. Nékteré prameny udavaji az témet neuvétitelné procento ztrat ve vysi 60 %.
At tak ¢i tak, je nezpochybnitelné (zdravym selskym rozumem), ze k néjakym ztratam
dochazi a ze mezi obsahem vitamint v krasné nalesténém Spanélském (¢i plivodem jiném)
jablicku ze super, hyper nebo megamarketu a obsahem vitamint v jabli¢ku utrzeném na
vlastni zahradce ze stromu je dost podstatny rozdil. Kazdy vSak nema zahradku s jabloni,
takZze musi vzit za vdék tomu v hypermarketu, nicméné existuji 1 trznice s domaci produkci.
Rozhodné je dobré s uvedenymi skutecnostmi pocitat. Je ziejmé, Ze to plati 1 pro jiné druhy
domaciho ovoce a zeleniny. Nékteti odbornici na vyZivu preferuji zejména u ovoce a zeleniny
model“ sezona — region®, coz znamena, ze prioritné bychom méli konzumovat to ovoce a tu
zeleninu, ktera se urodi a dozraje v daném ro¢nim obdobi v domacim regionu. Chapu, Ze
V nasem pasmu je problém v zimé, ale jablka a hruSky se daji uloZit, zelenina také, ovoce se
da ususit a koneckoncli kysané zeli nebo Calamddy jsou solidnim zdrojem vitaminl a
mineralnich latek. Tim rozhodné neodsuzuji banany, pomerance, kiwi, ananas a jin¢ exotické
ovoce. Chci jen fict, ze by nemélo tvofit zdkladni zasobadrnu mikrozivin. O moznosti jak
doplnit vitaminy v pfipad¢€, Ze se nam jich pfirozenou cestou nedostava, si fekneme v pasazi o
potravinovych doplicich. Abychom byli disledni, feknéme si zavérem jesté to, Ze vitaminy
délime na ty, které jsou rozpustné v tucich (A, D, E, K) a ty, které jsou rozpustné ve vodé

(vSechny ostatni).

Mineralni latky a stopové prvky

Velmi zjednodusen¢ a laicky feCeno, mineralni latky a stopové prvky je v podstaté
jedno a totéz, rozdil spociva vtom, Ze u stopovych prvka je pro fungovani organismu
zapotiebi pouze tzv. stopové (tj. velmi malé¢) mnozstvi. Oboji jsou anorganické latky, které se
ptirozené vyskytuji v pfirodé a v naSem organismu hraji ulohu regulujicich a stavebnich
prvki. Hlavnimi prvKky jsou vodik, uhlik, dusik, kyslik a vapnik. Nezastupitelnou ulohu
ma i fosfor. Denni potieba tdchto prvkil se pohybuje ve stovkach miligramii. Rika se jim téz
makrobiogénni prvky. Prvky, kde je denni potiecba do 100 mg jsou mikrobiogenni a jsou to
sodik, sira, chlor a horcik. Mezi stopové prvky patii Zelezo, zinek, méd’, jod, mangan,
molybden, kobalt, bor, kiremik a vanad. Abyste méli predstavu, kolik jich v téle mame, tak
pii soucasnych cenach uvedenych prvkl je toto pry asi za 50,- K& Pro ty z vas, ktefi maji
trochu pojem o chemii, neni tézké rozpoznat, Zze zejména stopové prvky jsou tvoreny tzv.

,»t€Zkymi kovy®, coz jsou v podstaté jedovaté latky. AvSak pii nepatrném mnozZstvi, ve kterém
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se Vv naSem téle nachazi, jsou nezbytné pro spravné fungovani fyziologickych procest. Ve
veét§im mnozstvi jsou samoziejmeé nebezpecné. Mnozstvi mineralnich latek a stopovych prvki
V potravinach je velmi rizné, protoze je zavislé na oblasti, kde byla potravina vypéstovana —
zavisi totiz na obsahu téchto latek v pad¢. Plati to pfedevsim pro rostlinnou potravu, v mensi
mife vSak i pro potraviny zivoc¢i§ného ptivodu.

Nase télo potiebuje denné prisun asi 20 pro Zivot nepostradatelnych mineralnich
latek. Jejich nedostatek, coz neni pii souasném stavu stravovani nikterak vzacné, ma za
nasledek rizna onemocnéni civilizaéniho charakteru, kde v popiedi stoji narist diabetu,
poruchy krevniho tlaku a rizné druhy (varianty) onkologickych nemoci. Signaly, Ze se
mineralnich latek nedostava, vysila vSak télo mnohem diive nez nemoc propukne. Tyto
signaly maji formu unavy, nespavosti, podrazdéni, povadlé pokozky, paddni (nadmérné)
vlasti, nutkdni na zvraceni, ztraty chuti, keci, precitlivosti na chlad, nedokrveni prstit hornich
1 dolnich koncetin, Spatného hojeni ran apod..

Mineralni latky se na rozdil od vitamint vafenim nenici, ni¢i se konzervaci a viibec
prumyslovym zpracovani potravin.

Ptehled mineralnich latek a stopovych prvki i s jejich zdroji najdete rovnéz v prislusné
tabulce v priloze. V tabulce korekénich faktorti jsou tyto uvedeny i pro nékteré mineralni
latky.

Je nejvyssi Cas, abychom si taky fekli, v jakém poméru by mély byt ziviny zastoupeny
V nasem vyvazeném jidelnicku. U mikrozivin je to dano mnozstvim uvedenym Vv tabulkach,
samoziejmé s piihlédnutim ke korekénimu faktoru. Re¢ bude tudiz zejména o makroZivinach.
Zde se neda jednoznacné¢ mnozstvi stanovit v jednotkach hmotnosti. Resp. mozna by se i dalo,
ale s ohledem na velké mnozstvi faktor do toho vypoctu vstupujicich, by byla vysledna
tabulka natolik slozita, Ze by nejspiS neplnila sviij ucel. Proto se odbornici na vyzivu shodli na
tom, Ze bude jednodussi stanovit procentualni podil jednotlivych makrozivin ve strave.
Shoduji se na tom, Ze na tom, Ze

60 % by mély tvori sacharidy, 25 % ruky a 15 % bilkoviny.

Paklize ze 60 % sacharidi bude vétSina tzv. slozitych z 25 % tuki vétSina rostlinnych
az 15 % bilkovin téZ vétsina rostlinného ptivodu, miZzeme mluvit o vyvazené stravé. Rozumi
se samo sebou, Ze doplnéno o spravné davky vitaminli a mineralnich latek.

Ocitli jsme se v poloving kapitoly, kde jsme si fekli jaké ,,palivo je nutné do tovarny,
kterou predstavuje nase télo, dodavat. Nez se ponofime do taji jakym zpisobem je z tohoto

paliva vyrabéna energie, pojd'me si shrnout to, co jsme si o ném fekli
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A. Zcela vylouéit:




B. Jist stridmé:

C. Uprednostiiovat:

Pokud si potraviny uvedené v jednotlivych rameckach poskladate tak, ze ramecek C

bude zédkladna a rameéek A vrchol, dostanete tzv. potravinovou pyramidu. Vlastné jsme si

tu, kterd je uvedena v pftiloze slovné popsali.



Obecné lze dodat, ze bychom se méli vyhybat co mozna nejvic primyslové
ptipravenym polotovarim, které obsahuji mnoho pfidatnych latek (E-¢ek) a dat prednost
cerstvym (nanejvys chlazenym nebo mrazenym) potravinam. Pii jejich piiprave se zkuste
naucit vyuzivat blahodarnych u€ini nejriznéjsSich bylinek. Jejich ucinky nejsou rozhodné
omezeny pouze na chutové bunky. Pokud to zkusite a nemate tyto bunky zcela
zdegenerované soli, polévkovym kofenim, worchestrem a dal§imi béznymi (bohuzel)
ingrediencemi, poznate pravou poezii jidla. Nejenom, ze si na ném pochutnate, ale budete mit
1 dobry pocit, Ze jste se neprohtesili vii¢i zdsadam, o kterych zde mluvime.

Jesté par slov k poslednimu médnimu trendu, kterym jsou biopotraviny. U tohoto
pojmu se musim usmivat, protoZe takové potraviny jsem jidaval ve svém mladi u své babicky
a povétSinou ale 1 cely rok doma aniz jsem védél, Ze se jedna o néco, co bude za n¢jakych 30
let ,,pfevratnou novinkou‘ a zeyména skvélym byznysem. Zjistil jsem, Ze mnozi si mezi pojem
biopotraviny a zdravé potraviny kladou zcela samoziejmée rovnitko. To sice neni zas tak velka
chyba, nicméné neni to opravnéné. Biopotraviny jsou zdravé pouze ztoho pohledu, ze
neobsahuji zbytky pesticid z chemického hnojeni a posttikl rostlin a zbytky antibiotik a
hormonti z krmnych smési u dobytka, ¢i driibeze. Nicméné biobticek nebo biosadlo obsahuje
stejné mnozstvi nasycenych mastnych kyselin jako sadlo ¢i bucek, které ,,bio* nejsou. Takze
zadna vyhra. Rozhodné je vsak lepsi volit biopotraviny avsak s pfihlédnutim k probranym
zasadam.

Toliko o tom, co bychom méli a neméli jist. V dalsi ¢asti této kapitoly si povime o tom,
CO se s piijatymi Zivinami v naSem téle déje a jak se z nich vyrabi energie potiebna k udrzeni

vSech télesnych funkci.

e Metabolismus

Je to proces promény (rozlozeni) potravin oxidaci (okyslicenim) na nejjednodussi
elementy, které télo dokéze zpracovat a hlavné vyuzit. Je to v podstaté proces vyroby
energie. Jelikoz je to proces chemicky, dovolil jsem si v nazvu této kapitoly oznacit télo jako
chemickou tovarnu. Z latek zminénych v prvni ¢asti kapitoly, tj. ze Zivin lze energii vyrobit
pouze z makrozivin, tudiZ pouze ze sacharidii, tukt a bilkovin. MikroZiviny a¢ jsou velmi
dilezité a nezastupitelné ve svych funkcich, ndm Zadnou energii dodat neumi. V procesu
metabolismu vznika z pfijaté potraviny pusobenim kysliku adenosintrifosfat (ATP) oxid
uhli¢ity, voda a tepelna energie.

Adenosintrifostat je ono palivo, které télu dodava energii.
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Je to jedina latka, kterd je toho schopna piimo. Zadni jinad latka neni schopna
rozpohybovat svaly.

PaklizZe si predstavime sval jako stroj, tak ATP je jeho palivo, které on preménuje

na mechanickou praci.

Jestli tomuto ,,stroji resp. ,,strojim™ doddme energie vice, nez potiebuji a spotiebuji,
ulozi se jeji prebytky do zasoby ve formé tukd, to je v podstaté cela véda kolem obezity a
hubnuti. Ti z vas, ktefi ve Skole na hodinach fyziky déavali alespon trochu pozor, poznali, ze
je te¢ o zdkonu zachovani hmoty a energie, resp. o Newtonové termodynamické rovnici.

vvvvv

energie vyrobitelné z 1 g té které latky:

z 1 g bilkovin 17,2 kJ
z 1 g sacharidii 17,2 kJ
z 1 g tuka 38,9 kJ

kde kJ je jednotka energie — kilojoul (¢ti kilodzaul). Neékdy se jesté energie udava
v kilokaloriich (kcal), avSak to je jiz zastaralé oznacCeni. Kazdopadné je ale dobré si
pamatovat, ze 1 kcal = 4,21 kJ. (Pozn.: v USA se energic udava v cal, tj. v kaloriich, ale
mysleny jsou kilokalorie. Kalorie je velmi mald jednotka). Z uvedené¢ho piehledu celkem
jasn¢ vyplyva, Ze nejvic energie je koncentrovano v tucich, témét dvakrat tolik co
v bilkovinach a sacharidech, avSak z doporuc¢eného procentualniho zastoupeni jednotlivych
zivit plyne, Ze nejvic energie bychom méli ziskavat ze sacharidu.

I metabolismus je velmi individudlni zaleZitost a zavisi na mnoha faktorech. Casto se
mluvi o rychlém ¢i naopak pomalém metabolismu, tj, ze nékomu to ,,spaluje® Iépe, jinému
hare. Je tomu tak a je to podminéno pohlavim, vékem, vyskou, télesnou hmotnosti,
zdravotnim stavem, stupném a Cetnosti (i pravidelnosti) fyzické aktivity a mnoha dalSimi
faktory. Ty, které jsem vyjmenoval, maji vSak nejvétsi vliv. Ukazme si na piikladé, jak se da
spocitat celkem presné tzv. bazalni metabolismus ¢i spravnéji feCeno bazalni vydej energie.
Je to energie potfebna pro udrzeni zdkladnich Zivotnich funkci v naprostém klidu, tj. kdyz
lezZime a dokonce ani nevykondvame fadnou dusSevni praci. Hovotfime o jednom dni takového
nicnedélani. Nejde to bohuzel jinak demonstrovat nez s trochou matematiky:

BMm = 4,187 (66,5 + 13,8 h+ 5,0 v —6,8r) (kJ/den)
BMz=4,187 (65,5 +9,6 h+ 1,8 v—4,7r) (kJ/den)
kde:

BMm — bazalni metabolismus muze
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BMz — bazalni metabolismus Zeny
h — télesna hmotnost (kg)

Vv — télesna vyska (v cm)

r — veék (v rocich)

Pokud se vam nechce pocitat, tak orientacné je mozné pouzit orienta¢ni hodnoty 300
kJ/hod. nebo 100 KJ/kg/den.

Pod vypocitanou hodnotu bychom v zadném piipadé neméli jit a to ani pfi sebevetsi
snaze co nejrychleji zhubnout. V dal$im si ukazeme pro¢. Bez energie to prosté nejde. Pri
kalkulaci jejiho piijmu vSak musime mit na zfeteli ze chceme-li zredukovat télesnou
hmotnost, musime vic energie vydat nez ptijmout a pro jeji udrzeni (hmotnosti) mezi pfijatou
a vydanou energii postavime rovnitko. Jak prosté a jednoduché, vid'te? J& vim, pocitani, to
vétSinu lidi dost odradi. Neméjte vSak strach, neni to nic, co by se nedalo zvladnout. Jakmile
si spocitate svoji potfebu energie (viz tabulky a vypocty v ptiloze), coz je otazka 5-ti minut,
tak se k tomu uz nemusite vracet. A pocitani piijaté energie? V Uplném pocatku bude ve
vlastnim zajmu lepSi, kdyz tak ucinite, ale garantuji vam, Ze to velmi rychle dostanete
taktikajic ,,do oka®. Navic neni nutné rovnovahu prijaté a vydané energie hlidat denné.
Uplné postadi, kdyz budete mit vyrovnanou bilanci tfeba za tyden. Jak uz jsem ekl —
nebud’te otroky svého téla a udélejte si z hubnuti a ze zdravého Zivotniho stylu konicka

pro radost.

e Potravinové doplnky

Nase teoretickda pout’ k praktickym navodim jak se projist ke zdravi a stihlé linii by
nebyla Gplna bez toho, ze bychom se na chvili zastavili u tuze aktudlniho fenoménu, kterym
jsou potravni dopliky, doplnky stravy a funkéni potraviny. Pii stfizlivém srovnani doposud
feCeného o zivinach a jejich potiebé s holou realitou vSedniho dne nelze nevidét alarmujici
skutecnost, Ze je nanejvys pravdépodobné, ze i pii sebevétsi snaze dodrZovat spravnou a
vyvazenou vyzivu nebudeme schopni zajistit svému télu pfijem vSech potifebnych Zivin
V dostate¢ném mnozstvi. Tato ne pfili§ potéSujici realita vyvérd z faktu, Ze primyslova
velkovyroba potravin, transport na velké vzdalenosti, skladovani apod. ochuzuje potraviny o
celou fadu zivin. Jejich doplnéni jinou cestou je dnes jiz nezbytnosti a pohled do budoucna
ukazuje, ze lepsi to uz nejspiS nebude. Spis bude hiif.

Doplnéni nezbytnych Zivin by vadm mély zabezpecit piipravky zvané potravni
doplnky, dopliky stravy a funkéni potraviny. Souhrnné se jim tika suplementy. Pro vasi

orientaci uvedu velmi kratce jejich charakteristiky, abyste védéli o ¢em je fe¢. Potravnimi
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dopliiky nazyvame jednotlivé ziviny, zejména vitaminy, mineralni latky, nenasycené mastné
kyseliny, vlakninu a nékteré dalsi latky, napt. bylinné extrakty. Tyto latky maji za ukol zvysit
nutri¢ni hodnotu (tj. kvalitu) stravy. Dopliiky stravy jsou smési potravnich dopliku, které
jsou sestaveny tak, aby pulsobily synergicky (vzajemné se podporovaly a dopliovaly) a
zajistily ndm dostatecny piisun, ale i spravné vstfebani toho kterého potravniho dopliku
(naptiklad smés — vapnik, zinek, hoif¢ik). Funkéni potraviny jsou v podstaté bézné potraviny
obohacené o nékteré potravni dopliky. Vérte, ze kdyz si koupite tfeba jogurt nebo ovocny
dzus s vlakninou, koupili jste si funk¢éni potravinu. Jak prosté, ze?

Problém je ale jinde. Velkou budoucnost suplementd pochopili zdhy i vyrobci a
zaplavili jimi trh. Nabidka je tak Siroka, ze vyznat se v ni je problém i pro odbornika. Ono
totiz jeden a tyz suplement vyrabi hned nékolik vyrobctli, samoziejmé pod rliznymi nazvy a
prokousat se touto dzungli je vskutku sysifovska prace, kterou nam Casto neuleh¢i ani nas
prakticky lékaft, jelikoz je jich pohfichu moc (téch I€kait), ktefi o suplementech toho mnoho
nevi. Vim, Ze se vas tim nepotésil, ani jsem vam to nijak neulehcil, ale nechci vas obelhdvat.

K suplementim vam mtizu poskytnout nékolik rad. Prvni je takova, Ze jejich potiebu
si stanovte bud’ sami, coz predstavuje dikladné studium problematiky nebo se poradte
s odbornikem, nejlépe néjakym nutricnim specialistou (terapeutem). Nakupujte je pokud
mozno pouze v I€karnach (solidni a erudovany lékarnik ¢i 1ékdrnice vam taky mtzou poradit)
nebo na internetu, avSak tam pouze u obchodnika s dobrymi referencemi. Takovy se pozna i
podle toho, Ze ma na svych strankéch velmi podrobné popsany kazdy suplement vcetné jeho
ucind a davkovani a miva i poradenskou sluzbu. Nikdy nekupujte suplementy v drogeriich
a uz vibec ne na stancich nebo od podomnich prodejcii ¢i na riznych seancich pofadanych
obchodnimi zastupci firem, ktefi tvrdi, Ze jejich produkty jsou natolik kvalitni, ze ani l€karny
nejsou hodny je prodavat a Ze jen tady a ted” a jen pro vas jsou za naprosto nepiekonatelnou
cenu. Vsak to znate. Je to Skoda, protoze nékteré piipravky, prodavané touto, nam cizi, cestou

jsou idocela kvalitni.
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II1. JIDLEM KE STiHLE LINII — a taky ke zdravi

Zatim jsme se pohybovali ve viceméné obecné a teoretické roving, takze je Cas
pristoupit k praktickym vécem a faktim. Zminénou obecné teoretickou pasaz vSak povazuji
za velmi dilezZitou a to z tohoto diivodu, Ze je prokazano (a jsem piesvédceny, ze mi date na
zaklad¢ vlastnich zkuSenosti za pravdu), ze cokoliv chce ¢lovek v zivoté délat poradné, mél
by v dané problematice mit alespofi elementarni znalosti. Cim vic jich m4, tim jsou $ance na
uspéch vétsi. Navic je tfeba si uvédomit, ze se jedna o naSe téla, o nase zdravi a tudiz
jakékoliv hazardovani metodou ,,pokus — chyba“ muze byt nejen neefektivni, ale ptimo
nebezpecné. Bohuzel se podobného hazardu se svym zdravim dopoustime trestuhodné Casto.
To uz je ale z jiného soudku a proto se nebudu poustét do jinych vod a ziistanu jen u vyzivy a
jejiho vlivu na zdravi a télesnou hmotnost.

V této chvili uz vime, co bychom méli jist, zejména, které ziviny jsou pro naSe télo
dualezité, kolik bychom jich méli do sebe dostat a fekli jsme si také pro¢ tomu tak je. Zavojem
tajemstvi nam zustavaji zahaleny odpovédi na otazky jak a kdy. Tento zavoj v dalSim
odhrneme a na uvedené otazky si odpovime.

Nejenom v oblasti vyZzivy, ale i v mnoha jinych oblastech se posledni dobou ukazuje a
prokazuje, ze to takiikajic ,,mame v hlavé“. Jiz jsem vyslovil nazor, ze hubnout se musi
v prvni Ffadé hlavou. Paklize se vam tento nazor jevil pfinejmensim podivny, tak to bylo
skutecné jenom zdani. On je totiz velmi na misté. A neni to jenom tim, ze rozhodnuti
zhubnout se musi zrodit pfedevSim v hlavé (motivace a presvédceni) ale zejména tim, ze
Vv prvni fadé musime odbourat mnohé stravovaci navyky, které jsme ziskali vychovou a
prostiedim v némz zijeme, a také musime tak trochu vyzrat na jedno z mozkovych center,
které fyziologicky ovliviiuje proces zpracovani potravy. Jiz jsme o ném hovofili — je to
hypotalamus, ktery je odpovédny jak za pocit hladu, tak i za pocit nasycenosti. Toto centrum
vydava signaly na zdklad¢ okamzité situace, kterd je v naSem travicim traktu.

Je uzitecné veédét, Ze travici trakt miZze prochazet 3 fazemi. Prvni je faze anabolicka —
je to faze, kdy télo dostane Ziviny v dostate¢ném mnozstvi a zpracovava ji. VSechny organy
vyuzivaji jako zdroj energie glukézu. Paklize je dodanych Zivin vic, neZz je potieba, je
piebytecnd glukoza, ktera znich byla ,,vyrobena®, uloZena Caste¢né ve formé zasobniho
(rezervniho) sacharidu glykogenu v jatrech a ve svalech. Dalsi ptebytek je ulozen ve formé
podkoZniho tuku. V této fazi hypotalamus vydava signaly, které vnimame jako pocit sytosti.
Né&kolik hodin po poslednim piijmu potravy tato faze pfechazi do faze postresorb¢ni. V ni

dochazi ke snizovani hladiny glukézy a aktivuji se procesy zabezpecujici vyuZiti zasobniho
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glykogenu, predevsim toho, ktery je ulozen v jatrech. Utlumi se vyuzivani glukdzy nékterymi
organy a zbylé zasoby jsou transportovany piednostné k buitkdm centralni nervové soustavy,
k n€kterym krevnim bunkam (trombocyty a erytrocyty) a k ledvinam. Ke konci faze zaéina
hypotalamus pomalu vysilat signaly, které vyhodnocujeme jako ptichézejici hlad. Do treti
faze — katabolické — bychom se neméli nikdy dopracovat. V ni jsou zcela vyCerpany nejenom
zasoby glukdzy, ale i glykogenové rezervy a organismus zacind mobilizovat nesacharidové
zdroje energie, tj. bilkoviny a tuky. Abychom byli pfesni, glukoza jesté¢ néjakd zbyva, ale
,havarijni“ mechanismy ji rezervuji pouze pro zasobeni CNS, erytrocytl a trombocyti. Na
prechodu z druhé do tfeti faze pocitujeme tzv. ,,vI¢i hlad“, ktery vSak po nastartovani
procesi tieti faze ustoupi a neni tak intenzivni. Nékdy mize 1 zcela pominout.

Musim v§ak upozornit, Ze k pocitu vi¢iho hladu se nemusime dopracovat, pouze

vstupem do katabolické faze, ale miiZeme jej pocitit napriklad i relativné kratce poté co
jsme snédli jidlo s vysokym glykemickym indexem.

V tomto piipadé je hypotalamus takiikajic zmaten tim, Zze prudce klesne hladina
glukozy v krvi pod normalni hodnotu, jak jsme si jiz fekli, kdyz jsme hovoftili o glykemickém
indexu. My jsme vSak nyni jiz teoreticky ptipraveni, takze sviij pocit hladu, resp. jeho pravou
pricinu budeme schopni identifikovat urcité spravné a hlavné nedopustime, aby se dostavil!

Zaver, ktery jste si zuvedeného nepochybné vyvodili sami, tj. Ze nasim cilem je
V podstaté nedovolit (¢i neumoznit) hypotalamu, aby vydal signdl hladu, mizu jen potvrdit a
pochvalit vas za vasi vnimavost.

V praxi to znamenad, Ze bychom méli télo udrzovat nékde mezi anabolickou a
postresorb¢ni fazi.

Zde je princip rad hovoticich o tom, ze mezi jidly by nemély byt delsi ¢asové prodlevy
nez 2 — 3 hodiny. Tyto rady jsou moudré, t¢ém mizete véfit, protoze uz dokonce vite proc.

Neodpustim si (veéfim sice, Ze zbyte¢nou) poznamku. Jako vSude tak i zde je tieba se
vyhybat extrémiim, coZ v praxi znamend, ze se urcité nebudeme piejidat jen proto, abychom
nedovolili hypotalamu vyslat signal hladu. To by se ndm velmi brzy vymstilo. Za tém¢f
zbytecnou tuto poznamku povazuji proto, Ze my s vami prece vime kolik ¢eho bychom méli
snist a to jak z hlediska nutri¢niho, tak i z hlediska energetického.

Dopracovali jsme se i k tomu, ze bychom tu na$i denni davku zivin a kilojould méli
piijimat pribéZzné po 2 — 3 hodinach. Z toho nadm lehce vyjde, Ze se jedna o 5 — 6 jidel denné.
Avsak i jejich rozdéleni (opét jak z hlediska nutri¢niho, tak z hlediska energetického) ma

svoje zakonitosti, jejichz dodrZzovani ndm vyrazné usnadni cestu k naSemu cili — ke §tihlé
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postavé a k pevnéjSimu zdravi. Zminénych 5 — 6 jidel denné by mélo byt rozvrzeno

nasledovné:

% Energeticka hodnota ( v kJ)

Denni jidlo denniho piijmu Muzi Zeny
Snidané 15-20 1650 1350 - 1800
Dopoledni svacina 10 1100 900
Obed 35 3850 3150
Odpoledni svac¢ina 10-15 1100 — 1650 900 — 1350
Vecete 25 (20 kdy? je 2. vecefe) 2750 2250
(2200) (1800)

Druha vecete 5 550 450
Celkem 100 11.000 9.000

Pozn: Souhrnné energetické hodnoty jsou pochopitelné¢ vzaty, jakési obecné a primérné
platici pro dospélého ¢lovéka, nepracujiciho tézce manualné a nesportujiciho. Procentualni
rozdéleni plati kromé mimofadnych situaci vzdy.

Neodpustim si faktickou pozndmku. I uvedené hodnoty (vcetn¢ 5 — 6 jidel v rozpéti
2 — 3 hodin) je vhodné rovnéz pojimat individualn€, nedélat z nich status quo a pfii jejich
vyjimecném nedodrzeni se psychicky hroutit. Pokud naptiklad nékomu bude vyhovovat jist
jenom 4x denné, aniz by to zhatilo viditelné jeho cestu k cili, nic proti tomu. Stejné tak to plati
iu 7 jidel denné.

Podstatné je prijmout spravnou davku energie a Zivin a stejnou nebo vétsi energii
vydat.

Uvedenych 5 — 6 jidel je praxi provéteno jako optimalni. Sami jiz chapete (a nakonec
byste 1 velmi rychle poznali), Ze dostat do téla potfebné Ziviny a energii ve forme 1 — 2 jidel
je, jemné feceno, kontraproduktivni. No a popravdé fe¢eno — kdo ma ¢as na vic nez 6 — 7 jidel

denné? Zustanime tudiz u naSich 5 — 6 jidel. Tim Sestym je druhd vecefe a je to v podstaté
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jenom takové ,,zobnuti“ (viz procentudlni podil) o ktery ochudime hlavni veceti. Druha vecete
je urcena zejména pro ty, ktefi vstavaji brzy a pti dodrzeni 2 — 3 hodinového cyklu tudiz i
brzy vecefi (kolem 17 hod.). KdyZz vezmeme v Gvahu, ze takovy ¢loveék uleha kolem 22
hodiny, je to hodné velka prestavka a ulehat s pocitem hladu je stejné malo pfijemné, jako
ulehat s pfeplnénym btichem.

I kdyz jsou jednotlivym jidlim vénovany samostatné kapitoly, pojd'me si n€kolik zasad
fict uz nyni. Obecné shrnuto tyto zasady maji svoji logiku vychazejici jednak z biorytmi
naseho téla, jednak z potieb hospodateni s energii ale i z dalSich potieb jako je napiiklad
regenerace a obnova tkani. Biorytmy se rozumi pravidelné se opakujici cykly, biologickych
¢i fyziologickych procest. Pro nas ptipad bereme v tivahu 3 biorytmy.

Prvnim je faze c¢iSténi (04:00 do 12:00 hodin). V této dobé jsou nejaktivnéjsi
Hfiltraéni® organy téla a zbavuji jej nezadoucich latek (homotoximtl). Logicky vzato — to je
davod pro¢ bychom neméli v této dob¢ télo zatéZzovat potravou ndrocnou na zpracovani, jenz
vyzaduje (a tim padem od¢erpava) mnoho energie. Je vhodné v této fazi hodné pit (proto 1/2 -
2/3 denniho mnoZzstvi tekutin pijeme dopoledne).

Druhym biorytmem je faze prijmu potravy (12:00 — 20:00 hodin), kdy je

Tietim biorytmem je fize zpracovani potravy (20:00 — 04:00 hodin). Je zifejmé, Ze
tato faze neni o tom, ze v piedchazejici fazi do sebe néco naskladame a ted’ se to zpracovava.
Samoziejmé, Ze se to zpracovava prubézné, ale v této fazi dochazi spis k nejefektivnéjSimu
vyuziti ziskanych makro i mikrozivin jednotlivymi orgény, tkdnémi a buitkami. V této fazi by
meélo télo uz jen vyuzivat ziviny, které predtim vytézilo z ptijaté potravy.

Dalsi zésadou je, Ze bychom neméli (nezavisle na celkovém poctu dennich jidel) jist
pozdéji nez 2 — 3 hodiny pfed spanim. Jak uz jsme si fekli, kdyz jsme hovoftili o mytech
tykajicich se hubnuti, neni to o tom, Zze by se pozdnéjsi jidlo projevilo na hmotnostnim
ptiriistku, ale o tom, ze zbytecné bychom zatézovali travici trakt, ktery by byl nucen misto
zaslouZeného odpocinku pracovat. O mimofadnych situacich, kdy neni mozné tento rozvrh
dennich jidel dodrzet, si fekneme v samostatné kapitole.

Z uvedeného celkem jasné a logicky plyne, Ze Vv prvni ¢asti dne bychom se méli
soustiedit na prijem sacharidi a aZ ve druhé ¢asti dne na bilkoviny a tuky.

Jak by tudiZ méla byt sloZena naSe denni strava??

Snidané (15 — 20 % denniho pfijmu) by nas méla ,,nakopnout* do nového dne a dodat
nam energii. Proto je vhodné volit lehce stravitelna jidla s dostatkem sacharidd (samoziejmé

slozitych). Jelikoz je télo ve fazi ¢isténi, tak je vhodny i dostatek vldkniny. Takovymi jidly
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jsou zejména ceredlie (ovesné vlocky, miisli, kukuti¢né lupinky) celozrnné pecivo, ovoce, ale
nic nepokazime ani netuénym syrem (Cottage) namazanym na celozrnném chlebu ¢i housce.
V nasich zemépisnych Sitkach je hluboce zakotenén zvyk pojidat ke snidani uzeniny, avsak
my uz vime, Ze je to zvyk Spatny, protoze jsou jednak nezdravé a jednak jejich zpracovani
spotfebuje mnoho energie, které se nam potom nedostava jak na duSevni, tak i na fyzickou
praci. Kazdy z vas jisté zazil situaci, ze po vydatné snidani se dostavila malatnost s obrovskou
chuti na chvili si lehnout. Neni to sice nepfijemné, zvlast’ ve volnych dnech, ale je to nejlepsi
cesta k nabrani piebyte¢nych kilograma.

Presnidavka (dopoledni svacina — 10 % denniho ptijmu). T¢lo je pofad ve fazi Cisténi a
cilem ptesnidavky je vice mén¢ doplnit glukozu a zabranit jeji hladin€ v krvi, aby spadla na (a
uz viibec ne pod) standardni uroven. V praxi to znamena nedovolit hypotalamu, aby vyslal
signal hladu. Oblozeny chlebiek ¢i bageta s majonézovym saldtem neni tudiz to spravné
feSeni. Vhodnou svacinou jsou opét lehce stravitelné potraviny s vysokym obsahem vitamint
a mineralnich latek. Tyto pozadavky splituje ovoce, ovocné st'avy, zakysané mlécné vyrobky
obohacené o vlakninu, miisli ty¢inky apod. Vhodna je i zelenina, avSak proto, Ze tato je na
rozdil od ovoce energeticky velmi chudd, nechdme si ji rad¢ji aZ na druhou ¢ast dne.

Obéd (35 % denniho piijmu). Pfedpoklada se, ze obédvame az kolem 12 — té hodiny
(nebo i pozdéji), takze télo je jiz ve fazi piijmu potravy. Z tohoto divodu si muzeme tudiz
dovolit jidla bohatsi na bilkoviny a tuky. Pfednost dame bilému masu (kute, krata, kralici),
rybam (nejlépe motskym) a pokud si ddme maso Cervené, tak libové a kvalitni. Vhodné je i
maso teleci, opatrni bychom méli byt pii konzumaci masa vepiového, jelikoz zde plati, ze i
V sebelibovejsim vepfovém mase 1 gram bilkovin sebou 1,2 g tuku. Navic vime, Ze ani
bilkoviny ani tuky ziskané z masa nepatii mezi nase favority. Z piiloh dame piednost ryzi,
blanSirované zelening, téstovindm nebo bramboram vaifenym ve slupce. Z bezmasych jidel
favorizujeme lusténiny. Zakusek si samoziejmé odpustime a musime li mit po obédé dezert,
tak napodobime Francouze a dame si kvalitni syr.

Odpoledni sva¢ina (10 - 15 % denniho pfijmu). Odpoledne budeme jiz opatrnéjsi
S tuky a prednost dame bilkovindm, vitaminim a minerdlnim latkdm. V praxi to znamena, ze
muzeme pojist zeleninu, celozrnné pecivo, syry.

Vecere (20 — 25 % denniho piijmu). Téch 20 % plati v pfipad€, ze mame v planu jesté
druhou veceti. Napln vecete by se méla odvijet od obsahu obé&da, tj. paklize jsme obédvali
maso, je opravdu zbytecné jej 1 vecefet. VéEite, ze maso, zejména vepiové a hovézi, setrvava
V nasem travicim traktu az 36 hodin, takze uz jen z tohoto pohledu ndm maso staci bohaté 2x

tydné. Staci to i z pohledu esencidlnich aminokyselin. Pfedstavte si, Ze uvatite gula$ a date ho
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V kastrolu teply do pefin a nechate ho tam 36 hodin. Co uvidite po téch 36 hodinach to nebude
nic lakavého, ze? No a néco podobného mame v travicim traktu po pozfeni masa, takze proc¢
to prubézné ptili§ Castou konzumaci masa doplilovat? Tolik uvodem k veceti. V zavislosti na
predchazejicich jidlech tudiz volime jeji slozeni avSak s ptfihlédnutim k zasadé, ze bychom
méli jiz témer vyloucit sacharidy, siln€¢ omezit tuky a soustiedit se na bilkoviny, vitaminy a
mineralni latky. Idealnim splnénim téchto podminek jsou rtizné zeleninové salaty zakapnuté
kvalitnimi rostlinnymi oleji, které mizou byt doplnény kousky bilého masa nebo ryby (napf.
tundkem), €1 jen trochou téstovin. Zvolime-li lusténiny tak rozhodné ne zadéldvané, pouze
uvatené a doplnéné néjakou nizkoenergetickou zélivkou.

Druhou vecef1 mize predstavovat kousek zeleniny nebo ovoce (radéji zeleniny), kousek
cerealniho peciva nebo platek knéckebrotu, ale 1 naptiklad hrnek kefiru ¢i podmasli.

V nékterych ¢lancich se mizete setkat i s jinym rozlozenim, kde je udavano, ze snidan¢
by méla tvotit az 30 % denniho pfijmu. S timto ¢islem si dovolim nesouhlasit, protoze (jak
jsme si uz tekli) télo, potfebuje rano ,nastartovat, takze pokud jej zatizime velkym
mnozstvim potravy, bude mit hodné prace s jejim zpracovanim, ¢imz bude potiebna energie
odvadéna uplné jinym smérem, nez je ucelné.

Kdyz mluvime o nastartovani organismu, dovolte mi jednu praktickou a vyzkousenou
radu. Nic tak nenakopne organismus po ranu jako 2 — 4 dcl vlazné vody nebo siln¢ zifedéné
ovocné Stavy vypité po probuzeni na lacny zaludek. Zkuste, uvidite sami. Nemluvé o tom, ze
jste zaroven ud¢lali dobfe svému pitnému rezimu.

K tomuto povidani o dennim slozeni stravy, vlastn¢ o tom, jak se projist ke zdravi a
Stihlé linii patii jeSté nékolik poznamek. Prvni z nich je o tom, Ze jste si jisté vSimli, Ze v tom
naSem rozpisu neni misto pro jakékoli ,,ud’obavani® ¢ehokoliv. Proto si rizné chipsy,
brambtirky, bonbony a ja nevim co jesté, opravdu odpustime. Ale zase — stavéjme se k véci
s rozumem, takze kdyz v 1ét¢ dostanete chut’ na zmrzlinu, tak si ji klidné dejte, ale dopoledne
misto presnidavky a nejlépe pokud mozno ovocnou, nikoliv smetanovou. Mate-li chut’ na
ofisky, pro¢ ne, avSak ty si dejte tfeba misto odpoledni svadiny nebo druhé vecete a volte
nikoliv slané burdky, ale trochu ofiskli keSu, piniovych, liskovych nebo vlaSskych. Jsou
zdravé, ale pozor — obsahuji hodné¢ tuki (byt’ téch spravnych), takze vyjimecné a ne plnou
misku. K ,ud’obavani“ poc¢itdm 1 ochutnavani v pribéhu piipravy jidla (coZ je problém,
protoze ochutnavat se musi — 0 to si ale pak nalozime min na talif) a téZ dojidani po détech.
TakZe zejména damy — pozor na to.

Nesmirné dilezitym, avSak bohuzel velmi ¢asto opomijenym je faktor klidu pri jidle.

Az ptili§ Casto se ohdnime nedostatkem Casu a tak jime mnohdy v poklusu, na chodniku

59



Vv chiizi, ¢i pii fizeni auta, ve stoje apod.. Krom¢ toho, Ze to nema s kulturou stolovani pranic
spolecného, tak je to zejména velkd neucta k vlastnimu zdravi. Na jidlo bychom si opravdu
méli najit dostatek Casu a klidu. O tom, Ze je to prospésné svédci zdravotni stav obyvatel
Francie, ktefi jsou svétové proslulymi gurmany a svému jidlu vénuji vzdy dostatek casu
pokud mozno v ptfijemné spolecnosti a kulturnim prostfedi. Rychld obcerstveni abyste ve
Francii hledali baterkou. Nemdm na mysli Pafiz — to je sice pfekrasné mésto, ale neni tim
skuteCnym obrazem zem¢ galského kohouta — tim jsou Provence, Bretaii, Champagne a dalsi
regiony. Mnohem vic neZ u nas jsou zde Kk piipravé jidel pouzivany Cerstvé potraviny a, jak je
obecné znamo, Francouz radéji zapije obéd sklenkou vina nez slazenou limonadou. VSak je to
také mnohem zdravéj$i. RovnéZ na tuénd masa, smetanové omacky a podobné atributy
obvyklé v Ceské kuchyni, nenarazite. Vysledek je ten, ze obyvatelé této libezné zemé jsou
hluboce pod primérem Evropy v poctu kardiovaskuldrnich chorob, zhoubnych nadort, ale 1
v poétu lidi s nadvahou ¢&i obéznich. Podobné jsou na tom i Italové a Spanglé.
Skutecnost, Ze Francouzi jsou vyhlasenymi labuzniky, zaroven vyvraci vSeobecné
zakotenény nazor, Ze zdravé jidlo nebyva prili§ chutné.

Kdyz budeme nazyvat véci pravym jménem, tak je to opravdu hloupost.

V poslednich n¢kolika letech se v naSich slovnich az pftili§ Casto objevuje slovo stres.
Byt ve stresu, vystresovan je jaksi ,,in“. Mnozi z téch, ktefi toto slovo az ptili§ asto pouzivaji
ani nevi, o ¢em mluvi. A tak stres ,,zajidaji* (pfevazné damy — a to nejlépe néjakou sladkosti)
nebo ,,zapiji* (pfevazné panové — nejcastéji nécim tvrdsim). Pokusim se stru¢né uvést véci na
pravou miru. Stres je reakce organismu na stresovou situaci. V ramci této reakce (a je tomu
tak odjakziva) prob¢hne v nasem téle fada fyziologickych procest, které piipravi jednotlivé
organy pro dv¢ varianty — Gték nebo boj. Jiné varianty naSe télo nezna. Myslite si, Ze pro utek
nebo pro boj potfebujeme Zaludek nebo viibec travici systém?? Uréité ne. K utéku nebo k boji
potiebujeme svaly, pohybovy aparat a kardiovaskularni systém, ktery zabezpeci jejich
zasobeni dostatkem okysli¢ené krve. Na tyto organy se soustfedi pozornost pii stresu. Naopak
¢innost traviciho traktu jako celku je utlumena! Zajidani ¢i zapijeni stresu je pouhy
sebeklam a nic jiného. Komu chutna jist (cokoliv) ¢i pit, neni ve stresu, pouze hleda zaminku
pro omluvu pted svym svédomim.

Stres se musi odbourat jinak, rozhodné ne jidlem.

Ale to uz je problematika z jiného ,, dvorku®. (Pozndmka: Kdo si mysli, Ze stres
odboura hlavné pohybem ¢i jinou fyzickou aktivitou ma bingo!)

Na druhé stran€, pokud si ddmy, jednou za cas date odpoledne s kamarddkami u kaficka

zmrzlinovy pohar ¢i néjaky dortik, neklesejte na duchu a rozhodné to nepovazujte za projev

60



slabé viile ¢i selhani. Prosté si ten den uz nedejte odpoledni svacinu a k veceti si dejte néco
opravdu super lehkého, napt. zeleninovy salat bez oleje a bez masa, pouze s n¢jakou zalivkou
na ochuceni. No a v jakémsi tydennim piehledu pfijatych a vydanych kilojould si to
pamatujte. Chei tim fict, ze
neni dobré byt otrokem svych vlastnich hubnoucich ambici,

ze je velmi dilezité u toho pouzivat vlastni hlavu, vyzkouset si co na mné nejlépe funguje a
pak se toho drzet. Byl bych nerad, aby se z nékoho zvas stal ortorektik. Ortorexie je
patologicka posedlost zdravou vyzivou — je to tudiz Uchylka od jakéhosi zavedené¢ho

standardu ¢i normalu.

e Potraviny se ,, spalovacimi u¢inky*
Mnoho adepti na Stihlou postavu se vnadéji na jeji rychlejsi ziskani utika
k nejrtiznéj§im ,,zaru¢enym* piipravkim prodavanym v lékarnach (kéz by jen v nich, ale ony
se bohuzel prodavaji 1 ve stancich!, pti¢emz jejich ptivod je hodné zamlzeny). Ve fitcentrech
nam usmévavé a dobie vypadajici recepéni vnucuji piinejmensim L-Carnitin s obsahem
chromu, jako naprosto zaruceny prostfedek urychlené¢ho zbaveni se nadbytecnych kilogramti.
Pravda je ovSem trochu jina.

Ano, carnitin vyznamn¢ podporuje spalovani tukli, ale fungovat za¢ina az tak po 50 — 60
minutach fyzické zatéze. Takze vypit Stamprli tohoto prepardtu a poté neprovadét zadné
télesné cviceni, nebo jen zlehka a kratkou dobu, to je vlastn€ jen zaplaceni si drahé moci!

Mezi piirozenymi zdroji najdeme celou fadu potravin, které usnadiuji ¢i podporuji
spalovani tukti. Jsou to potraviny obsahujici pektin, allicin, chrom, draslik, lecitin, CLA
(konjugovana kyselina linoleovd) apod.. Tyto latky se podili na snizovani hladiny LDL
(Spatny cholesterol) v krvi, urychluji metabolismus, odbouravaji tuky a brani jejich ukladani,
vyvolavaji pocit sytosti a snizuji chut' na sladké. Navic cela Fada z nich ma vyrazné
detoxikacni ucinky, protoZe piisobi jako antioxidanty (to hlavng). Ony zazra¢né pilulky
obsahuji pravé tyto latky ve formé vytazki ze zcela dostupnych potravin. A pro¢ se cpat
pilulkami, kdyz miizeme tyto potraviny pfimo vyuzit k pfipravé chutnych a zdravych jidel,
nemyslite? Které Ze to jsou ty potraviny? Seznamte se — tady jsou:
> CESNEK - obsahuje allicin, jenz ma antibakterialni u¢inky. Snizuje hladinu cholesterolu

(LDL) v krvi, ¢imz se podili na rychlej§im spalovani tuku;

> CHREST — obsahuje draslik, ktery piiznivé ovliviiuje spalovani tukii. Dale obsahuje

vitaminy skupiny B, vitamin C (antioxidant), beta-karoten;
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ZELENY CAJ — obsahuje draslik a zinek, posiluje metabolismus, blokuje ukladani tuk®,
ma antioxidacni uc¢inky. Nékteré zdroje uvadi, ze jeden Salek zeleného Caje je schopen
spalit az 100 kJ energie;

SOJA — obsahuje (mimo jinych dalezitych nutrientd) lecitin, ktery odbourava
cholesterol, omezuje ukladani tukd v podkozi i v jatrech, md detoxikacni ucinky —
urychluje odplavovani Skodlivin z téla;

BROKOLICE - jako jedna z mala potravin obsahuje chrom, ktery reguluje hladinu
glukézy v krvi, snizuje cholesterol, pomaha odbouravat tukovou tkan a zachovavat
stabilni svalovou hmotu;

KYSANE ZELI — je vybornym antioxidantem, pro¢istuje organismus, urychluje
latkovou vyménu, neutralizuje prebytek tuki;

ZAZVOR - je bohaty na vitaminy (A,C,B) a mineralni latky (vapnik, fosfor, Zelezo,
draslik, sodik a hot¢ik), podporuje zvyseni télesné teploty, krevni ob¢h 1 traveni. Snizuje
hladinu cholesterolu;

zlepSuje plisobeni inzulinu v tom sméru, Ze umoznuje lepsi prinik gluk6zy do nitra bunék
a jeji proménu na energii (v mitochondriich);

CHILLI — zasluhou obsahu kapsaicinu pisobi jako ptirodni dezinfekce. Podporuje
metabolismus, snizuje hladinu krevniho cukru, stimuluje sekreci zalude¢nich st'av;
OKURKY — maji vyznamny detoxika¢ni ucinek, podporuji ¢innost jater, zlu¢niku a
sttev. Obsahuji velké mnozstvi vitaminli a mineralnich latek;

JAHODY - jsou vybornym ,, spalovatem® tukd, snizuji hladinu cholesterolu v Krvi.
Obsahuji pektin (vldknina) a vitamin C;

KREN — ma vyrazné detoxika¢ni u¢inky, je mocopudny, ¢imz velmi dobie ptispiva
K pro¢isténi organismu, povzbuzuje chut’ k jidlu, uleh¢uje traveni. Je zdrojem vitaminu C,
A, vitamini skupiny B a mnoha mineréalnich latek;

SYROVATKA — obsahuje lecitin, ktery rozpousti tuky na latky rozpustné ve vodg, coz
usnadiiuje jejich dalsi vylouceni z téla;

FAZOLE - posiliiuji c¢innost kardiovaskularniho obchu a usnadiiuji odvodnéni
organismu. Jsou vyznamnym zdrojem vldkniny;

JABLECNY OCET — podporuje spalovani tuki, posilituje imunitni systém, snizuje chut’

na sladké i slané;
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» LOSOS - je to snad jediny zastupce Zivoc¢isné fise mezi spalovaci. Je to zpisobeno tim,
7e je bohaty na jod, ktery stimuluje tvorbu hormont §titné zlazy, které se podili na

regulaci latkové vymény.

Nez ptejdeme k naprosto adresnému a konkrétnimu povidani si o tom jak to udélat,

abychom jedli a byli zdravi a §tihli, zachovam tradici a poznatky z této kapitoly shrnu do
n¢kolika bod.
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IV. NEKOLIK POZNAMEK A VYCHYTAVEK (ne? se do toho pustime
naplno)

- POZNAMKY -

Nez vSechno doposud napsané ,, zhmotnim“ do podoby doporucenych (jedna se
pochopiteln€ o vzorek) jidel, domnivam se, ze vam ptijde vhod nékolik poznamek a zejména
uzitecnych ,, vychytavek®.

Malo co z hloubi duSe nenavidim tak jako jednotvarnost — at’ se tyka ¢ehokoliv, tj. 1 v
jidle. Podle mého ndzoru také téméf vSechny diety ztroskotdvaji na tom, ze se snazi diktovat
co mame jist v 1. tydnu, co ve druhém a jen velmi malo jich uvede jidelnicek tfeba na 4
tydny. To znamena jediné — opakovat jidelni¢ek s hovézi vytrvalosti. Dle malé efektivnosti
téchto diet soudim, Ze s tou jednotvarnosti nejsem osamocen. Na druhé stran€ je nemyslitelné
zpracovat knihu s recepty na cely rok. Z tohoto divodu jsem zvolil jakysi (snad pfijatelny)
kompromis, tj. uvedu na kazdé hlavni denni jidlo 31 (dnti v mésici) receptii a v zddném
piipad€ nediktuji, co ve ktery den mate jist. Navic opct zdlraziuji, Ze se jednd o jakési
vzorky, ze kterych pak miize pramenit vase tvofivost. Samoziejme podlozend elementarnimi
znalostmi problematiky, tj. témi, které jsem se snazil vam v ptedchazejici ¢asti knihy vam
predat.

Uvadim 31 moznosti snidani, a jak uvidite, jsou mezi nimi jak ,, leh¢i, tak 1,, téz8i* a je
jen a jen na vas jakou si kdy date. Vétim vSak, Ze po nabyti jistych zkuSenosti se ztotoznite se
zkusenosti moji, tj. ze ,, t€z8i* snidani si date spiSe ve dnech volna. Pro¢? To uz prece vime.
Receptl na obéd uvadim rovnéz 31, pfiCemz jsem se snazil rozd¢lit je jaksi umérné nutri¢ni
hodnoté, takze najdete 5 jidel s ¢ervenym masem, 10 jidel s masem dribezim, 6 jidel s rybou,
5 bezmasych a taktéz 5 polévek — o téch si fekneme nékolik slov za chvili. Tvrzeni, ze vecCete
ma byt lehka dokladdam rovnéz jednatiiceti recepty, kde ,, klasického jidla“ je pouze 20
receptil a dopliuje je 11 receptl na salaty.

Mozna vas zarazi, Ze ani u jednoho receptu nenajdete gramaz nebo pocet kusti. Neni to
tim, Ze bych je neveédél, ale tim, Ze opravdu nechci diktovat. At si kazdy uvazi dle své chuti a
kdyz nékterou ingredienci nemusi, at’ ji prosté nepouzije nebo naopak at’ si nékterou
oblibenou (d4 rozum, Ze hodici se) pfidd. Energeticka hodnota kazdého jidla je uvedena pro
jakousi standartni porci, ktera je na jedné strané na talifi (normalnim, nikoliv tzv. klubovém)
vidét a na strané druhé neni tfeba k talifi pfidélavat zabradli. Prosté — pfiméfené — to Casem
poznate sami. K uvedenym vzorkiim ptijatelnych jidel a také k vaSemu rozletu pii tvorbé

vlastnich jidelni¢ka se snad hodi i takova poznamka, ze ¢lovék je vSeZravec, tj. mél by jist od
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vSeho néco a rozhodné nepreferovat pouze jeden typ stravy (vegetariani nebo vegani), ale také

by nic nemél prehanét.

Tolik k pfirodni napoveédé.

Dalsi radou je ta, kterd doporucuje co nejvice Cerstvych a co nejméné konzervovanych,
¢ jinak pramyslové zpracovanych potravin. Ja vim, Ze v dneSni dobé je to ¢im dal slozité;si,
ale komu se na to budeme vymlouvat? Vlastnimu zdravi?

Opét zdlraznuji, ze uvedené recepty jsou pouze voditkem, jakymsi vzorkem, abych
ukazal co je a co neni vhodné jist — nejenom Vv procesu snizovani hmotnosti, ale viitbec pii
snaze dlouhodobé si uchovat zdravy Zzivotni styl. Nenajdete mezi uvedenymi jidly napf.
prilohy typu knedlikt, opékanych brambor, hranolkt, tlustd masa, zahusténé omacky apod.
To opravdu ke zdravému jidelnicku nepatii. Na druhé stran¢ zcela oteviené fikam (v souladu
s mnoha specialisty pfes vyzivu), ze paklize jste presvédCeni, ze vas§ jidelni¢ek alesponi
z néjakych 80 % spliuje kritéria zdravé vyzivy, klidné si jednou za Cas dejte 1 fizek

S bramborovym salatem nebo michand vajicka na slaniné — paklize po tom touZite.

- VYCHYTAVKY -

o Zelenina

Té mulzZete snist takiikajic, co hrdlo raci, jelikoZ je nutricn€ velmi bohatd (vic nez
ovoce), energeticky naopak chuda (chudsi neZz ovoce) a ma nizky glykemicky index. Ne
kazdy ma vSak rad zeleninu syrovou a to z toho ¢i onoho diivodu, néktera je v syrovém stavu
dost nepoZivatelna. Proto je nutné ji tepeln€ upravit. A to je tak trochu kdmen trazu, protoZe
uz vime, ze n€které vitaminy se na rozdil od mineralnich latek teplem nici. Z toho divodu

je nutné najit néjaky rozumny kompromis. Tim je tzv. blansirovani. Jednd se o nejSetrnéjsi
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tepelnou upravu zeleniny, jenz spo¢iva v tom, ze ji ( nejlépe nakrajenou na malé kousky), bud’
spafime kratce vatici vodou — ptelijeme a nechame chvilku v ni poleZet, nebo ji pfipravime na
sitku nad vatici vodou. I tak samoziejmé¢ dojde ke znieni ¢asti obsahu vitamind, zejména C,
avsak v mnohem mens$im mnozstvi nez pti klasickém vareni. Ale kuptikladu takovy vitamin
A, resp. jeho provitamin karoten se varem nenici, takze tfeba mrkev, ktera jej obsahuje,
muzete varit jak dlouho chcete. Vlastnosti vitamint a to jak se chovaji pfi tepelné uprave,

najdete v tabulce v priloze.

. Lusténiny

Hodné lidi se luSténindm vyhyba s odkazem na to, Ze nadymayji. Tato jejich nepopuldrni
vlastnost se da ve zna¢né miie eliminovat zptisobem upravy. Chcete li, aby vas po konzumaci
lusténinového jidla vaSe vnitfnosti netrapily, doporucuji (vyzkousSeno!) je pied tepelnou
upravou namocit do studené vody a to nejlépe pies noc, tedy minimalné na 8 — 10 hodin. Ve
vodni lazni dojde totiz k rozpusténi a tim 1 odbourédni oligosacharidi, které maji nadymani na
svédomi. Dalsi uzite¢nou vychytavkou pfi vafeni lusténin je jednak soleni az ke konci varu a
pouziti (krom& mnoha jinych kofeni a bylinek) saturejky. Ta nejenomze zvyrazni a podtrhne
chut’ té ¢i oné lusténiny, ale vyznamné se podili na Sté€peni téch oligosacharidd, které v nich

zustaly po vodni lazni.

. Polévky

Je snad zbyteCné psat, Ze jich existuje nespocet druhti, ale pro naSe potieby si
vyspecifikujeme druhy dva — zahusténé a nezahusténé. Zhusténymi jsou ty, ve kterych je bud’
jiska nebo smetana nebo dokonce oboji. Témto se budeme pokud mozno vyhybat — divod je
snad v této chvili jiz kazdému jasny. Podivejme se na nezahusténé polévky — pozor, to
neznamena, ze se jedna o polévky fidké! Takova italskd minestrone nebo ruské s¢i, kdyz se
zadafi tak v nich taktikajic* stoji 1zice* a pfitom se jednd o polévky nezahusténé.

Celkem neopravnéné mnoho lidi ve jménu hubnuti polévky zcela vypousti. Je to
naprosto neopravnéné a fekl bych, ze 1 zcestné. Nema to raciondlni jadro. Dobra a kvalitni
polévka je nejenom kulinarsky zazitek (jisté chapete, Ze nemam na mysli instantni polévku
Z pytliku), ale i zdroj mnoha uZite¢nych Zivin a energie. Proto si ,, leh¢i“ polévku z hlediska
energetického, napt. zeleninovy vyvar, miZzeme klidn€¢ dat i ke snidani, nebo ,, hutné&;si
polévku — tieba zminénou minestrone, bors¢, porkovou apod. — Kk obédu. Adekvatné k tomu

vSak u obéda volime druhy chod tak abychom se vméstnali do né&jakého piijatelného
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energetického ramce. Zde plati to, co fikavala babicka, tj. Ze ,, polévka je grunt, ostatni je jen

Spunt*.

. Séjové ., maso*

Ne, neoklepavejte se odporem vazeni (stejné¢ jako ja, kdyz jsem ho pied léty poprvé
ochutnal — samoziejm¢ Spatné¢ upravené). So6jové maso dokaze byt na jedné strané opravdu
pekné hnusné — pfi Spatné Gprave, ale také velmi chutné — paklize jej pfipravite dobre. Par
vétami se pokusim vas nasmérovat k tomu, abyste jej uméli pfipravit chutné a obcas jim
mohli skute¢né maso nahradit (vlastni ovéfena zkusenost). A je celkem jedno jestli se jedna o
sojové kostky, nudliCky, platky nebo granuldt. V prvni fase sdjové ,, maso* zalijeme horkym
masovym vyvarem, napi. Masox v kostce, ale miZzeme pouzit i Vegetu. V ném nechame ,,
maso‘‘ nabobtnat alespot 30 minut. Poté nalev slijeme a uschovame k dal§imu ptipadnému
pouziti. Velmi dileZité je pak ,, maso* vyZdimat, ¢im jej pfipravime k dal§imu naloZeni. Dalsi
marindda je zavisla na tom, jaké findlni jidlo z n€j hodlame ptipravovat. Tj. chceme li
napiiklad z kostek uvafit guld$, rozmichdme v troSce rostlinného oleje gulaSové kofeni a
s6jovou omacku a touto marinadou jej zalijeme a promichdme. Nechame alespon 2 hodiny
marinovat. Podobné postupujeme, kdyz chceme uvafiit jidlo typu ,, ¢ina* to pouzijeme bud’
hotové koteni ,, Cina* nebo alespoii zazvor a mlety kmin. Chceme li tieba z platka opéct .,
piirodni fizky* nebo je ugrilovat, pouzijeme grilovaci kofeni (s trochou plnotu¢né hoicice)
atd., atd., moZnosti je nepieberné mnozstvi. Do marinady vzdy doporucuji pouzit s6jovou
omacku (dle chuti). Pfed finalni pfipravou ,, maso* je$t¢ promichame se solamylem
rozmichanym v troSce vody — to proto aby pii rychlém osmahnutim na rozpaleném oleji
ziskalo kfupavy povrch. Dal s nim pracujeme jako s normalnim masem. Solamyl nemusime
pouzit pii priprave platkli — zkuste si naloZzené platky ogrilovat a poté zapéct tieba s broskvi a
platkem syra — pani Jifina Bohdalova by fekla: ,, Nebe v hubé*. Faktem je, ze gurman pozna,
7e textura platku je jind nez u masa, ale chut’ je velmi dobra. Namatkou mizu jmenovat dalsi
jidla ve kterych se sdéjové ,, maso™ osvédCilo — segedinsky guld§ ( misto smetany —
kondenzované neslazené mléko), gulas Stroganoff ( taktéZ s kondenzovanym mlékem), Kung
— Pao a dalsi jidla ¢inské kuchyné — zde vSak doporucuji kostky rozkrjet po namoceni na
poloviny.

Ze so0jového granulatu se daji pfipravit rizné ochucené karbanatky, ale da se pouZit

(nalozeny) 1 do rtiznych salati. Dobrou chut’.
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° Slazeni (zejména napoju)

Nepochybuji o tom, ze minimaln¢ 8 lidi z 10 sladi ¢aj i kdavu. O sladkém obecné a o
jeho potiebé (resp. nepotieb¢) jsme si uz fekli. Jenomze kdyz sladké je tak pfijemné. Takze
najdéme kompromis, kterym je zachovani sladké chuti a soucasné vylouceni pouziti nam
znamého bilého cukru. Dirazné upozornuji, ze syntetickd sladidla typu Sacharin, Aspartam,
Acesulfan apod. rozhodné timto kompromisem nejsou! U diabetiki maji snad svoje
opodstatnéni, ale zdravé lidi pted jejich pouzivanim varuji a to S plnou vaznosti. Takze musite
11 opravdu citit v puse sladko, dejte si do ¢aje med. Je to sice rovnéz jednoduchy sacharid, ale
ma mnoho dalSich uzite¢nych vlastnosti, takze pti mirném pouzivani tyto ptredci jeho negativa
vyplyvajici z jeho jednoduchosti. Kviili podobnym vlastnostem (i kdyz malo vyraznym) je
vhodny i cukr titinovy. Retené samoziejmé plati nejen a Eajich, ale i o jinych napojich (i kdyz
— fajnSmekii piji €aj neslazeny, aby neznehodnotili jeho chut’ — rozumi se ¢aj kvalitni, nikoliv
to co v balirn¢ zametou a daji do varnych sackt) a taktéz o jidlech. Stru¢né feCeno — bily
rafinovany cukr (v jakékoliv formé) nejde dohromady se zdravym zivotnim stylem a jeho
uzivani doporucuji eliminovat na nejnezbytnéj$i minimum. UZ jsem zminil, Ze se d4 nahradit
medem, ale téZ cukrem titinovym. Zajimavou nahrazkou je téz napiiklad javorovy sirup a za
pokus stoji i melasa nebo 1i ,, Cerny zazrak®, ktery vznika jako vedlejsi produkt pii vyrobé
cukru a je velmi bohatd na mineralni latky jako vapnik, hoicik, zelezo, zinek.

( Pozn: Zkuste ji do jable¢ného zavinu nebo do perniku a dostanete naprosto nedostiznou

chut).

) Ofechy a seminka

Jsou velmi zdravé, nebot’ obsahuji tolik Zadané nenasycené mastné Kyseliny (Omega —
3, Omega — 6). Pro toho, kdo moc nemusi ryby (sam jsem z této kategorie) jsou jejich téméf
jedinym zdrojem. AvSak POZOR! Na druhé strané maji vysokou energetickou hodnotu,
protoze ta nezavisi na tom, jestli je tuk zdravy nebo nezdravy. Je to prosté tuk a kazdy jeho
gram obsahuje 38, 9 kJ! TakZe opatrné¢ s mnoZstvim. Ofechy a seminka jsou nazornym
ptikladem toho, ze jidlo musime hodnotit komplexné, tj. jak s hlediska nutri¢niho slozeni, tak
i Z hlediska energetické hodnoty (a téz z hlediska glykemického indexu). Z toho je vidét, Ze i

jinak velmi zdravé potraviny miZou byt ,, kalorickou bombou*.

. O salatech
Tot téma, o némz by se daly napsat (a uz také byly napsany) stohy (pfedevsim
kuchatskych) knih, takze jen velmi kratce s ohledem na raciondlni vyzivu. Pro nase potieby
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vyvazené stravy je nevhodny a nezddouci kazdy salat, jenz obsahuje uzeniny, majonézu a
dalsi soucasti, které jsou v rozporu stim, o ¢em jsme si doposud povidali. Na salatech se
muzete opravdu vytadit a namichat si je podle své vlastni chuti. Kombinaci je nespocet a
fantazii se meze nekladou (i kdyz jisté hranice existuji — asi se nenajde nikdo, kdo si do
ovocného salatu zamicha tieba tuiidka apod.) At uz si tedy udé€late salat Cisté zeleninovy nebo
téstovinovy ¢i ryzovy nebo jakoukoliv kombinaci téchto tfi, jestli je vylepsite kousky
driibeziho masa, ryby nebo jen tak ,, oSidite” sojovym granulitem, NIKDY nepouZivejte
majonézy, tatarské omacky a podobné, na nich stojici dressinky — a to i pfesto, Ze vas o
jejich bozské chuti a zdravotni nezadvadnosti piesvédcuje v televizi pfiblble se usmivajici cela
rodina, ktera dostala sluSné zaplaceno od firmy Hellman’s ( nebo od kterékoliv jiné¢). Tudy
cesta opravdu nevede. Chladicim pultiim, narvanym desitkami druhd salatu, v supermarketech
se rovnéz vyhybejte obloukem. Namichejte si doma sviij salat z ingredienci, které jste si
osahali a vidéli jste v jakém stavu jsou ( byly) pfed pouZitim.

M¢én€ naro¢né na vybér a na kombinace jsou salaty ovocné a navic ty nevyzaduji
vét§inou zadnou zalivku, nebot’ ovoce samo o sob& obsahuje dost tekutin. Paklize se vam
ovocny salat zd4 ,, suchy®, neni nic jednodusS$iho nez jej zalit rozfedénou (ale klidné 1
koncentrovanou) ovocnou S$tavou — optimalné samoziejmé Cerstvou — ale neziedénym
dzusem také moc nepokazite. Ovocné salaty je mozné (a je to chutné) ozvlastnit pridanim
nasekanych ofechti €i ofiska nebo i1 seminek — dle chuti. Pak ovSem nesmime zapomenout, ze

se vyrazn¢ zvysi jejich energetickd hodnota, stejné jako kdyz je zalijete jogurtem.
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V. SNIDANE

I kdyz je snidan¢ vSeobecné povazovana a uznavand jako zdklad dne, skutecnost je
bohuzel diametralné jind. A popravdé feceno skliujici. Nejriznéjsi prizkumy ukazuji, ze
kolem 40% obyvatel nesnidd! To je alarmujici Cislo. Ze zbylych 60% vsak, velkd vétSina
snida Spatné — z pohledu slozeni pfijimané stravy. Velmi smutné je vSak zjisténi, Ze nesnida
asi 30% Skolaki! Nebudu ziejmé daleko od pravdy, kdyz vyslovim domnénku, ze se jedna
predevsim o déti rodict, ktetfi rovnéz nesnidaji. Obvykle slychdvam odkaz na dvé zadkladni
pti¢iny. Prvni z nich je ,, nestithdm®, druhd je, Ze ,, mi po ranu nechutnd®. Zcela oteviené
fikam, Ze obé jsou naprosto primitivni a hloupé. Jestli si totiz nékdo nevazi svého zdravi ani
natolik, aby vstal o0 15 — 20 minut diiv a v klidu se nasnidal, pak mu vSechny problémy, které
v disledku toho dfiv nebo pozdé&ji nastanou, pravem nalezi. To, Ze nékomu po rdnu nechutna,
to je rovéz pouhd vymluva. Pouziju sice trochu hloupé, ale zato trefné pfirovnani — prvni
cigareta taky nikomu nechutna. Chei tim fict, Ze stejné tak jak se da naucit koufit, d4 se naucit
(a navyknout) snidat. Je snad zbyte¢né komentovat diametralné odlisnou uzite¢nost obou
navykl. Struéné, kratce a jasné€ feceno

- snidané je naprosto nezbytné denni jidlo —

Autem (nebo jakymkoliv jinym pohybovadlem jenz vyzaduje ke své ¢innosti palivo) se
na cestu také vydate az poté, co mate natankovano — ptitom ¢im vice, tim dal dojedete a ¢im
kvalitnéjsi palivo pouzijete, tim déle vam motor vydrzi. Nemluvné o tom, Ze kvalita paliva méa
piimy vliv i na vykon hnaciho agregatu. Nejinak je to i s nasim télem. Nez se vydame na svoji
denni pout’ méli bychom ,, natankovat®, tj. posnidat - vtom méame v této chvili naprosto
jasno. Pojd’'me se blize podivat na kvalitu ,, paliva®. Jisté budete se mnou souhlasit, ze $alek ,,
turecké kavy* (tj. s logrem) a k tomu cigareta, neni v zadném piipadé tim spravnym palivem.
Kdyz od n¢koho slySim, Ze nic jiného nez pravé tato (vrazedna) kombinace neni schopno jej
po ranu ,, nakopnout®, okamzité jej fadim do kategorie nesvépravnych osob a takovy ¢lovek je
u mé prost¢ zakomplexovany pozér, ktery neni schopen zaujmout jinak neZ podobnym
blabolem.

A co je tedy tim spravnym palivem? Jiz mame zafixovdno, ze nejvic energie je sice
koncentrovano v tucich, ale hlavnim jejim zdrojem pro nas jsou sacharidy (pamatujete? —
z celkového denniho objemu Zzivin bychom je méli zastoupit 60 — ti procenty). Jenomze uz
taky vime, Ze neni sacharid jako sacharid, takze ranni kaficko sice (pakliZze sladime) sacharidy
obsahuje, jenomze bohuzel pravé ty, o které bychom méli stat iplné nejméné. Opét si dovolim

ptiklad — topime li v kamnech jimiZ vyhfivime mistnost, mame dv& moznosti ( kdyZ pominu
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dfevo a budu uvazovat jen o uhli) — bud’ budeme prikladat malo kvalitni hnéd¢ uhli nebo
brikety. V prvnim pfipadé budeme nuceni co chvili ptilozit, protoze zminéné uhli se rychle
spali, ptiCemz vyhievnost nic moc. V druhém piipadé se vyhfevnost vyrazné zvysi a
vzhledem k tomu, Ze brikety hoii pomalu, nebudeme muset tak &asto piikladat. Cili pfeneseno
do kategorie sacharidi — hnédé uhli to jsou jednoduché sacharidy a jidla s vysokym
glykemickym indexem a brikety to jsou slozité sacharidy a jidla s nizkym glykemickym
indexem. Z uvedené¢ho pfiméru je nad slunce jasnéj$i, Ze optimalnimi potravinami pro
snidani jsou pravé ty, které obsahuji polysacharidy (slozité sacharidy) a tyto by mély
tvofit zaklad — vSechny ostatni jsou jenom dopliikové na dochuceni. Takze jak uvidite
v konkrétnich receptech v dalsi ¢asti kapitoly, idealni jsou ovesné vlocky (nebo nejriiznéjsi
miisli z nich ptipravené) a celozrnné pecivo. Ke snidani se snazime jist co nejméné tukid a
bilkovin, 1 kdyz uznavam, Ze bez nich to také nejde — nechceme li jist holé ovesné vlocky a
suchy (byt celozrnny) chléb. Naptiklad v miisli jsou ofechy, coz je tukova bomba (byt
zdravych a uzite¢nych tuki), tuk je v mléce, tamtéz jsou i bilkoviny. Prosté se snazime jist
jich co nejméné. Tato rada vychazi i1 z toho, Ze na zpracovani tukil a bilkovin vydava télo
mnohem vic energie nez na zpracovani sacharidl, takze velkou cCast energie, kterou
dostaneme do téla pii snidani, spotiebuje télo na ,, vlastni rezii“. O to méné energie pak zbyva
na jiné ¢innosti, které od nds vyzaduje pracovni den a pracovni zarazeni. Takovou ,, bohatsi*
snidani si tudiz mizeme doptat naptiklad o vikendu nebo v jiny den pracovniho volna.

Nebudu se poustét do psychologicko — sociologickych rozbord, ale vézte (vlastni, velmi
piijemna a osvédcena zkusenost), ze takova trochu bohatsi spole¢na snidané celé rodiny déla
ve vychové pravé divy. A nejenom ve vychoveé déti, ale i ve vztahu manzelti. A konec koncii
— nejenom snidané — obéd a vecete rovnéz. Do detailu jako je snidané do postele (pii absenci
déti) nebo vecete pii svickach, zabihat nebudu. Jen chci zdiiraznit, Ze nejenom zdrava vyziva
je 0 zdravém zivotnim stylu, nebo li ,, nejenom chlebem je ziv ¢lovek®. ~

Zastavim se je§t€ u napoja. Ti, kteti piece jen snidaji, maji snidani spojenou s hrnkem
Caje, kakaa, bilé nebo cerné kavy. Netikdm, Ze je to zcela Spatné, télo po ranu tekutiny
potiebuje, ale pfednost bychom méli rozhodné dat spi§ ovocnym $t'avam a bylinkovym ¢ajim
(viz pasaz o pitném rezimu). Kakao si nechame na zminénou spole¢nou rodinou snidani o
vikendu a bilou kavu (z melty) nechme babi¢kam, které si do ni nalamou loupacek nebo
vanocku. Klasickou kavu (filtrovanou, instantni ¢i presso) si nechme radéji az ke svacing. Ke
snidani volime, kdyZ tak fidkou ptekapavanou nebo filtrovanou.

Idealni dobou pro snidani je minimaln€ pil hodiny pro probuzeni, neZ se ndm naplno

nastartuji veskeré funkce. Uznavam, Ze v pracovni den, kdy mnoho lidi vstava v Sest i diive
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(prezitek z dob Rakouska — Uherska, kdy cisaf pan vstaval velmi ¢asn¢ a vyzadoval, aby
taktéz Cinili jeho poddani) je tento pozadavek hodné v poloze sci-fi, ale tak to prosté je.
Nakonec ptilivem zapadniho kapitalu a tim i firem, jejichz majitelé se rekrutuji z jinych zemi,
které nebyly soucasti habsburské monarchie ¢im dal tim vic lidi ma moznost (chce li)

uvedenému pozadavku dostat.

Zdrava snidané je kdyz si date:

(31 moznosti)

e 2-3 platky tmavého chleba se syrem Cottage, 2 rajCata, bylinkovy (zeleny) caj. Syr je

mozno ,,0Zivit“ nati z mladé cibulky nebo pérkem. (cca 1980 kJ)

e Hrst cornflakes posypeme 2 nadrobno nakrajenymi kiwi a zalijeme nizkotuénym bilym

jogurtem. Jako napoj zvolime piekapavanou kavu (bez mléka) (cca 1895 kJ)

e 2-3 platky celozrnného chleba (mize byt i celozrnné pecivo), 1 vafené vejce, 1 paprika
(kapie). Chléb mizeme lehounce namazat maslem. Kava bez mléka. (cca 1230 — S maslem

cca 1600 kJ)

e Ovocné miisli S Cerstvym ovocem a jogurtem. Neprazené a neslazené miisli ( hrst)
smichame s bilym nizkotu¢nym jogurtem a nadrobno nasekanym cerstvym ( sezoénnim)

ovocem. Zeleny (bylinkovy) ¢aj. ( cca 1400 kJ)

e 2-3 kousky itného chleba s platky kufeci $unky a platky okurky (salatové). Cerny ¢aj ( né
piilis silny). (cca 1700 kJ)

e Dalamanky s pomazankou z nizkotuéného tvarohu (napf. budapest’skou) posypané
nasekanou mladou cibulkou nebo pérkem, 1 mrkev (syrova strouhana nebo cela povafena

ve slané vode¢). Filtrovana kava bez mléka (cca 1600 kJ)

e 2-3 platky slune¢nicového chleba namazané nizkotu¢nym syrem, oblozené rajcaty ¢i jinou

zeleninou. Bylinkovy ¢aj. (cca 1350 kJ)

e 4 platky toustového chleba (2 sendvice) s kufeci nebo krati Sunkou a platkem syra.

Piekapavana kava s trochou mléka. (cca 2150 kJ)
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e 2 michand vajicka (na palmovém nebo fepkovém oleji) s krajicem zitného chleba. Vajicka
posypeme Cervenou paprikou a sekanou pazitkou. Zeleny ¢aj. (cca 2000 kJ). Pozn.: Je

mozna varianta 3 bilky a 1 Zloutek.

e 2 kousky tvarohového kolace. Kakao ( ne z Granka) ( cca 1700 kJ )

e 2 palaCinky s Cerstvym ovocem. Matovy ¢aj. (cca 1900 kJ)

e RyZova kaSe s jablky. RyZi vafime ve vodé do mekka. NeZ se zcela odpafi voda, pfidame

dve nastrouhana jablka, 1zici medu a skofici. (cca 1100 kJ)

e Sladké toasty. 2 platky bilého toustového chleba nasucho opefeme v toastovaci. Banan
rozmixujeme s nastrouhanym jablkem, tvarohem nebo jogurtem (oba nizkotu¢né) a medem.

Rozmixovanou smési toasty namazeme. Vhodna je k tomu pfekapavana kava. (cca 1600 kJ)

e Ovoce v jogurtu. Do velkého bilého nizkotu¢ného jogurtu nasekdme banan, oloupané jablko

a broskev (nektarinku) lehce ptisladime medem, mizeme ptidat skofici. (cca 1500 kJ)

e Viockova kaSe s ovocem. Ovesné vlocky promichané s rozinkami zalijeme vecer horkou
vodou. Rano vzniklou kasi rozmixujeme s bananem, meruiikami nebo broskvemi. Misto

uvedenych peckovin muzeme pouzit jahody. Zapijime zelenym ¢ajem. (cca 1200 kJ)

e Hermelinovy sendvi€. 4 platky toustového chleba (2 sendvice) zapecené s hermelinem
ozdobené rajéetem. Chléb muzeme pred zapeCenim (v sendvi¢ovaci) lehounce namazat

maslem. Kava s trochou mléka. (cca 2200 kJ)

e Pita chléb se syrem Cottage. 2 platky pita chleba namazané se syrem Cottage, fedkvicky.
Zeleny nebo matovy ¢aj. (cca 2200 kJ)

e 2 knickebroty namazané syrem Lucina s platkem uzeného lososa. Ozdobime zelenou

paprikou. Bylinkovy ¢aj. (cca 1300 kJ)

v W w

e Ovocny kolag. 1 ks (merunkovy, jablkovy, borlivkovy, Svestkovy, tfesSiiovy) Zeleny caj.
(cca 1450 kJ)
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e Ovocny salat s jogurtem. Cerstvé ovoce podle sezény a chuti nakrajime na kousky a
zalijeme bilym nizkotuénym jogurtem. Chutové mizeme obohatit nasekanymi ofisky (

piniové miizou byt celé) a medem. Ovocny ¢aj. (cca 1150 kJ)

e 2-3 grahamové bulky s maslem a platky nizkotudného syra (ovéi, kozi) Cerny ¢aj s medem

a citronem. (cca 1850 KJ)

e Ovesné vlocky jogurtem a ¢okoladou. Hrst ovesnych vlocek a cca 10 jader liskovych ofisk
(nasekanych) nasucho oprazime v panvi, az za¢nou zlatnout a vonét (muZeme mit

piipraveno do zasoby). Tuto smés pielijeme bilym jogurtem a posypeme hoblinami kvalitni
hotké ¢okolady (vic jak 70% kakaa). Kava. (cca 1300 kJ)

e Rybi pomazanka s peivem. Z tvarohu a rybicek ve vlastni $t4vé rozmixujeme pomazanku,

kterou namazeme na 2 celozrnné rohliky. Zeleny ¢aj. (cca 2050 kJ)

e Tvarohovy SateCek (jako odména miize byt croissant bez napIn€) — 2 ks, neslazena bila
kava. (cca 2150 kJ)

e Lupinky s mlékem. Doporucuji lupinky Fitness Nestlé. ( cca 2100 KJ)
® Zeleninova polévka, 2 ks dalamankii.

Ptiprava: Na troSe rostlinného tuku zpénime cibulku a pfiddme na kosticky nasekanou
nejraznéjsi zeleninu (mrkev, petrzel, kedlubna, razickova kapusta, kvétak, hrasek, paprika,
rajce — pridavame postupné od nejtvrdsi, rajcata nakonec) podlijeme trochou vody a dusime
do poloméka. Ptidame vodu (nebo zeleninovy bujon) tak, aby polévka zistala husta, a
vafime az je zelenina mekkd. Mizeme piidat 1 brambory. Dochutime bylinkami a kotfenim,
nakonec prisolime. Je to lehké a velmi vyzivné jidlo, energii (sacharidy) nam dodaji
zejména dalamanky. (cca 1400 kJ)

e Pohankova kaSe pfislazena medem s ovocem. Sezénni Cerstvé ovoce nakrajime na malé

kousky a vmichame do pohankové kase ptislazené medem. Piekapavana kava. (cca 1800 kJ)

e Ovesné placky s medem (nebo kvalitnim dzemem). Z ovesnych vloéek (mizou byt suché
nebo kratce namocené v mléce) z Zitné mouky a vejce uhméteme tésto, ze kterého tvoiime

placky, které upeceme na teflonové panvi a minimem rostlinného tuku (mtzeme i nasucho).
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Tyto pak konzumujeme potfené medem nebo domacim dzemem. Zapijime zelenym cajem. (
3 ks - cca 2000 kJ)

e 2 vajecné toasty s kukufici zapeCené se syrem.

Ptiprava: Z jednoho zloutku a 2-3 bilkdi upe¢eme omeletu. Na toustovy tmavy chléb z ni
ukrojime, posypeme sterilovanou cukrovou kukufici, zakryjeme platkem syra a zapeceme
V mikrovinné troubg. Ptizdobit mizeme porkem a rajcetem. Idealnim napojem je vyjimecné

bila kava (z melty) — neslazena. (cca 1800 kJ)
e 2 balicky susenek ,,.Be Be dobré rano*, cerny ¢aj s medem (cca 2100 KJ)

® 4 ks kukufi¢ného chleba racia potfené ovocnym tvarohem (cca 1800 KJ). Odména na ,,

slanou* snidani — potfit pomazanku se syrem NIVA.
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VI. SVACINY

Jenom tak si zobnout

Dopoledne (,, ptitopime pod kotlem*)

Zde zcela logicky neuvadim zadné recepty, protoze svacit budeme jednoducha jidla, nejlépe
(jak jsme si fekli) ovoce, nebo mlécné vyrobky, takze zde je na potadu dne spiSe pouze otazka
kolik energie si dopfejeme. To jest, pokud jsme zvolili energicky chudsi snidani, tak u
dopoledni svaciny trochu ,, pfitlacéime®, Cili dame si ne jeden ale tfeba dva kousky ovoce
(stejné nebo nakombinované) ¢i vétsi jogurt nebo maly s 1 kusem ovoce. Je upIné jedno jestli
ovoce budete jist celé nebo krajené ¢i strouhané, v kazdém ptipadé doporucuji nespokojit se
pouze s vytlatenou §t’avou, protoze i duzina obsahuje jednak mnoho uzite¢nych latek a jednak
nam zaplni a ,, zaméstnd ““ zaludek! Mate li ¢as (o vikendu), miizete si se svac¢inou docela
vyhrat — napt. s mensiho mnozstvi ovoce od né¢kolika druht si ptipravit chutny salat, ktery Ize
zalit jogurtem. AvSak pozor na kilojouly. Jsem pfesvédCen za vas, Ze jakmile dostanete ,, do
oka‘ spravné miry a k nim naleZejici kilojouly, bude to pro vas zabava. Moznosti je nékolik,
takze se rozhodnéte sami, kterou vyuzijete. Aby se vam lépe pfemyslelo a rozhodovalo,

uvadim prehled energetickych hodnot doporucenych svacin pro dopoledne.

Potravina Energie Potravina Energie
(100 g) (v kJ) (100 g) (v KkJ)
Ananas 238 Mango 234
Banan 339 Merunka 197
Broskev 197 Nektarinka 226
Grapefruit 180 Pomeran¢ 184
Hroznové vino 306 TieSen 247
Hruska 230 Vodni meloun 159
Jablko 226 Jogurt bily 280
Jahody 138 Jogurt ( YOPLAIT ) light 236
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Kiwi 209 Jogurt ovocny nizkotuény 250

Mandarinka 188 Be Be dobré rano (2 ks) 460

Odpoledne (,,ubirame pary*)

Jestli je dopoledni svacina uziteCnd pro doplnéni energie, odpoledni by uz méla byt
energeticky mnohem méné naro¢néjSi a jeji slozeni by mélo upiednostiiovat zejména
mineralni latky a vitaminy. Trocha bilkovin rovnéZz neni na Skodu. Pokud je to mozZné
(kazdopadné je to Zadouci) vylou¢ime tuky a to tak ze Uplng€. Zpocatku s tim moZna budete
mit trochu problém, protoZe mezi obédem a veceti byva obvykle del$i pauza nezZ mezi snidani
a obédem — pfi jakémsi klasickém schématu dennich jidel tj. snidan¢ 07:00, obéd ve 12:00,
vecefe v 18:00. Ta dlouha pauza mezi obédem a vecefi nds samoziejme ldka dat si néco
hutnéjs$iho. Jak ale tomu vyhovét a pfitom nezhieSit? Idedlnim feSenim je zelenina. Ta ma
velmi nizkou energetickou hodnotu, da se fict, Ze takika zanedbatelnou, ma 1 nizky
glykemicky index a tak ji v podstaté mizeme snist takiikajic, co hrdlo ra¢i. Dik dostatku
vlakniny a zminénému glykemickému indexu nas slusn¢ zasyti, doda nam mnoho mikrozivin
a pfitom nemusime mit strach z velkého energetického vstupu. Tj. — hlavni pozornost pii
skladbé odpolednich svacin bychom méli vénovat zelenin€. Nicméné jakakoliv Sablonovitost
ubiji (mné¢ teda stoprocentn¢), mizeme odpoledni zeleninové orgie obCas nahradit néjakym
nizkotu¢nym mléénym vyrobkem a to nejlépe zakysanym. V tuto chvili je vam jasné, Ze si
muzete dat kefir (bily bez ptichuti), jogurt (rovnéz bily), podmasli a tfeba i1 syr — nejlépe
samoziejme nizkotucny jako je napt. Cottage, kozi, ovCi, Mozarella a podobné. Krajickem
celozrnného chleba rovnéz nic nepokazime. Abychom se vyhnuli zminéné a nechténé
Sablonovitosti, miZzeme si zeleninu upravit na rtizné zpiisoby, tj. neni tfeba chroustat napf.
syrovou mrkev. Mlizeme si ublan§irovat zeleninovou smés, ugrilovat, zapéct se syrem a tak
podobné. Uvidite, Ze az se vdm to dostane takiikajic ,,pod kiizi“, Ze se na svoje odpoledni
svafiny budete pfimo teSit. Pokud jste méli leh¢i obéd, miZete si ke svaciné dovolit klidné
krajicek celozrnného chleba s platkem Sunky. U odpolednich svalin je variabilita o néco vetsi
nez u dopolednich a to ani ne tak z hlediska mnozstvi vybéru potravin, ale zejména z hlediska
pfedpokladané odpoledni cinnosti. VéEtSina z vas si velmi pravdépodobn€ najde cas
k provozovani fyzickych aktivit az v odpolednich hodinach, takze tomu je tfeba piizpusobit i

odpoledni a ve€erni stravovani. O tom ale vice ve specialni kapitole, kterou jsem vénoval
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mimofadnym situacim. (I kdyZ na druhé stran¢ pravidelna fyzickéd aktivita by rozhodné

neméla byt mimofadnou situaci).
Ani u odpolednich sva¢in nebudu uvadét konkrétni recepty, ale poskytnu

s prehledem energetickych hodnot potravin, které by mély tvofit jejich zaklad.

vam tabulku

Potravina Energie Potravina Energie

(100 g) (vKJ) (100 g) (vKJ)
Brambory pecené 506 Okurka salatova 54
Brambory vafené ve slupce 293 Paprika 84
Brokolice 92 Rajcata 71
Celer ( hliza) 75 Zeli bilé syrové 92
Cuketa 80 Porek 104
Cinské zeli 46 Lilek 72
Hlavkovy salat 50 Razickova kapusta 156
Kedlubna 105 Redkvicka 58
Mrkev 113 Podmasli 141
Fazolky zelené Cerstvé 135 Syr Cottage 336
Chrest Cerstvy 75 Syr kozi ( ovEi) 360
Kukutice cukrova 361 Sunka vatena veprova 628
Kveétak 92 Sunka z krttich prsou 340
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V1. OBED

Réno jsme si dodali energii na rozjezd, svacinou jsme ,, pfitopili pod kotlem™ a nyni je
Cas opét ,, prilozit“. A jelikoz jsme v jakési pomyslné poloviné dne (i kdyz redlné¢ pouze
V jeho asi 1/3), tak ,, nalozime* poradn¢, ve skute¢nosti nejvétsi denni davkou (viz rozdéleni
dennich jidel). S ohledem na to, ze télo se po 12 — té hodin¢ (vétSinou obédvame v tuto
hodinu nebo az po ni) dostava do faze pfijmu potravy, dopiejeme mu energii nejenom ze
sacharidi, ale 1 z tuk® a bilkovin, protoZe tyto jsou nezbytné pro tvorbu mnoha latek (napf.
hormontl, enzymu apod.) bez nichz by organismus rozhodné nefungoval spravné a to dokonce
ani pfi dostate¢ném piisunu energie. Ta sama o sob& pochopitelné nestaci.

| u obéda zvazujeme jeho sloZeni nejenom z hlediska energetického, ale i z hlediska
nutricniho. Tj. kdyz pisi, Zze uZ miZeme pridat tuky a bilkoviny, mame na paméti jejich
vepfovém a bilkoviny, které nase télo uvitd radéji jsou v lusténindch (oproti zivociSnym
obsazenym v hovézim steaku). Nemluvné o tom, Ze jak tuky, tak bilkoviny rostlinného
puvodu (nebo u tukil z ryb) zpracuje télo snadnéji a s mensi energetickou narocnosti, tudiz
nespotiebuje tolik energie na ,, vlastni rezii.

Musime pocitat ( alespont v pracovnich dnech) stim, Ze i po obédé¢ bude po nas
vyzadovan néjaky pracovni vykon , coz je pomérné problematické v momentné, kdy pievazna
cast energie jde na zpracovani potravy a mozku se dostava pouze tolik, aby byly zabezpeceny
zékladni funkce — kdepak jesté tvorivé premyslet. Urcité to vSichni znate ten pocit, kdyz si
date ,, gulas se Sesti“ nebo knedlo-vepfo-zelo, ¢i jiné jidlo klasické ¢eské kuchyné, Ze nasi
nejvetsi touhou je nékam se natahnout a dat si ,, dvacet”. CoZ o to, nic proti tomu a jednou za
¢as ve volny den to mizeme povazovat dokonce za jisty druh relaxace. Pred dulezitym
obchodnim jednanim ¢i jinou ¢innosti vyzadujici koncentraci mozkové €innosti je to vSak
vyloZené nevhodné. A z hlediska nutricniho tim méng. Ale jak fikdm — jednou za ¢as — pro¢
ne — vychazejme z toho, Ze nejsme otroky svého Zivotniho stylu a Ze tento nam musi
prinaset nejenom uZitek, ale i radost ze Zivota.

V nasi kultufe je pomérné hluboce zakotenény zvyk, ze obéd se musi skladat alespon ze
dvou choddt, pfi¢emz prvnim chodem je polévka a druhym pokud moZzno maso. Neziidka
k témto dvéma chodiim patii jesté dezert a samoziejmé kava. Pak se nedivme, Ze procento
obéznich lidi trvale nartsta. Ne Ze bychom si nemohli dat dva chody a dezert, ale uznejme, ze

kdyz si date masovy vyvar s jatrovymi knedlicky, svickovou s knedlikem a za tim napf.

80



tiramisu ¢i malakov s oslazenou kédvou, tak jste témef na dennim limitu pfijatych kilojoulti.
Kdyz se navic po zbytek dne pofadné ani nepohneme, tak vysledek v podobé¢ tukovych faldi
neda na sebe dlouho ¢ekat. Dame li si vSak zeleninovou polévku a poté né€jaké lehci (byt’
masité) jidlo (jako napiiklad nekteré z téch, které jsou uvedeny dale v receptech, ¢i podobné)
a jako dezert trochu kvalitniho syra, tak jsme n¢kde upIné€ v jiné poloze. VyhlaSeni gurmani
(kterymi se tak rad nejen chranim, ale i inspiruji) Francouzi si daji k obédu tieba 3 — 4 chody,
avSak v naprosto miniaturnich porci a s knedliky, tlustymi masy, zahuSténymi omackami se
ve francouzské kuchyni nesetkate. I polévek tato kuchyné obsahuje minimalni mnozstvi a jsou
podavany prevazné v zimnim obdobi.

V pocatcich posttotalitniho kapitalismu u néas byla dobré ta restaurace, ktera nabidla co
nejvetsi porei za co nejmensi penize, takze béznymi se staly porce obsahujici 150 — 300 kg
masa polozen¢ho na neskute¢né hromad¢ hranolkli nebo opecenych brambor a kolem dokola
obloZené v§im moZnym, jen aby to barevné ladilo oku. Nastésti se nahled na opravdovou
gastronomii zménil a dnes poznate kvalitni restauraci hlavné podle toho, z jak kvalitnich
surovin vari a jak dokaze chut' jidla zdlraznit jinym zplisobem nez tatarkou, keCupem,
hot¢ici nebo dal§imi, dfive nezbytnymi, dochucovadly. Opravdu nic ndm nebrani (kromé
vlastni viile) postupovat stejnym zpusobem 1 pii domaci upravé jidel, tj. vyhnout se pokud
mozno konzervam, polotovarim, instantnim pokrmiim a vyuzivat neustdle se rozsiiujiciho
sortimentu biopotravin a nesmirn¢ Siroké nabidky kofeni a bylinek. K tomu kofeni
poznamenam, Ze je tieba zachazet velmi opatrné s rliznymi smésicemi kofeni, které jsou
V nabidce super a hypermarketii. Radé¢ji si smés koieni namichejte sami. Pii vyzkouseni obého
poznate rozdil 1 se zavienyma o¢ima. Ale to uz zasahuje spis$ nez do vyzivy, do kulinatského
femesla.

Zazitym mytem je i obecné prijimané tvrzeni, Ze alespon jedno jidlo denné by mélo
byt teplé a prevazné je to obéd. Nic proti tomu, ale upiimné feceno, toto tvrzeni nema zadny
racionalni zdklad. Doposud jsem se nesetkal s logickym odivodnénim, pro¢ by tomu me¢lo tak
byt pravdou je, ze jsem se nesetkal ani s odivodnénim, pro¢ by tomu tak byt nemélo. Takze,
kdyz si prosté 1 -2X v tydnu nedate teply obéd a misto toho poobédvate n¢jaky sendvic€ ) tim
nemdm na mysli sendvi¢ zakoupeny na Cerpaci stanici), ktery spliuje kritéria racionalni
vyzivy o nichz celou dobu hovotime, tak urcité neutrpite zddnou Gjmu. Nebo si klidné dejte i
néjakou ,, hutn&j$i* polévku, ale povaZujte ji tim pddem za hlavni chod, maximalné se ,,
dorazte” néjakym zeleninovym salatem bez masa a bez té€stovin. Prosté¢ mozZnosti je habad¢;j,
jen to chce kombinovat je s rozumem, majic neustale na paméti trio

energetickda hodnota, nutric¢ni sloZeni a glykemicky index.
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Mluvili jsme uz (v souvislosti s ovocem) o zasadé ,, sezéna — region®. Tato zasada v§ak
plati, resp. je vhodné ji dodrzovat i v ostatnich jidlech, tj. vafit pokud mozno ze surovin, které
se urodi v regionu, v némz Zijeme a ctime rovnéz sezoénnost. U tzv. ,, hlavnich® jidel, to tak
trochu podvédomé délame, kdyz si v parném Iét€ nedame (ani nas to nenapadne a nechutna
nam to) k obédu svickovou ¢i gulas nebo jiné ,, tézké a hutné* jidlo. Dame ptednost jidlaim
leh¢im, v posledni dob€ zejména salatim. Coz je moc dobie.

VéEdeli jste ale, ze potraviny se déli na teplé a studené? Alespon ajurvéda to tvrdi. Takze
jestli je logické, Ze v zimnim obdobi bychom méli jist spis ,, teplé* potraviny, neznamena to
potraviny vafené ¢i ohfivané, ale potraviny nasledujici: z mas to jsou — kufeci, thot, pstruh,
losos, tunak, garnat, ancovicky, kriti, ze zeleniny to jsou — fenykl, porek, kien, mrkev,
brambory, cibule, z obilovin — pohanka a ves, z ovoce — hrozny, z bylinek — bazalka, kopr,
zazvor, ¢esnek, oregano, hoi¢ice, rozmaryn, tymian, vanilka. K teplym potravinam se fadi 1
ofechy, obzvlast’ piniové, vlasské a keSu. Nicméné opét zdiraznuji, ze se jedna o doporuceni
a neni tieba z toho délat status guo a pii obcasném nedodrzeni uvedenych pravidel se nervoveé
hroutit.

V dal$im vam ptedkladam 31 moznosti zdravého a (dle mého nazoru) chutného obéda.

Poobédveijte chutné a zdravé tieba:

a opét 31 moznosti = 31 receptl

A. Jidla s ¢ervenym masem (hovézi, veprové)

o Bifiek se zelenym chi'estem (cca 1660 kJ)

Ingredience: Hovézi svickova, olivovy olej, estragon, zeleny chiest, Salotka, bilé vino,
vejce, plnotucna hoicice, light margarin

Ptiprava:  Platky svickové opepiime, posypeme listky estragonu, vlozime do nddoby a
potifeme olivovym olejem. Nechdme cca hodinu odlezet v chladu. Na rozpalené
panvi opeceme poté z kazdé strany cca 3-4 minuty. Nez se maso odlezi,
uvaiime ve vrouci vodé se 1zi¢kou cukru a trochu citronu chiest (cca 5 min).
V kastriilku pfivedeme do varu vino s nasekanou Salotkou a vatime, aZ se pilka
vina vyvafi. Vmichdme hoi€ici a estragon, stdhneme z ohné a postupné
pfimichdvame margarin, ktery jsme pfedtim utfeli se Zloutkem. Dochutime a
Slehdme ve vodni lazni do zhoustnuti. Ope€ené bifteky touto smési pielijeme a

podavame ozdobené uvafenym chiestem.

82



e Hovézi steak s pepfovou omackou (cca 1200 kJ — bez hranolkn)

Ingredience: Hovézi steak, smetana ke §lehani, zeleny pepf, stl, rostlinny olej

Ptiprava:

Platky masa nalozime pfes noc do oleje, soli a pepfe. Poté vse zprudka
osmahneme z obou stran na rozpaleném oleji a na cca 15 minut dame
dogrilovat do trouby. Do pepfového vypeku v panvi ptiddme smetanu a vSe
svafime V jemnou omdacku. Dopecené maso na talifi pielijeme hotovou
omackou a servirujeme s hranolkami, které ptipravime podle navodu. Jako

prilohu podavame zeleninovy salat podle sezony.

e Veprové Kung — pao ( cca 1850 kJ)

Ingredience:Vepiova kyta, vejce, Skrobova moucka, cibule, rostlinny olej, bilé dezertni

Priprava:

vino, feferonka, araSidy loupané (nesolené), siil, Spetka cukru

Na kostky nakrdjené¢ vepfové maso v misce promichdme se Skrobovou
mouckou, vejcem, soli a cukrem. Takto obalené¢ kostky opeceme prudce
V rozpaleném tuku (aZ se od sebe odd¢€luji). Pfidame cibuli nasekanou na slamu
a az zesklovati, pfilijeme vino a trochu vyvaru (Masox). Dusime, aZ se §tava z
veEtsi Casti odpari. V prabéhu duseni piidame (nemusi byt) suSenou rozdrcenou
palivou feferonku. Nakonec pfidame araSidy a uz jen kratce podusime. Idealni

prilohou je ryze.

e Veprové platky zapedené s broskvi a syrem (cca 1960 kJ)

Ingredience: Platky z veptové kyty nebo panenky, rostlinny olej, grilovani kofeni, broskve

Ptiprava:

(Cerstvé nebo konzervované) loupané, platkovy syr (Emental, Madeiland,
Primator), mrazena zeleninova smés

V rostlinném oleji rozmichdme grilovani kofeni (mizeme i trochu plnotu¢né
hot¢ice). Touto smési potieme platky masa (cca 1,5 — 2 cm tlusté) po obou
stranach. Nechame alespoil 2 hodiny odleZet. Potom rozpalime tuk a platky po
obou stranach osmahneme — odkladame na vyhtaty talit. Po skonceni slijeme
vypek do misy, platky do n¢j poklddame, na kazdy ddme pllku broskve a
platek syra a v rozehiaté troubé asi 10 — 15 minut zapeceme. Podavame se

zeleninovou smési, kterou jsme ublansirovali nad parou.
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e Drubezi jatra s bramborovymi noky (cca 1680 kJ)

Ingredience: Kufeci nebo kriti jatra, cibule, ¢ervena sladka paprika, stl, brambory ( 1/2
syrove, Y4 varené), vejce, trochu mouky (hrubé), vyvar, rostlinny olej

Priprava:  Jatra: Na rozpaleném oleji osmahneme nadrobno nakrajenou cibulku, ptidime
papriku, zamichame a v této smési osmahneme jatra. Podlijeme vyvarem a
dusime domekka (cca 5 — 8 minut). Solime az hotova, jinak ztvrdnou!
Noky: Syrové oloupané brambory jemné nastrouhdme, nechdme chvilku stat a
Scedime z nich vodu. Pfiddme jemné nastrouhané¢ vafené brambory, vejce,
mouku a sil. Pomichame a z hmoty vykrajime 1zickou namocenou do vody
noky, které¢ vkladame do vatici osolené vody — pribézné michame. Vatime 10
— 15 minut az vSechny noky plavou na povrchu. Scedime a hned podavame
Sudusenymi jatry. Vhodny je rajCatovy salat bez zalivky — jen rajCata
nakrdjend na Ctvrtky, osolend, opepiend a smichana sjemné nakrajenou

cibulkou, pfichucena bazalkou.

B. Jidla s drubezim masem (kufe, kruta)

o Kuieci prsi¢ka s chilli omackou (cca 1650 kJ)

Ingredience: Kufeci prsa, stl, chilli omacky, rostlinny olej, grilovani kofeni, mrazena
zeleninova smes, (brambory), maslo

Ptiprava:  Kufeci prsicka jemné¢ naklepeme, potieme grilovacim kofenim rozmichanym
Vv oleji a upeceme zprudka na panvi nebo ugrilujeme. Hotové pokapeme chilli
omackou. Poddvame se zeleninovou smési uduSenou na masle nebo

S uvafenymi §t'avnatymi bramborami.

o Kuieci kiidélka v jogurtu (cca 1810 kJ)

Ingredience: Kufeci kiidélka, kari koteni, sladka ¢ervena paprika, ¢erny mlety pepf,

rostlinny olej, sil, bily jogurt
Priprava: ~ Smichdme kofeni, olej a jogurt a ve vzniklé smési obalime omyt4 a suSena
ktidélka. Minimdlné¢ hodinu nechdme marinovat. Poté upefeme v troubé

v alobalu nebo ugrilujeme na grilovaci misce. Jako pfiloha se hodi libovolna

dusena zelenina.
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o Kriti prsa v bylinkové marinaddé (cca 1740 kJ)

Ingredience: Kruti prsa (platky), cibule, ¢esnek, citronova §tava, kadetava petrzel, olivovy
olej, tymian, bily pept, stl
Ptiprava: Z utfeného cCesneku, bylinek, cibule (nadrobno), oleje a citronové Stavy
umichdme marinadu, do které nalozime platky kritich prsou. Nechame asi 1-2
hodiny marinovat. Poté opeCeme na panvi nebo ugrilujeme. Jako ptiloha jsou

vhodné brambory, ale vynikajici i pita chléb.

e Kufeci prsa s brokolici (cca 1670 kJ)

Ingredience. Kufeci prsa, vejce, Skrobova moucka, stl, pept, zeleninovy nebo kuteci vyvar
(z kostky), dezertni vino, sojova omacka, Spetka cukru, brokolice, rostlinny
olej

Ptiprava: Kufeci prsa nakrajend na kosticky vloZime do misy a promichame smési ze
Skrobové moucky, vejce a soli. Nechame asi %2 hodiny prolezet. Zvlast si
piipravime zalivku z vina, sojové omdacky, cukru, soli, pepfe a Skrobové
moucky. Brokolici rozdélenou na malé rtzicky ublansirujeme do mckka. Na
panvi rozpalime olej, vlozime do néj obalené maso a osmahneme, az se kostky
od sebe oddéli. Pridame mékkou brokolici, podlijeme zalivkou a dusime, az

zéalivka zhoustne. Podavame posypané sekanou pazitkou sryzi nebo

téstovinami.

o Trojbarevné chilli s krutim masem ( cca 1410 kJ)

Ingredience: Kruti maso (prsa, stehna), olivovy olej, cibule, ¢esnek, chilli kofeni, kmin,
sladké Cervena paprika, rajcata, barevné uvarené nebo sterilizované fazole,
Cukr (nejlépe titinovy), sul, pept (mlety), limetka nebo citron.

Piiprava:  V Kastrolu (nebo WOK panvi) rozpalime olej, osmahneme na ném najemno
nakrajenou cibulku (az zesklovati) a platky cesneku. Pfiddme namleté maso,
chilli, kmin a opeceme ze vSech stran. Posypeme mletou sladkou paprikou,
promichame a pfidame na kostiCky nakrdjend rajcata zbavena slupky.
Osolime, opefime, podle potieby podlijeme vyvarem (zeleninovym) a dusime
asi 20 minut na mirném ohni. Pak ptfiddme uvatené nebo sterilizované fazole a

vafime jeSté asi 10 minut. Po odstaveni podle potteby dochutime a nechdme
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jesté asi 15 minut ,, dojit*. Podavame ozdobené platkem limetky nebo citrénu

S celozrnnym pecivem.

e Kujieci prsa s ¢esnekem (cca 1400 kJ)

Ingredience: Kufeci prsa, ¢esnek, sil, pept, sladka ¢ervena paprika, tymian, zazvor,

Ptiprava:

brambory, rostlinny olej

Maso (platky) potfeme marinddou vytvofenou z kotfeni a prolisovaného
¢esneku rozmichaného v oleji. Nechdme asi hodinu odlezet. Poté opeceme na
panvi na troSce oleje. Jako ptiloha se hodi vafené, na platky nakrajené
brambory opecené na oleji, na némz jsme prve opékali maso. Ozivit lze
salatem zrajcat, papriky, okurky pokapanym zalivkou z vinného octa,

olivového oleje, soli a pepfe, pfipadné jen z balzamikového octa.

e Zapelend drubezi smés (cca 1750 kJ)

Ingredience: Kufeci maso, kruti maso, dribezi jatra, mrkev, kukufice (sterilovana),

Ptiprava:

brokolice, mléko, tvrdy syr, brambory, vejce

Maso nakrajime na kosticky dle libosti ochutime a urestujeme na zpénéné
cibulce. Zvlast urestujeme jatra. Mrkev nakrajenou na kosticky a brokolici
rozebranou na razi¢ky ublanSirujeme do polomékka nad parou. Brambory
uvafené¢ ve slupce (oloupané) nakrajime na koleCka. VSe navrstvime do
fimského hrnce a nechame asi 15 — 20 minut zapékat v rozehtaté troub¢é. Syr
nastrouhame, rozSlehame s vejcem v mléce a zalijeme smési v hrnci. Nechame

jesté asi 7 — 10 minut zapéct. Hodi se k tomu okurkovy salat.

o Kuieci maso v rajéatové omacéce s houbami a téstovinami (cca 1850 kJ)

Ingredience: Téstoviny, kufeci prsa, rajcata, paprika (nejlépe Cervena), olivovy olej, stl,

Ptiprava:

pepf, houby (Zampidny, suchohtiby, htiby, kozaky), maslo

RajCata opafime vrouci vodou, oloupeme a nakrdjime na malé kosticky.
V panvi rozehfejeme olej a osmahneme na ném na kousky nakrdjené maso,
které jsme pted tim dle libosti ochutili. Maso vyjmeme a do stejného oleje
dame kousky raj¢at a hub a kratce podusime — az vznikne kasSovitd hmota. Na
zavér dochutime soli a pepfem a pfiddme 1Zicku masla a vratime maso.
Téstoviny uvafime ve slané vodé€, scedime a nechame okapat v sitku. Poté

smichdme s omackou, prohiejeme a podavame.
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e Kufeci platky s chitestem (cca 1460 kJ)

Ingredience: Kuieci prsa vcelku, zeleninovy vyvar (kostka), sil, pept, olivovy olej, chiest,

Ptiprava:

maslo, ¢inské zeli

Kuteci prsa vcelku uvafime v zeleninovém vyvaru, nakrdjime na platky,
opepfime a orestujeme na oleji. Chiest uvafime a nakrajime na kousky. Na
taliti vSe zakapeme citronem (kdo rad pikantni, mize Tabascem) a na maso
polozime ofiSek masla, aby se po ném roztekl. Rozkrajime proti vldknu na

platky. Hodi se k tomu salat z ¢inského zeli se zalivkou z vinného octa, oleje a

bazalky.

e Kruti steak s medovou hot¢ici a dusenou zeleninou (cca 1875 kJ)

Ingredience: Kruti prsa, plnotu¢na hoicice, med, grilovaci kofeni, rostlinny olej nebo maslo,

Ptiprava:

mrazend zeleninova smes

Z kritich prsou nakrajime steaky (asi 2 — 3 cm silné), potfeme grilovacim
kofenim rozmichanym v oleji a ugrilujeme. Z hoi¢ice, medu a vegety
piipravime dressink podle vlastni chuti. Zeleninu ublanSirujeme a poté kratce

podusime na oleji nebo masle. Steaky na talifi prelijeme dressinkem a jako

prilohu podavame dusenou zeleninu.

C. Jidla z ryb ( naSich i moiskych)

e Grilovany losos s prosciuttem a bramborovou kasi (cca 2068 kJ)

Ingredience: Brambory, losos, prosciutto, hlavkovy salat, bylinky, olivovy olej, citron, sul,

Ptiprava:

pept, mléko, maslo

Brambory uvafime domékka a rozmixujeme s mlékem a trochou masla na
bramborovou kasi. Platky lososa pokapeme citronem, posypeme rozmarynem,
obalime prosciuttem a ugrilujeme po obou stranach 7 — 10 minut. Na talifi

posypeme Cerstvymi nasekanymi bylinkami dle chuti.

o Tunik s téstovinami a rajéaty (cca 2610 kJ)

Ingredience: Tundk, rajcata, té€stoviny, ¢esnek, oregano, cibule, sil, olivovy olej

Ptiprava:

Téstoviny uvatfime, scedime, nechame okapat. Tunidka osmahneme na cibulce
na olivovém oleji. Pfiddme nadrobno nakrdjend oloupand rajcata (mize byt i

rajsky protlak, prolisovany ¢esnek a oregano. VSe kratce povatime, az vznikne
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omacka, kterou vmichame do téstovin, prohiejeme a podavame posypané

strouhanym parmazanem.

o Moftsky pstruh nadivany bylinkami (cca 820 kJ)

Ingredience: Moisky pstruh, svazek bylin (estragon, majoranka, bazalka, dobromysl),

Ptiprava:

cesnek, citron, stl, pept

Rybu umyjeme, osolime, opepiime zvenku i zevnitt. Citron nakrajime na tenka
kolecka, ¢esnek rozdrtime. Do bfiSni dutiny dame svazecek bylin, drceny
Cesnek a kolecko citronu. Svazeme dratkem a ugrilujeme. Hotové podavame

S Cerstvym salatem, prelité¢ bylinkovym maslem. Jako ptiloha se hodi kari ryze.

e Lin na ving (cca 1950 kJ)

Ingredience: Lin, suché ¢ervené vino, cibule, Cesnek, petrzelova nat’, tymian, bobkovy list,

Ptiprava:

stl, pepf, maslo, lahudkové cibulky, krupicovy cukr, citron, olivovy olej,
Zampiony, hladka mouka

Lina vykuchdme a zbavime Supin. V hrnci uvafime vino s vodou (2 : 1), cibuli
(nahrubo nakrajenou), lisovanym cesnekem, svazkem petrzelové naté a
tymianem, soli a pepfem. Po vychladnuti vyvar scedime. Lina vlozime do
kastrolu, ptelijeme vyvarem a cca 25 minut povaiime. Mezitim osmahneme na
masle cibulku, pfidame trochu vody, citrénovou stavu a olej. Ve vzniklé stave
povaifime zampiony. Lina vyjmeme, vlozime na pekac, oblozime lahtidkovou
cibulkou a houbami. Ddme do trouby na 100 ° C ohffvat. Vyvar nechame na
prudkém ohni vyvafit na 2/3 , zahustime jiSkou z masla a mouky a opét
piivedeme do varu. Touto omackou pielijeme rybu a prudce zapeceme v troubé
asi 10 minut pii teploté 250 ° C. Jako ptiloha se hodi ryze ( nejlépe Basmati)

nebo noky.

o Krevety se Spagetami (cca 1675 kJ)

Ingredience: Vyloupané krevety, ¢esnek, Cerstvy zazvor, Cerstva petrzelka, olivovy olej,

Ptiprava:

parmazan, Spagety

Spagety uvaiime al dante. Cesnek nakrajime na tenké platky. Na oleji rychle
opeCeme platky Cesneku s kouskem oloupaného zazvoru. Pridame krevety a
kratce opeCeme. Promichdme se Spagetami, zasypeme petrzelkou a

parmazanem.
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e Steak z tunidka se salatem (cca 1565 kJ)

Ingredience: Tunakovy steak (cca 150 g), rostlinny olej, bulva fenyklu, svazek fedkvicek,

Ptiprava:

Stava z citronu, hlavka ledového salatu, balzamikovy ocet

Steak (y) marinujeme asi Y2 hodiny v oleji (olivovém). Salat omyjeme a
natrhdme na kousky. Fenykl zbavime ponicenych ¢asti povrchu a nakrajime na
tenkd kolecka, fedkviCky ocistime a nakrajime na ctvrtiny. Olivovy olej
smichdme s balzamikovym octem a citronovou $tavou. Salat promichame
s fenyklem a fedkvickami a zalijeme zalivkou. Steaky opeceme z kazdé strany
asi 2 — 3 minuty na grilovaci panvi. Pozn.: nepropékame tplné, stied steaku by

m¢él zlstat rizovy.

D. Bezmasa jidla

e Lasagne zapeéené se Spendtem (cca 2200 kJ)

Ingredience: Lasagne, olivovy olej, Cesnek, Spenat, cibule, sil, pepf, Cerstvé bylinky

Ptiprava:

(rozmaryn, tymidn, bazalka, Salvé€j), smetana, madslo, ricotta, strouhany
parmazan, mozarella

Lasagne pfipravime dle ndvodu, Spenat (je li Cerstvy) vypereme a spafime
vatfici vodou. Nechame okapat. Je li Spendt mraZeny, rozmrazime jej a
vymackneme piebyte¢nou vodu. Osmahneme na cibulce a ¢esneku. Osolime,
opepiime, vmichame nesekané bylinky a odstavime zohné. V misce
promichdme kysanou smetanu s ricottou a dochutime soli a pepfem. Zapékaci
misu vymazeme maslem a naskladdme vrstvu lasagni. Na ni dame vrstvu
Spenatové naplné, pielijeme Casti smetanové zalivky a posypeme trochou
strouhané¢ho parmazanu. Takto vrstvime az do vyCerpani surovin. Horni vrstvu
by méli tvofit lasagne, které pokapeme trochou rozpuSténého masla a
poklademe platky mozarelly. PeCeme 30 — 40 minut dozlatova v troubé

nastavené na 200 ° C. Nakonec mizeme ozdobit kolecky Cerstvych rajéat.

o Nudle (noky) s mdkem a medem (cca 1885 kJ)

Ingredience: Nudle nebo bramborové noky, sil, maslo, mlety mak, mouckovy cukr, med,

Ptiprava:

Hrozny (nebo jiné Cerstvé ovoce)
Uvatfime nudle nebo bramborové noky ve slané vodé. Scedime a promichdme

se zméklym maslem. Mlety mak promichdme s mouckovym cukrem a
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jednotlivé porce nudli nebo noki jim posypeme. Zakapeme podle chuti medem
a podavame s Cerstvymi hrozny nebo jinym cerstvym ovocem. Pozn.: Mak

muzeme téz udusit s trochou mléka.

e Bramborovy ndkyp se zeleninou (cca 1912 kJ)

Ingredience: Brambory, mléko, maslo, Spenat, cuketa, rajéata, hrasek, kvétak, eidam, stl,

Ptiprava:

pept.

Oloupané brambory uvatime ve slané vodé domékka. Rozmixujeme s mlékem a
maslem na kaSi, dosolime podle chuti a opepfime. Cuketu nakrajime na
kolecka a povafime (mizeme i narychlo nasucho opéct na panvi). Rajcata
spafime a zbavime slupky. Spenat spaiime a rozmixujeme. Kvétak rozebrany
na rizicky uvarime ve slané vodé domeékka. Hrasek pouzijeme sterilovany
nebo uvareny Cerstvy. Do vymazané formy nebo fimského hrnce dame vrstvu
kaSe, na niz pokladdme zeleninu a vrstvime aZ do vy€erpani surovin. Vrchni
vrstvu posypeme strouhanym eidamem a ddme na 10 minut zapéct do trouby

na 250 ° C a podavame se sterilovanou okurkou.

e Kapustové rolky plnéné kuskusem (cca 2050 kJ)

Ingredience: Kapusta, mrkev, sil, maslo, rozinky, kuskus, vejce, petrzelova nat’, ole;j.

Ptiprava:

Zalivka: mrkev, bily jogurt, pomeran¢, med, Cerveny pepf.

Kapustu rozebereme na jednotlivé listky, které zbavime tvrdych fapiki a
spatfime je v osolené vrouci vod¢. Nechame okapat. OcCisténou mrkev omyjeme
a nakrajime nadrobno. V panvi rozehfejeme maslo a kousky mrkve restujeme
asi 5 minut za stalého michani. Rozinky zalijeme studenou vodou a nechame
nabobtnat. Kuskus pfipravime dle navodu a nechdme zchladnout. Pak do n¢;j
vmichame postupné vejce, orestovanou mrkev, nasekanou petrzelku a
nabobtnané rozinky. Dle chuti dosolime. Ze vzniklé¢ smési tvarujeme valecky,
které¢ zabalime do kapustovych listkii. Zavitky nasklddame do pekace,
podlijeme olejem a trochou vody a peceme v troub& ( 180 °C) asi 10 minut.
Ptelijeme jogurtovou zalivkou a dalSich 10 minut zvolna dopeceme. Zalivku
ptipravime tak, Ze oc€i§ténou mrkev nakrajime na malé kousiCky (mizeme i
nahrubo nastrouhat). Jogurt rozmichdme se S$tdvou z pomerance a jemné
nastrouhanou pomerancovou kirou, medem a cervenym pepiem. Nakonec

vmichame mrkev.
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e Té&stoviny se zelenou omackou (cca 1790 kJ)

Ingredience: Téstoviny, fazolky, petrzelova nat, bazalka, kapari, Cesnek, olivovy olej,

Ptiprava:

citron,

parmazan, piniové ofisky

Téstoviny uvafime al dante. Pokud pouzivame cerstvé fazolky, uvafime je
v pare. Petrzelku a bazalku rozmixujeme spoleéné s kapari a cesnekem.
Smichame s olejem, citrénovou §t'avou (dle chuti) a dochutime soli a pepfem.

V panvi opatfime nasucho piniové ofiSky. Podavame s hoblinkami parmazéanu,

listky bazalky a opraZzenymi piniovymi ofisky.

E. Polévky (tzv. hutné, které se hodi jako samostatny obéd)

e Porkova polévka (cca 840 kJ)

Ingredience: Porek, maslo hladka mouka, mléko, Zloutek, muskatovy kvét, sul

Ptiprava:

Omyty porek nakrajime na kolecka, bilou ¢ast osmahneme na tuku, zelenou
uvaiime domékka ve slané vodé. Vyvar zahustime jiSkou, ptfidame Zzloutek,
mléko, muskatovy kvét a rozmixujeme. Poté piidame osmazeny poérek.

Podavame s posekanou pazitkou.

e Minestrone (cca 1250 kJ)

Ingredience: Brambory, raj¢ata, zelené fazolky, mrkev, celer, Cesnek, cibule, olivovy olej,

Ptiprava:

zeleninovy bujon, stl, pepft, té€stoviny, zelena petrzelka, parmazan

Na oleji zpénime nadrobno nakrajenou cibuli, pfidame na platky nakrajeny
Cesnek, na kosticky nakrajenou mrkev, celer, brambory, oloupand rajCata,
fazolky. VSe podusime cca 5 — 7 minut. Zalijeme zeleninovym bujonem
(z kostky), dochutime dle potieby soli a pepfem a vaiime domékka. Poté
vmichame samostatné¢ uvafené téstoviny a prohfejeme. Pfed podavanim
posypeme posekanou zelenou petrzelkou a strouhanym parmazanem. Pozn.:

misto téstovin mizeme pouzit i ryzi.

o Krémové polévka z rajéat a kukufice (cca 1170 kJ)

Ingredience: Rajcata, sterilovana kukutice, olivovy olej, cibule, ¢esnek, stl, pept, bazalka,

zakysana smetana, feferonka, rajsky protlak.
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Ptiprava:  Na oleji zpénime drobné nakrajenou cibuli s feferonkou, priddme na platky
nasekany Cesnek, kratce zpénime a vmichame na kosticky nakrajend oloupana
rajcata. Dusime asi 5 minut. Vmichdme protlak, kukufici, zalijeme vodou,
osolime, opeptime a zvolna vaifime dalSich 5 minut. Polévka musi byt husta —
krémova. Dochutime dle potieby trochou cukru. Podavame s Cepickou

smetany, posypané nasekanou bazalkou.

o Ostra kufeci polévka (cca 890 kJ)

Ingredience: Kufeci (slepi¢i) bujon (kostka), kufeci prsa, rostlinny olej, ¢esnek, mlety
koriandr, mlety zazvor, kapusta, celer, mrkev, paliva papricka, ryZové nudle,
stl, petrzelova nat’ (nebo bylinkova Vegeta)

Ptiprava: ~ Kufeci prsa omyjeme, osuSime a nakrdjime na kosticky. Na rozpaleném oleji
osmahneme na platky posekany Cesnek, palivou papricku a kousky kutecich
prsou. Posypeme kofenim, osolime, promichame a spolecné kratce
osmahneme. Poté zalijeme bujonem. Pfidame nakrajenou mrkev, celer a
kapustu a vatfime asi 10 minut, aZ zelenina zmékne. ZvIast' uvatime ryzoveé
nudle podle navodu a okapané je vlozime do polévky. Kratce prohiejeme.

Podavame posypané zelenou nasekanou petrzelkou.

e Ruské §¢i z kysaného zeli (cca 1450 kJ)

Ingredience: Kysané zeli, jiska, stl, pept, bobkovy list, cibule, papriku, rajéatovy protlak,
nakrajenou uzenku

Ptiprava:  Zeli a oprané maso dame do hrnce, zalijeme vodou a nechame vaiit. Osmazime
si kofenovou zeleninu a cibuli a 20 az 30 minut pfed koncem varu je piidame
do polévky spolu s rajéatovym protlakem, bobkovym listem, pepiem, soli a

jiskou.
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VIII. VECERE

Hlavni zésady, jimiz by se méla fidit veCefe jsme si uz fekli, ale jelikoz je pry
opakovani matkou moudrosti kratce je zopakuji s dirazem na slozeni zivin, nebot’ ono je
Vv ptipadé vecefe dilezitéjsi nez energetickd hodnota. Tim vas nechci nabadat k tomu, abyste
nyni hodili za hlavu tabulku doporuc¢eného rozdé¢leni energetického piijmu. Vibec ne. Snazim
se jen zddraznit, ze u vecete je obzvlast dilezité, které ziviny tuto hodnotu tvoti. Takze vecer
taki’lka zapomeneme na sacharidy, pficemz na ty jednoduché zcela. Vyhnout se tém
slozitym UpIné nejde, ale omezit se daji. S ohledem na to, ze dfive ¢i pozdé&ji po vecefi
nasleduje spanek, tj. ve skuteCnosti utlum ¢innosti a odpocinek vSech organli, nejenom
mozku, snazime se svému télu vyhovét tim, Ze ho neztézujeme tézko stravitelnou stravou a uz
viibec ne tésné pied ulehnutim na loZe. Cili seéteno a podtrzeno, povecefime lehce a
nejpozdéji 2 — 3 hodiny pred spanim, aby m¢l travici trakt ¢as moznost, co nejvice rozlozit
piijatou stravu. Ta by méla byt sloZena vice méné€ z bilkovin a malého mnoZstvi tukd. Je snad
zbyte¢né dodavat, Ze tyto by mély byt rostlinného piivodu. K veceti se snazime pojist 1 co
nejvice vlakniny a taktéz mikrozivin, tj. vitamind a mineralnich latek. Idealnim zdrojem
zminénych nutrieti je zelenina.

Bohuzel pievazna vétSina nejrizngjSich spolecenskych akci, ke kterym neodmyslitelné
patii pohosténi (tj. jidlo 1 piti, véetné alkoholu) se odehrava ve vecernich hodinach, takze ten,
kdo zije bohatym spoleCenskym zivotem a zaroven dba o spravny zivotni styl ma obcas velké
dilema, ale 1 to se da ( pii pouziti vlastni hlavy a pii troSce pevné vile) vyiesit nonsalantné a
s gracii. Jako tom pisi v kapitole o zvladnuti mimotadnych situaci.

Velkym zlozvykem je chroustani nejriznéjSich pamlska u televize. Mnoho lidi si
celodenni usili o vyvazenou stravu zboura vecer u televize tim, ze zcela podvédomé spotada
pytlik chipsu, slanych tyc¢inek, slanych burdkt nebo celou cokoladu ¢i bonboniéru v domnéni,
7e se jakoby nic nedéje. Dé&je se a moc, protoze se jedna v prvni fad€ o vysoce energetické
pamlsky a jsou li slané, tak nam to rovnéz moc neprospé&je. Takze, musime li néco u televize
ud’'obavat, ud’'obavejte ovoce nakrajené na kousky, jesté lepsi je zelenina (obsahuje méné
sacharidi), dejte si tfeba par ofiskt (ovSemze nesolenych) — jsou zdravé, ale maji vysokou
energetickou hodnotu. Né¢kolika ¢tverecky skuteéné kvalitni ¢okolady (nikoliv vsak denng),
ktera ma vic jak 70% obsah kakaa, toto tak moc nepokazite a ,, mlsnu* spolehlivé zaZenete.
Nejlepsi je vSak neud’obavat nebot’ u toho se lehce ztraci sebekontrola, nybrz si napldnovat
druhou vecefi nejpozdéji 1 hodinu pied spanim — vite li, Ze by vadm do lehnuti vyhladlo

natolik, ze byste méli problém s usindnim. Za druhou vecefi lze povaZovat jedno ¢i dvé
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rajCata, jednu papriku, vétsi mrkev, jablko, banan, pomeran¢, mandarinku, broskev ¢i tfeba

hrst borivek, rybizu, angrestu, par jahod apod. Zapovézen neni ani tenky platek celozrnného

chleba stenkym platkem napt. kriti Sunky. Pokud se nam to plus minus vejde do denni

energetické bilance, je to rozhodné lepsi nez se v noci budit hladem a nasledné¢ Smejdit

V lednici. Ale jak uz jsem se dfive zminil, tak pFi opravdu vyvazZené stravé vas ,, mlsna“

honit nebude — to je vlastni zkusenost.

Pohlédnéte, co vSechno si mtizete dat k veceti, pochutnat si, netrpét hlady a mit pfitom

dobry pocit, Ze jite zdravou a vyvazenou stravu. Predstavuje se vdm opét 31 moznosti.

Vedere nevynechaveite, ale pfemvslejte u nich

Tortilla s kuskusem a kui'ecim masem (cca 1905 kJ)

Ingredience: Tortilla, kufeci prsa, kuskus, olivovy olej, grilovaci kofeni, sul, pepf,

Postup:

Cerstva petrzelka, citron

Kufeci maso nakrdjime na kostiCky, osolime, posypeme grilovacim
kofenim a lehce opeCeme na rozpaleném oleji. Kuskus uvaiime dle
navodu, zakapneme citrénovou Stavou a olivovym olejem. Kufeci maso
vmichame do kuskusu spole¢né s nasekanou petrzelkou. Vzniklou smési
plnime prohtaté tortilly.

Pozn.: Do kuskusu miizeme piidat raj¢ata (oloupand, nakrajena), okurky
a kureci maso a nahradit lososem, tunakem ¢i krevetami.

Vajeény salat s chlebem (cca 1845 kJ)

Ingredience: Vejce, hlavkovy salat (¢inské zeli), bily jogurt, Cerstvé bylinky, stl,

Postup:

tmavy chléb

Vejce uvaiime natvrdo a nakrajime na kostky. Pfiddme hlavkovy salat
nebo Cinské zeli natrhané na kousky a pokapeme dresinkem z bilého
jogurtu, soli a nasekanych Ccerstvych bylinek. Piikusujeme tmavy
celozrnny chléb.

Zapecend brambora se syrovou naplni ( cca 1235 kJ)

Ingredience: Brambory, syr Cottage, tvrdy syr, rajcata, cibulka, st, pepf, olivovy olej,

Postup:

ocet.

Brambory uvatime ve slupce, oloupeme a vydloubneme do nich dutinu.
Tu naplnime smési syru Cottage a nastrouhané¢ho tvrdého syra.
ZapecCeme v troubé (200°C) asi 15 minut. Poddvame se salatem z rajcat,
cibule, zakapnutym olejem a octem osolenym a opepienym dle chuti.

Grilovana kukufice ( cca 1340 kJ)

Ingredience: Kukufi¢ny klas, stl, maslo
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Postup:

Kukufi¢ny klas ugrilujeme, az jsou zrna mekka. Potfeme maslem a dle
chuti osolime.

Pita s falafelem (cca 1340 kJ)

Ingredience: Placky pity, cizrna, toastovy chléb tmavy, cibule, Cesnek, zelena

Postup:

petrzelka, mlety kmin, mlety koriandr, stl, olej, raj¢ata, paprika

Cizrnu uvafenou doméekka rozmixujeme a ptidame navlhéeny rozdrobeny
toastovy chléb spolu s dalSimi ingrediencemi. Promichame a ze vzniklé
smési tvarujeme navlh¢enyma rukama malé kulicky, které ve fritovacim
hrnci usmazime do zlatova.

Placky pita prohfejeme a balime do nich kulicky falafel spolu
S nakrajenymi rajCaty a paprikou. Pfed zavinutim polijeme bilym, lehce
osolenym jogurtem s bazalkou.

Kvétdkovy mozedek (cca 1435 kJ)

Ingredience: Kvétak, vejce, stl, olej, rajcata (cherry)

Postup:

VA%

Kvétak rozebrany na rizicky uvaiime ve slané vodé nebo ublansSirujeme.
Na rozpéleném oleji lehce osmahneme a zalijeme rozkvedlanym vejcem.
Michame, az vejce ztuhne, dle chuti osolime. Podavame s cherry
rajcatky, prekrojenymi naptl. Pfikusujeme tmavy, celozrnny chléb.

Teleci s kapustou (cca 1125 kJ)

Ingredience: Teleci maso, sojova omacka, zazvor, mlety kmin, olej, riizickova kapusta

Postup:

Razickovou kapustu rozkrajime na ctvrtky a blanSirujeme do mékka.
Teleci nakrajime na mensi kostky a promichame se s6jovou omackou,
mletym z4dzvorem a mletym kminem. Nechame cca 2 hodiny odleZet.
Poté kousicky masa osmahneme na rozpaleném oleji dozlatova a nakonec
promichame s razickovou kapustou.

Zapecené téstoviny se zelim a $unkou (cca 1710 kJ)

Ingredience: Téstoviny (Siroké nudle nebo flicky), hlavkové zeli, Sunka, maslo nebo

Postup:

olej, cibule, bilé vino, mlety pept, mlety kmin, smetana, vejce, tvrdy syr.
Zeli nakrajime (bez kost'dlu) na malé nudlicky, prosolime, promackame a
nechdme v mise postat. Na panvi osmahneme malé platky Sunky a ddme
stranou. Na tomtéz oleji osmahneme nadrobno nakrajenou cibulku, az
zesklovati. Ze zeli vymackdme vodu, ptfidame k cibulce, promichame,
zalijeme vinem, ochutime pepfem a kminem a dusime do mékka. Poté
zeli smichdme s uvatrenymi téstovinami, dosolime a vrstvime do zapékaci
misy nebo fimského hrnce s platky Sunky. Zapékdme ve vyhiaté troubé
(cca 200°C) 30 — 45 minut. Pied koncem zapékani (asi 10 minut)
zalijeme smetanou, ve které jsme rozmichali strouhany syr.

Pozn. Misto smetany miizeme syr rozmichat v roz§lehanych vejcich.
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Kapr grilovany v alobalu (cca 1400 kJ)

Ingredience: Kapti tizky, cibule, zelena paprika, rajcata, olivovy olej, mofska sul,
brambory

Postup: Zeleninu nakrdjime nadrobno a smichame s trochou olivového oleje.
Rizky osolime. Na plat alobalu nasypeme zeleninu, na ni polozime Fizek
a opét zasypeme zeleninou. Zabalime, aby nevytékala Stdva, a grilujeme

15 minut z kazdé strany. Jako pfiloha se hodi grilovana kolecka brambor
(pottit olejem, posolit a rovnéz grilovat v alobalu).

Vareny chiest zapeceny se Sunkou a syrem (cca 1535 kJ)

Ingredience: Chiest, Sunka, tvrdy syr, stl, olej

Postup: Chiest oloupeme a uvaiime v osolené vodé nebo v pafe. Naskladame do
zapékaci misy, piekryjeme platky netucného syra a platky Sunky (nejlépe
driibezi). Asi 5 — 7 minut zapékame. Jako ptiloha se hodi okurkovy salat.

Varené brambory s pazitkovym tvarohem a kefirem (cca 1910 kJ)

Ingredience: Brambory, tvaroh (nizkotu¢ny), pazitka, kefir, sul

Postup: Oloupané a na kosticky nakrdjené brambory uvafime ve slané vodé.
Tvaroh smichame s nasekanou pazitkou a vmichdme do brambor.
Zapijeme kefirem.

Tvarohové noky s bortivkami (cca 2018 kJ)

Ingredience: Nizkotu¢ny tvaroh, hruba mouka, vejce, cukr dle chuti, bortvky (Cerstvé
nebo kompotované)

Postup: Z tvarohu, mouky, vajec a cukru vypracujeme vlacné tésto, ze kterého
1zickou vykrajime noky, které hazime do vrouci vody — vatime, az noky
vyplavou na povrch. Scedime a pielijeme bud’ borivkovym kompotem,
nebo Cerstvymi bortiivkami s trochou mouckového cukru.

Pozn. Kdo si chce ,,povyrazit™ mize si to pielit trochou smetany — pak
ale neplati energeticka hodnota uvedena vyse!

Spenatové kuie (cca 1715 kJ)

Ingredience: Kufeci prsa, Spenatovy protlak, olivovy olej, tvrdy syr, stl, pepi

Postup: Kufeci prsa rozklepeme, potfeme Spendtovym protlakem (pfed tim
osolime a opepfime) a zamotame. Naskldddme do zapékaci misy,
oblozime platky syra nebo strouhanou nivou a zapefeme. Podavame

S TyZi.

Oblozeny chléb s grilovanou zeleninou a kouskem peéeného masa (cca 1850 kJ)

Ingredience: Libovolna zelenina (lilek, cuketa, rajcata, paprika, mrkev, cibule, celer
apod.), rostlinny olej, kousky peceného driibeziho masa (miiZou byt tieba
zbytky grilovaného kutete, pecené krity apod.), zelené bylinky, tmavy
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Postup:

chléb

Zeleninu opeceme nebo grilujeme v troubé, pfidame kousky peceného
masa a promichame. Smési oblozime krajice tmavého chleba, ktery pred
tim mizeme lehce opéct na suché teflonové panvi. Mlzeme posypat
cerstvymi zelenymi bylinkami.

Pozn. Misto dritbeziho masa lze pouzit napiiklad. tundk z konzervy, krabi
ty¢inky nebo krevety.

Vejce z hot¢i¢no - fefichovou omadkou (cca 1645 kJ)

Ingredience: Brambory, cibule, maslo, mouka, mléko, zeleninovy bujon (kostka),

Postup:

vejce (2 ks), sekand feficha, francouzska hoicice, sil, mlety pept
Oloupané, na kosticky nakrajené brambory, uvafime v osolené vodé.
Cibuli nasekame na drobno a osmahneme na masle. Pfidame mouku,
zaprazime ji, prilijjeme mléko a vyvar a povafime. Vejce uvafime na
hnilicku (asi 7 minut). Trochu fefichy spolu s hot¢ici (dle chuti) pfidame
do omacky. Omacku na zavér okofenime. Vejce oloupeme a rozptlime.
Brambory na talifi zalijeme omackou, dame navrch pulky vejce a
posypeme zbylou fetichou.

Bramborové placky s ochucenym tvarohem (cca 1475 kJ)

Ingredience: Paprika (vabivé vypada, kdyz je riznobarevna, tj. zelena, zluta, Cervena),

Postup:

salatova okurka, fedkvicky, kien, tvaroh, stl, peptf, brambory, vejce,
mouka, olej, listovy salat, bylinky.

Brambory oloupeme a nastrouhame. Ptidame vejce, mouku, osolime,
opepiime a promichdme. Ze smési upeCeme na oleji placky. Zeleninu
nakrdjime na malé kosticky, tvaroh vyslehame se strouhanym kienem a
trochou vody. Pfidame kosticky zeleniny a zamichame. Vzniklou smési
natieme na hrubo polovinu placky a druhou polovinou to piikryjeme.

Zeleninové rizoto se syrem (cca 1450 kJ)

Ingredience: RyzZe (nejlépe tmava), mrazena zeleninova smés, tvrdy syr, olej, sul, pepf

Postup:

Ryzi uvatime, dochutime (stl, pepf, kari), mraZzenou zeleninu
blansirujeme nad parou a smichame s ryzi. VSe ddme do zapékaci misy,
lehce vymasténé olejem a kratce zapeCeme. Na zavér posypeme
strouhanym tvrdym syrem, naptiklad parmazanem.

Jatrovy $piz se zeleninou ( cca 1640 kJ)

Ingredience: Jatra (kufeci, kruti, teleci), brambory, cibule, cuketa, paprika, rajcata,

Postup:

celer, porek, salatové okurky, sterilovand kukuftice, olej

Platky jater na prudko osmahneme na oleji, aby se ,,zatdhli“. Na jehlu
napichujeme platek jater, kolecko cibule, platek cukety, platek brambory,
kole¢ko rajéete, platek celeru, a to opakujeme aZ je jehla plna. Spiz
grilujeme v troubé, hotovy jej osolime, a pokladame do ,hnizda®, které
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jsme na talifi vytvofili ze smési nasikmo nakrdjeného pérku, nastrouhané
okurky a kukufice.

Tortelini s bylinkovo — syrovou naplni (cca 1985 kJ)

Ingredience: Na tortelini:

Postup:

Mouka hladka, vejce,

Na napln:

Rizota, vejce, Cerstvé nasekané bylinky (rozmaryn, bazalka, majoranka
apod.), pept, Salv¢j, parmazan, maslo

Z mouky a vajec uhnéteme tésto, které na valu rozvalime na velky plat.
Z toho sklenici vykrajime kolecka, ktera piikryjeme, aby neoschla.
V mise utfeme ricotu, vejce a 1, smichame bylinky, ochutime soli a
pepfem. Do stiedu kazdého kolecka polozime kopecek naplnég, tésto
piehneme, okraje zmackneme k sobé (nejlépe se spoji, kdyz je natieme
vodou nebo vejcem). Vzniklé ptilmésicky obto¢ime kolem prstu a konce
opét spojime, aby vznikl prstynek. Tyto prstynky vkladame postupné do
osolené vrouci vody a vafime asi 3 — 5 minut, nez vSechny vyplavou na
povrch. Na panvi rozpustime maslo a zpénime v ném listky Salvéje.
Timto maslem polijeme pfed podavavanim torteliny. Na konec posypeme
sekanou, zelenou petrZzelkou, parmazanem a Cerstvé mletym pepiem.

Fazolova polévka (cca 2250 kJ)

Ingredience: Fazole, uzené maso (nebo zeleninovy bujon), brambory, kofenova

Postup:

zelenina (mrkev, celer ...), Cesnek, cela cibule, majoranka, mlety pepf,
stl, nové koteni, bobkovy list, hladka mouka, tuk, kysana smetana, cukr,
ocet

Den pfedem namocime fazole pies noc. Z tuku, hladké mouky udélame
jisku a zapraSime ji Cervenou mletou paprikou. Zalijeme vyvarem a
proplachnuté fazole wuvafime domekka s kofenovou zeleninou,
bramborem a kofenim. Ke konci varu pifidame kysanou smetanu
s trochou hladké mouky. Na zavér ptidame ocet a cukr dle chuti.

Pozn: Vhodné po silové ndmaze (doplnéni bilkovin)

Palac¢inky s leCem (cca 980 kJ/1 ks)

Ingredience: Na palacinky:

Postup:

gpaldové nebo pohankova mouka, vejce, stl, olej, mléko,

Na leco:

Cibule, olej, papriky (zelené), rajcata, vejce, sterilovand kukuftice, stl,
kecup

Z mouky, mléka a vajec umichame tidké tésto, které zlehka osolime. Na
troSce oleje upeceme z néj paladinky.

Na drobno nakrajenou cibulku zpénime na oleji a pfiddme na nudlicky
nakrajenou papriku. Dusime, aZ paprika zmckne, pfidame na kosticky
nakrajend, oloupana rajcata a spolu kratce podusime, az se odpaii voda.
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Ptidame rozslehané osolené vejce a michdme, az vejce ztuhne. Na konec
pridame kukufici.

Palacinku potieme keCupem, naneseme doprostted vrstvu lea a
zavineme. Idealni mnozstvi k veceti jsou 2 palacinky — viz energeticka
hodnota jednoho kusu.

Experimentujte se salaty — k vedefi |sou idedlni stravou

Salat z 3 druht fazoli (cca 1460 kJ)

Ingredience: 3 druhy fazoli (bild, hnéda, flekatd, ...), kousek motské tasy, sterilovana

Postup:

kukufice, ¢ervena paprika, saturejka, petrzelova nat’, koriandr, olivovy
olej, vinny ocet, cukr, motska sul, pept

Uvarené fazole (viz rady k vareni lusténin), smichame s motskou fasou,
kukutici kousky papriky a nasekanymi bylinkami. Zalijjeme olejem,
dochutime soli, pepfem a octem, piipadné trochou cukru.

Recky salat (cca 1540 kJ)

Ingredience: Raj¢ata, cibule, salatové okurky, syr fetta, ¢erné olivy, bylinky

Postup:

(dobromysl, tymidn, bazalka) panensky olivovy olej, vinny ocet, stl
Rajcata pokrajime na ctvrtky, cibuli na kolecka, ktera rozkrojime na
ptlky. Oloupanou okurku a syr nakrajime na kosticky. VSe promichame
V mise, posypeme nasekanymi bylinkami, zalijeme olejem a podavame.
Soli a octem si dochuti kazdy podle své chuti. Salat se ji s bilym
kiupavym chlebem (bagetou), jimz se vytfe zbyla §tava z misy. Chléb
neni zapocitan do energetické hodnoty.

Salat z ervené fepy s ovocem a gorgonzolou (cca 2200 kJ)

(Jak vidét, tak i salat muze byt kalorickou bombou)
Ingredience: Med, balzamikovy ocet, Cervena fepa, pomerané, grep, gorgonzola,

Postup:

nasekané vlasské ofechy, jogurtovd majonéza, mléko, rucola, feticha,
mata (Cerstva)

Med smichdme balzamikovym octem, uvedeme do varu a odstavime.
Nechame zchladnout. Cervenou fepu o&istime, oloupeme a nakrajime na
tenké platky. Pokud vzniknou velkd kolecka, roziezeme je na ctvrtky.
Ptelijeme smési medu a balzamiky a nechame asi 4 hodiny odlezet.
Pomeranc a grep oloupeme a rozebereme na mésicky, které¢ rozptlime.
Gorgonzolu nasekame na kousky. Sekané vlasské ofechy opeCeme na
suché panvi do zlatova. Je-li majonéza husta, rozfedime ji trochou mléka.
Poté jednotlivé ingredience smichdme v mise a zalijeme majonézou.
Ptidame gorgonzolu a ofechy, rucolu a fefichu (obé& nakrajené nadrobno),
znovu promichdme a podavame pfizdobené smitkou maty.

Pozn: Vhodné 1 jako hlavni chod obéda
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e Bramborovy salat s tufidkem (cca 1818 kJ)

Ingredience: Zelené fazolky, tunak z konzervy, olivovy olej, Cervena cibule, rajcata,

Postup:

vejce natvrdo, brambory, ¢erné olivy, ancovicky

Ve slupce uvarené a oloupané brambory rozkrajime na malé kosticky,
uvafené sterilované fazolky nasekdme na kousky, vejce natvrdo rovnéz,
cibuli rozkrojime naptl pfi¢n€¢ a nakrajime na pul-kolecka. Olivy
vypeckujeme, rajéata spafime, oloupeme a nakrajime. Ancovicky
nasekdme nadrobno. VSe dame do misy, piiddme tundka a promichame.
Hotové zalijeme libovolnym dresinkem — naptiklad z jogurtu, dijonské
hot¢ice, Salotky, olivového oleje, vinného octa, soli a bilého pepfe.

e Salat z rucoly s cherry rajéatky a parmazanem (cca 1850 kJ)

Ingredience: Rucola, cherry raj¢atka, parmazan, balzamikovy ocet, stl, pepf, olivovy

Postup:

olej.

Rucolu omyjeme (opereme), nechame okapat a ddme do misky. Cherry
rajcatka nakrajime na pilky. Parmazan nastrouhame na hoblinky. VSe
smichdme, osolime, opepfime, zalijeme olejem, zakapeme balzamickou a
podavame.

Pozn. Chut' i energetickou hodnotu vyrazné zvedneme, paklize salat
posypeme nadrobno nakrajenymi vlaSskymi ofechy. Miizeme pouzit i
piniové ofisky.

e Cekankovy salat (cca 980 kJ)

Ingredience: Cekankové puky, hlavka &ervené Gekanky, vejce, &ervena paprika,

Postup:

plnotucna hoi¢ice, cukr, chilli kofeni, Cesnek, citronova §t'ava, olej a stl
Cekankové puky ocistime, omyjeme, osusime a nakrajime piiéné na
prouzky. Piidame k nim natrhanou c¢ervenou Cekanku a na kosticky
nakrajenou Cervenou papriku. V hrnku rozmichame hoi¢ici s cukrem (
nebo s medem), Spetkou chilli kofeni, utfenym ¢esnekem a trochu vody.
Postupné zaslehame vidlickou citronovou stavu a olej. Vejce uvaiime
natvrdo a oloupeme a nasekame nadrobno. Vmichame do salitu a
pielijeme ptipravenym dresinkem.

Pozn: Velmi lehka vecete

e Salat s brokolici a hraSkem (cca 1390 kJ)

Ingredience: Kvétak, brokolice, vejce, rajCata, sluneCnicova seminka, hrasek

Postup:

(sterilovany), kerblik, petrzelka, mlé¢ko, araSidovy krém, hlavkovy salat,
paprika, nizkotu¢ny jogurt.

Kvétak a brokolici (rozebrané na rizi¢ky) blansirujeme, vejce uvatime
natvrdo a oloupeme. Rajcata a papriku nakrajime na mensi kousky, salat
natrhame, vejce nakrdjime na osminky. Mléko ohiejeme a rozSlehame
sarasidovym krémem a jogurtem. VSe promichdme a podavame
posypané sterilovanym hraskem.

100



Plnéna rajcata (cca 1250 kJ)

Ingredience: Na salat:

Postup:

Rajcata, avokado (bez pecky), citronova $tava, cesnek, Tabasco,
zeleninovy bujon v prasku (Vegeta), hlavkovy salat, jarni cibulky.

Na zalivku:

Olivovy olej, citronova $tava, sekand petrzel, Cesnek, bazalka, pept
(mlety)

Z umytych rajéat odkrojime vrSek a Izici vyjmeme vnitini obsah.
Rajcatovou duzinu smichame s nasekanym avokadem, utfenym
Cesnekem, trochou Vegety a zakdpneme Tabascem az vznikne jakési
pasta, kterou naplnime vydlabana rajc¢ata. Z natrhaného salatu a jarni
cibulky smichame salat, ktery naloZime na talif a pfelijeme zalivkou.
Navrch polozime plnéna rajcata (Energeticka hodnota je pocitana pro 3
rajcata).

Bramborovy salét (cca 1170 kJ)

Nema nic spole¢né¢ho (kromé brambor) se saldtem, ktery se v historickych zemich
koruny &eské podava o Stédrém dnu veder ke smazenému kaprovi ©
Ingredience: Na salat:

Postup:

Brambory, salatova okurka, celer, mrkev, mladd (jarni) cibulka,
petrzelova nat’, Cesnek

Na zalivku:

Jogurtova majonéza, citronova Stédva, dijonska hoicice, s6jovd omacka
(nebo zeleninova Vegeta), pept

Brambory uvafime ve slupce a oloupeme. Celer a mrkev bud
nastrouhdme na hrubsim struhadle a pouZijeme syrové nebo nakrajené na
kosticky, blansirujeme. Salatovou okurku nakrajime na kosticky, ¢esnek
na jemné platky, cibulku na pllkolecka (malou na kolecka), petrzelku
nasekame na drobno. Vse smichame a ptelijeme zalivkou.

Brokolice s ofechovou majonézou (cca 1405 kJ)

Ingredience: Brokolice, ofiSky keSu, ¢esnek, citronova $tava, jarni (mlada) cibulka,

Postup:

zeleninovy bujon v praSku (Vegeta), nebo motskd sil nebo sojova
omacka.

Kouzlo tohoto jidla je v majonéze. Brokolici rozebranou na rizicky
blansirujeme. Kesu ofisky rozmixujeme s utfenym ¢esnekem, posekanou
cibulkou, citronovou $tavou, vegetou (nebo soli ¢i sojovou omackou).
Podle potieby ptfikdpneme trochu vody, az vznikne fidky krém, kterym
prelijeme brokolici a podavame.

Pozn. Ofechovou majonézu je mozné pouZit k celé fad¢ dalSich salath —
necham na vasi fantazii
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IX. ZVLADNETE I MIMORADNE SITUACE

To co jsme si doposud fekli je sice hezké, ale to je jakysi idealizovany stav — fekne si
bezpochyby nejeden ¢i nejedna z véas. A ja pfizndvam, ze ma pravdu. Doposud fecené se da
realizovat ve standardnim dennim rezimu, kdy ndm do cesty nevstoupi zadna, nazveme ji pro
nase potieby, mimoradna situace. Témito situacemi jsSou (pro nékoho castéji, pro nékoho
mén¢) napiiklad: sménny provoz, Casté navstévy restauracnich zarizeni, cestovani,
dovolena, rauty, velirky, pravidelné sportovni aktivity apod. Mimofadnych situaci je
samoziejm¢ mnohem vice, avSak vyjmenovat vSechny je takika nemozZné. Soustiedmé se
tudiz jenom na ty nejCastéjsi, které¢ jsme si vyjmenovali. Specidlni mimotadnou situaci je
rozhodné 1 nemoc, avsak v ptipad¢€, ze nds n¢jaka postihne, doporucuji vic nez viele, tfidit se
pii tvorbé stravovaciho rezimu pokyny Iékafe. Navic Skdla nemoci je tak rtiznoroda, Ze
probirat stravovaci rezim pti jednotlivych onemocnéni jde daleko za rdmec této knihy.

Chci vSak akcentovat jednou podstatnou myslenku a tou je skutec¢nost, ze
ten kdo zvladne zasady racionalni vyZivy ve standardnich situacich a osvoji si je, nemél
by mit vaznéjsi problém prizpisobit se situacim, které jsme si oznacili jako mimoiadné.

Je to jen o pouziti zdravého selského rozumu a prizplisobeni se té které situaci. Pojd'me

[ 24 .

se tedy na ty nejcastéjSi mimotadné situace podivat bliz.

° Sménny provoz

Nebudu zakryvat, ze to je na stravovaci rezim snad nejnarocnéjsi situace, zejména
V ptipad¢ nocni smeny. Je tomu tak z n¢kolika divoda. Prvni z nich je fakt, Ze nelze dodrzet
procentudlni energetické rozdeleni dennich jidel tak, jak jsme jej stanovili. Dalsim divodem
je skuteCnost, ze sménny provoz podstatné ,, rozhodi“ naSe télesné biorytmy, zejména
Z pohledu fazi pfijmu a zpracovani potravy a také ¢isténi. Pomérné nepiijemna je i skutecnost,
ze v nékterych momentech, pfedevsim pii no¢ni sméné, télo tak trochu ,, zndsiliiujeme* a
nutime ho délat néco, co nechce, co mu neni pfirozené a na co neni pfipraveno. Vézte ale, ze
je to v jeho zajmu a ze takové ,, znasilnéni“ je mensim zlem nez kdybychom jej pouze slepé a
bez rozmyslu poslouchali. Navic je tfeba vidét, ze pokud néjaky rezim navodime a budeme jej
dodrzovat, télo si relativné brzy zvykne. Nebudu vés otravovat rozpisem a diktovanim co
mate jist pfi dopoledni sméné vecer a pfi no¢ni smé€né rano, to jste jiz poznali, Ze takovyto
piistup nejenom Ze je mi cizi, ale nikam nevede. Zlstanu u obecnych rad, které povazuji za
podstatné a vim, Ze ti z vas, ktefi to mysli vazné, si je dokaZzi pro svoje individualni potieby
konkretizovat. V ranni smén¢ se oproti standartu pochopitelné nic neméni. Zasadni odchylky
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nejsou ani u smény odpoledni. Tady podle typu prace ( tj. jestli potiebujeme vice ¢i mén¢
energie) piizptisobime obéd a odpoledni svacinu tak, ze obéd obohatime o slozité sacharidy (
dlouhodobéjsi zdroj energie), kterych tim padem ubereme rano. K tomu se hodi tfeba ryze
nebo brambory jimiz nahradime zeleninovou pfilohu nebo ddme piednost lusténindm. Pti
odpoledni sméné je vhodné prohodit sloZeni svacin - mlééné vyrobky a ovoce coby zdroj ,,
rychlych® sacharidii a tudiz i ,, rychlé energie si nechdme na odpoledne. Veceti ponechame
standartni a nebranime se druhé veceti, ktera by méla byt velmi lehounkd — nejlépe samotna
Cerstva zelenina. Citite spolu se mnou, Ze nejvétsi askalim je no¢ni sména. Ale i s tim si
poradime. Hlavni zasada je, ze zachovame rozhodné 2 — 3 hodinové intervaly mezi jidly.
V tomto ptipadé jsou jiz procentudlni piesuny mezi jednotlivymi jidly markantng;si a to jak
Z hlediska energetického, tak i z hlediska nutri¢niho slozeni. Za¢néme veceti, protoZe ta nam
(méla by) doda energii na naro¢nou no¢ni sménu. Z toho logicky plyne, Ze zeleninovy salat,
ktery nam staci v ,, normalni* den, nas rozhodné energeticky na noc nevybavi. Takze je nad
slunce jasnéjsi, ze vecefe pied nastupem nocni smény by méla byt slozend prednostné se
slozitych sacharid, coz spliuje ryze, brambory a obecné obiloviny. K nim piidame
bilkoviny, nejlépe samoziejmé rostlinného pivodu, ale ani kouskem libového masa vhodné
upraven¢ho neudélame zadnou fatalni chybu. Je nabiledni, Ze v noci nelze zcela kopirovat
denni stravovaci rezim, tj. ze o ptilnoci nebo ve dvé rano nebudeme obédvat. Pokud jsme
vhodné povecerieli a dodali télu dostatek energii, kterd se uvolituje postupné, pln¢€ si vystacime
S tim, Ze budeme ve 2 — 3 hodinovych intervalech svacit. Ve Slozeni svacin by mély opét
dominovat obiloviny (celozrnné pecivo) a bilkoviny v podob¢ mlé¢nych vyrobkt (nizkotuéné
syry, jogurty), piipadné vajeny bilek v kombinaci (resp. ,, na preskacku) s ovocem — tj.
jedna svacina ,, hutnéjsi“, dalsi pouze ovocna, dalsi opét ,, hutnéj$i“. Ve druhé ¢asti smény
mame na paméti, ze télo je ve fazi ¢isténi (04:00 — 12:00), takze jej nezatézujeme tézkymi
jidly a doporucuji soustfedit se zejména na zeleninu (nizkd energetickd hodnota, hodné
vitaminl a mineralnich latek a hodn€ vlakniny, ktera je ve fazi ¢iSténi velmi uzite¢na). Navic
pocitame s tim, ze si po sméné plijdeme lehnout a ulehnout s plnym Zaludkem je stejné
nerozvazné rano jako vecer. V kazdém ptipad¢ se v no¢nich hodinach vyhybame tukiim a
rozhodné¢ nezapominame na pitny rezim. Dopoledni svac¢inu tudiz pravdépodobné zaspime (
prospime?), obéd si mizeme doptat naprosto standardni a odpoledni svac¢ina muze byt klidné
tvorena tfeba celozrnnym pecivem a 1 — 2 platky dribezi Sunky nebo pe€ivem a omeletkou ze

2 vajec ( 2 bilky, 1 Zloutek) doplnéné o Cerstvou zeleninu.
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° V restauraci

Paklize se smé€nny provoz tyka nevelkého procenta z vas, v restauraci byl (a jesté bude)
kazdy. Nemam vSak na mysli navstévu restaurace ,, jednou za uhersky rok®, protoze
Vv takovém pripadé se rozhodn¢ nejedna o mimotadnou situaci. Jestli je vas stravovaci rezim
vyvazeny a nejste ve fizi snizovani télesné hmotnosti a jednou za ¢as zajdete do restaurace na
obéd nebo na vecefi, radim:

» NeZinyrujte se a dejte si, na co mate chut™.
Navic uvidite, jak si télo samo nasledné fekne o dodate¢ny pohyb ¢i jak odmitne obvyklou
porci dalSiho jidla. Zkuste, uvidite sami — a budete mile pfekvapeni.

Re¢ je vSak o téch, ktefi restaurace navitévuji ¢asto zejména Vv souvislosti s plnénim
pracovnich povinnosti — mam na mysli pracovni obéd ¢i vecete. I zde je vSak tieba fict, ze pro
Cloveka, ktery je pln€ ztotoZnén se zasadami raciondlni vyZivy, by obchodni schizka ¢i
posezeni s prateli vrestauraci nemélo Cinit problém. Vychazim z ptredpokladu, Ze ani
obchodni ani ptatelské posazeni se neodehrava v n¢jaké palusi nybrz v solidni restauraci, kde
dnes neni problém si nakombinovat jidlo podle svych ptfedstav a potieb, tj. fict si o velikost 1
zpusob zpracovani masa, o jinou piilohu nez je uvedena v jidelnim listku. Rovnéz salat si
muzeme u salatového baru vytvofit sami dle chuti. Toto vSechno mtizeme, aniz by se nas
obchodni partner ¢i ptitel urazil nebo ,, divné* na néas pohlizel. Pfitom si mtizete klidn¢ dat
stejny pocet chodu jako va$i spolustolovnici a energeticka hodnota vaseho obéda (vecete)
muze byt klidné 1 o polovinu niz$i. Vybér napoji je v soucasnosti v restauracich rovnéz velky,
takze nemusime rozhodn¢ brat zavdék sladkym limonadam, ale mdme moznost si vybirat. Ja
Si s oblibou tieba davam rajéatovou $tavu. Chcete li napoj teply, nemél by byt problém
objednat si zeleny nebo matovy ¢aj. Netizi li vas v kapse kli¢e od auta, kterym se chcete pak
Z restaurace nékam presunout, neopovrhnéte sklenkou kvalitniho vina. Opravdu je mozné pii
pouziti jiz zminéného selského rozumu zachovat se pifi podobné pftilezitostné maximalné
slusng, vstiicné, korektné ( aniz byste vyvolali pozdvizeni) a zaroven plné dostat svym
zasaddm a potfebam raciondlni vyZivy. Snad navic doddvam doporuceni, Ze je docela
nemistné ,, hlasat svoji viru® pravé pied obchodnimi partnery, dokonce se snazit je na ni
obracet. TotéZ plati o ptatelich. Rozdil je pouze v tom, ze obchodni partner s vami na dalsi
obéd ¢i veceti neplijde jiz po prvnim (max. druhém) vasem pokusu presveédcit ho, ze jediné vy

mate ten spravny stravovaci rezim, kdezto ptatelé vam ty Sance daji nejméné tii ©.
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e  (Cestovani

Pfiznavam, Ze na cestach neni rovnéz jednoduché zachovat si sviij stravovaci rezim.
Nicméné je to jednodusi nez si zachovat rezim pohybovy. Dodrzeni stravovaciho rezimu pfi
cestovani je pouze a jen o tom ptipravit se s predstihem, abychom pak nemuseli vzit za vdék ,,
Siroké nabidce fast foodi®, kterych je kolem nasich silnic a zejména dalnice vic nez
pozehnané. Pokud cestujeme pouze obcas, mizeme si z toho udélat dokonce piijemnou
zménu a pripadné jakysi ,, odleh¢ovaci den®. Hovofim samoziejmé o delsich cestach a ne o
cestach, které se Casové vejdou do mezery jednotlivych jidel (2 — 3 hodiny). Paklize cesta trva
vic jak 8 — 10 hodin, stoji za to se na ni opravdu promyslen¢ piipravit. Pojmeme li ji jako ,,
odlehcovaci den®, nabereme sebou akorat dostatek ( pokud mozno jiz omytého) ovoce —
nevite jestli bude moznost to na cestach udélat a zasobu tekutin pro dodrzeni pitného rezimu.
Nevylucuje se pochopitelné ani zelenina. Oboji muze byt bud’ v syrovém stavu, nebo mame li
dostatek casu na piipravu, vyrobime si nékolik salati (ovocnych i zeleninovych), které
muzeme transportovat v Siroké Skale nejrtiznéjSich misek na jidlo, vcetné specidlnich
termosek. Vyhodnou upravy ovoce a zeleniny na salaty je, Ze tyto miizeme obohatit o dalsi
ingredience, jako jsou rizné bylinky, semena, pfipadné téstovinami, vaji¢ka apod. To uz ale
nemluvime o ,, odleh¢ovacim dni“. Nechceme li odlehCovat, pfipravime si rizné sendvice,
kde zékladem bude celozrnné pecivo, které naplnime ingrediencemi podle chuti.
Vyjmenovavat je nyni by znamenalo, Ze vds povazuji za nesvépravné osoby. Zakladem jisté
nemusi byt pouze celozrnné pecivo ve formé baget ¢i housky, ale mizeme si cestovni
stravovani zpesttit tieba tim, Ze zdravym obsahem naplnime pitu. Taky si mizeme nad¢lat
nejrazngjsi toasty. V kazdém piipadé mame moznost se na cesty piipravit tak, abychom
dodrzeli periodu stravovani 2 — 3 hodiny. Pii sestavovani svého cestovniho jidelnicku
dbame rovnéz na (alesponl) hrubé rozdéleni denniho pfijmu nutrieti, tj. dopoledne dame
prednost sacharidové stravé a odpoledne spiSe bilkovinam a tukam. Cestujeme li jednou
za Cas nemusi nas nijak tizit energetickd bilance, tj. pFi sestavovani jidel na cesty neni tieba
resit kazdy kilojoul.

Paklize vSak mate povolani, které vyzaduje denni dlouhé cestovani ( napi. obchodni
zastupci, servisni technici apod.) a chcete se stravovat raciondlné, tak jste odsouzeni denné
k ptipravé jidel, které budete sebou vozit. Ale i v dne$ni dobé to neni rovnéz nefesitelny
problém, protoze malé pienosna lednic¢ka do auta vés finanéné nezruinuje a miizete v ni vozit

jidlo 1 v 1été — klidné 1 jogurty. Navic existuji 1 typy, které maji téz ohfev, takze vezete li si
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jidlo, které se podava teplé, mizete si poslouzit. Nemluvné o tom, Ze na kazdé Cerpaci stanici
maji dnes mikrovlnou troubu, kde si také mtzete jidlo v misce ohft4at.
Zkratka, jde to. Jen to vyzaduje trochu pfemysleni a ¢asu na ptipravu. Ale nase zdravi

nam snad za to stoji, nebo ne?

e Dovolend

To je situace, kde se misi okolnosti, které jsme si popsali jak v ¢asti o restauracich, tak
v Casti o cestovani. Patfite li (v&fim, ze ne) mezi vymirajici druh turistd, ktefi si vafi
V apartmanu sami, je to jasné a vlastné délate totéz co doma, akorat par set nebo tisic
kilometru dal. Jste li ov§em v hotelu s polo nebo plnou penzi ptipadné all inclusive je tieba se
mit trochu na pozoru nebot’ §védské stoly ke snidani, ¢1 bufety k obédu a k vecefi jsou hodné
zradné. Ze svych cestovatelskych zkuSenosti vSak vim, Ze ani v tomto pfipad€ neni problém
dodrzet svoje navyky a z Siroké nabidky si vybrat podle potteby. Ano, banketovym pareckiim,
smazenici, riznym uzeninovym nafezlim se dost t€Zko odolava, ale nabidka rGznych cerealii a
mlécnych vyrobki, ve kterych se tyto daji zamichat, byva uz dnes rovnéz bohatd. Ty tam jsou
casy, kdy na samém okraji Svédského stolu stdla skromné, nikym nepovSimnuta, miska
ovesnych vlocek. Také nabidka ovoce byva jak u $védskych stolt, tak u bufett (o all inclusive
nemluvné¢) velmi bohatd. V bufetech byva rovnéz nékolik druhi masa, pfiloh a nejsou
vyjimkou ani bezmasa jidla.

Na druhé stran€ chci fict, Ze neni nutné hledat ve stravovani o dovolené zadnou védu.
Domnivam se, ze Spatny by byl pfistup typu — ted’ jsem na dovolené, tak se nebudu omezovat.
Pro¢ Spatny? Protoze to vypadd tak, ze cely rok si odiikdvdime a o dovolené se ,,
rozSoupneme®. Chyba vazeni — Spatny pfistup. My si prece v prubéhu roku nic
neodiikavame. Ze se stravujeme trochu jinak neZ kolegové z prace? No a co — je to nas
zivotni styl, naSe zdravi. My pfece netrpime a nestfddame, proto také neni divod se o
dovolené oprostit od svého stylu a ,, hyfit“. O dovolené jej pouze piizpisobime aktudlnim
podminkam, nic vic, nic mifi. Na dovolenou jezdime za odpocinkem a do ciziny vétSinou i za
poznanim. TakZe se rozhodné nebudeme branit tomu, abychom vyzkouseli néjaké mistni
speciality, a nebudeme ptitom Ipét na tom, jestli jsou nutricné vyvazené a nebudeme zjistovat
jejich energetickou hodnotu. Pfizplisobenim se mistnim podminkdm a tomu, Ze jsme na
dovolené, je tieba i to, ze si k dopoledni svaciné misto jogurtu dame ovocnou zmrzlinu. Téch

piikladli mize byt logicky mnohem vic.
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Nehledejme v tom Zadnou védu. Kdo ma spravné nastaveny stravovaci rezim
v prubéhu roku (a nejen stravovaci rezim, ale cely zivotni styl) toho takova mimofadna

situace nemuze v zadném ptipad€ vyvést z miry a jakkoliv ,, rozhodit®.

° Rauty, vecirky, party apod.

V rannych dobach kapitalismu u nds ( tj. po sametové revoluci) chodila vétSina lidi na
rauty s jedinym cilem — co nejvice se nalddovat dobrot do té doby u nas nevidanych. Nebylo
vyjimkou, Ze se damské kabelky plnily i ,, na potom* nebo ,, néco i pro décka“. Opravdu. Ne,
ze bychom z kapitalistickych plinek uz bahvijak vyrostli, to ani zdaleka ne, ale v pfistupu

W

K rautim se vSak mnohé zmeénilo. Zejména jsme si na né uz zvykli a stali se normalni souc¢asti
naseho spolecenského Zivota. Navic, pomineme li ty Uplné nejsnobstéjsi a nejluxusné;si,
nebyva na nich v nabidce nic, co bychom si nemohli normalné koupit. I spole¢enska troven
se celkem podstatné¢ zvedla tak, Ze na rauty uz nechodime vyhladovéli a obCerstveni bereme
pouze jako soucast n¢jaké akce, nikoliv jako jeji hlavni cil. Tak jak se pomalu zacina do
podvédomi prosazovat zdrava vyzZiva, tak se méni 1 nabidka jidel a neni vyjimkou najit na
stolech jidla, kterych se nemusime opravdu obavat. Opét to chce pouze trochu pevné viile a
misto napiiklad gulase s bramboracky si dat prosté platek kutecich prsicek na ptirodni zpiisob
se zeleninovou ptilohou. Misto zdkusku si radéji si ddme ovoce, kterého na rautech rovnéz
byva dostatek. A konec koncli — na raut vétSina lidi z nas urcit€¢ nechodi dvakrat tydné (ani
dvakrat mésicné), takze 1 kdyz zhieSime, tak nemusime trpét vycitkami svédomi.

Podobna situace je na vecircich, pokud se nejedna o vecirek typu party s velmi uzkym
okruhem pratel. Hostitelé si povétSinou davaji za cil spokojenost ti€astnikti, avS§ak mnozi tuto
spokojenost transformuji pouze do naplnéni brich ucastnikti. Takze chodi mezi hosty a
neunavné je nuti do jidla a do piti. Jakékoliv thybné manévry z nasi stravy jsou odsouzeny
K nezdaru a jsou pojimany jako nechut’ k piedloZeni nabidce. S trochou diplomacie se tomu
da predejit podle zasady, Ze nejlepsi obranou je utok — vybereme si né¢jaké jidlo, které ndm
zapada do nasi koncepce a jsme li vyzvani k dal§i konzumaci mizeme odpoveédét naptiklad
asi takto: ,,Ten salat je opravdu vynikajici, rad si jesté pfidam™ ¢i ,, S chuti si pfiddm tu
skvélou ryzi (zeleninu ...) a pak vas budu prosit o recept®. A zabili jste dvé mouchy jednou
ranou — pochvalili jste hostitel¢inu kuchyni a vyhové€li jste nabidce na nasup. Paklize uz
opravdu nemitiZete, je tieba se naucit i nonsSalantné odmitnout tfeba stylem: ,, ne, dékuji,
vypada to Gzasné, o€i by jesté jedly, ale mam uZ opravdu dost*.

| zde si dovolim podobnou ptipominku, podobné jako v pasazi o restauraci, tj. vézte, ze
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na vefirku neni skute¢né nikdo zvédavy na nasi prednasku o zdravé vyzivé a nestoji o

predavani naSich zkuSenosti a hubnutim.

e Sport

Problematika stravovani pii sportu je velmi, velmi Siroka a specifickd a vyda na né¢kolik
knih ( které jiz byly napsany a mnohé jesté nepochybné budou). Pokusim se jenom velmi
struéné popsat nékteré zasady, kterymi doporucuji se fidit, jestlize sportujeme pouze pro svoje
potéseni, tj. nemame za cil dosdhnout zadnych velkych vykon a nechceme mit postavu
kalifornského guvernéra. Mame li jiz zaZity styl racionalniho stravovani tak, jak jsme o ném
mluvili, neni tfeba na ném nic podstatného ménit, ale je tfeba dbat na dopInéni nckterych
nutrietl a to v zavislosti na aktivné, kterou provozujeme. Obecné se da fict, Ze vénujeme li se
nékteré z aerobnich aktivit (rychld chiize, nordic walking, cyklistika, béh, plavani, koleckové
brusle, lyze ¢i propotime dres v kardiozoné nékterého fitnescentra), budeme potiebovat
energii, kterou nam dodaji sacharidy. Pred vykonem si zhruba 1 -1,5 hodiny predem dame
jidlo obsahujici slozité sacharidy (ryze, brambory, cerealni pecivo, cerealie, mizeme i
lusténiny, ale s ohledem na jejich vlastnost vytvaret nadmérné mnozstvi sttevnich plynd,
nedoporucuji). Podstata této rady tkvi v tom, Ze si vytvoiime energetickou rezervu, takze
Vv prib¢hu fyzické aktivity neni télo donuceno sahnout si do jinych energetickych rezerv a to
zejména do svalového glykogenu. Po ukonceni aktivity mizeme podle situace (pocitime tu
potfebu sami tim, Ze jsme extrémné unaveni) odCerpanou energii miiZeme doplnit
jednoduchymi sacharidy, napi. hroznovym cukrem, medem, ovocem nebo nékolika
ctverecky horké ¢okolady. Existuje i Siroka nabidka riznych energetickych ty¢inek i napojui.
Mimochodem, kdyz mluvime o napojich, tak u aerobnich aktivit, kde se predpoklada zvysené
poceni, je nesmirné duleZity pitny rezim. A nejenom to — je velmi duleZité i co pijeme. Coca
— cola, Sprite, Fanta a dalsi podobné napoje urCité nejsou ty pravé. Jelikoz potem odchazi i
mnoho minerdlnich latek, dame radéji prednost specidlnim iontovym napojim, které vse
podobné obsahuji. Nemdme li takovy napoj pii ruce, doporucuji do vody rozpustit Sumivy
vitamin C (nebo vymackat citréon) ¢i Sumivy multivitamin. Rozhodné téZ nedoporucuji
energeticky napoj jako je Red Bull apod. a¢ proti nim jinak nic nemam. Ke sportovnimu
vykonu se vSak opravdu nehodi z mnoha diivodi, které je zbytecné popisovat.

Paklize se vénujeme silové aktivité (zejména posilovani ve fitnescentru), je situace o
néco jind. I zde si 1 — 1,5 hodiny pfed zacitkem cvieni dame jidlo obsahujici slozité
sacharidy, avSak po jeho ukonceni doplnime predevsim bilkoviny. Toto vyfesime bud’

proteinovym ndpojem, ktery nam na recepci kazdého fitka radi namichaji s pozadovanou
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chuti, nebo si nejpozdéji do 30 minut po ukonceni cviceni ddme kousek (platek) kvalitniho
hovéziho masa — tieba steak se zeleninovou piilohou.

V pritbéhu silového cviceni rovnéz dbame na pitny rezim a soustiedime se hlavné na
dostate¢ny ptisun vitaminu C, ktery ma velky vliv na svalovou c¢innost. Chodime 1i do
posilovny opravdu pravidelné, neobejdeme se bez nekterych potravnich dopliikil a to zejména
bez dodatecného prisunu vapniku, zinku, hot¢iku, u lidi nad 40 let ani bez koenzymu Q 10 a
carnitinu. O vitaminu C jsme si jiz fekli.

Je nejenom zasadni chybou, ale ani zdravi neprospiva, pokud za¢neme sportovat
hladovi, nebo opa¢ny extrém, tj. s plnym zaludkem — to je navic krajné¢ nepiijemné. Takze
jestli pravdu pravideln¢ sportujeme, je nezbytné tomu na$ stravovaci rezim celkové
piizpisobit, coz se vice méné tyka sloZzeni jidel. Budeme 1i se sportovani (nebo chcete li
pohybové aktivité) vénovat hodinu, neni tfeba ani ménit ndm zndmy a zazity interval mezi
jidlem.

Jesté mala rada k silovym aktivitdm. Mnozi specialisté na sportovni vyzivu doporucuji

cca 30 minut pfed zahdjenim cvieni vypit Salek kavy, protoze kofein jednak pomaha §tépit

tuky a jednak ,, brzdi“ odéerpavani svalového glykogenu. Logiku to ma, takze proc ne.
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X.SPOHYBEM JE TO JEDNODUSSI A RYCHLEJSI

Jelikoz nejsem Cisty nutricni specialista, ale zabyvam se celkové zdravym zivotnim
stylem (wellness), nemohu, byt’ ve zkraceném rozsahu, pominout dilezitost pohybu v procesu
snizovani télesné hmotnosti. Nebudu se rozepisovat o pozitivnich ti¢incich pohybu na ¢innost
riznych organii naSeho téla, opravdu to zuzim jen na jeho vliv na télesnou hmotnost. Ne
nadarmo se fika, Ze pohyb je Zivot a kdo se hybe ten Zije. Podivejme se na pohyb z hlediska
piirodnich zdkontli. V pfirod¢ vSe existuje v rovnovaze, a pokud je tato narusSend, snaZi se
piiroda nejriznéj$imi cestami a zpusoby opét ji navodit. Slavny fyzik Isaac Newton (mimo
jiné) objevil a popsal zdkon termodynamické rovnovahy. Tento zdkon popisuje rovnovahu
pfijmu a vydeje energie. Aplikovano na lidské télo to znamend, Ze chceme-li si udrZet
hmotnost musime energii, kterou jsme télu dodali jidlem ,,spalit*.

Nespotirebovana prijata energie se ulozi v podobé tukovych zasob.
Chceme-li hubnout, musime zakonité vic energie vydat nez ptijmout. V tom je cela véda. Ale
jak toho dosahnout. Necekejte prosim, ze vam prozradim, abyste si zitra §li zakoupit znackové
sportovni obleCeni a boty a zacCali béhat denné¢ 5 km, pfipadné to stfidali s tyrdnim téla
Vv posilovné. Aby nedoslo k nedorozuméni — nejsem odptrcem ani jednoho ani druhého, ale
k tomu je tieba se postupné dopracovat. Vrhnout se totiz po hlavé a bez pfipravy organismu
k takové zatézi muze byt dokonce i zdravi nebezpecné, ale naprosto spolehlivé to deveét
Z deseti lidi odradi. Zacit je tieba opravdu pozvolna. Tteba tim, Ze z tramvaje vystoupime o
zastavku diiv a domt ¢i do prace dojdeme pésky nebo do 3. ¢i vysSich pater pohrdneme
vytahem a vySlapneme je po svych. Zacit se da i tak, Ze pii nadkupu v hypermarketu
zaparkujeme auto co nejdal od vchodu a projdeme se. Uz ze zminéného vyplyva, zZe je to ,,béh

b[19

na dlouhou trat*. Dals§i uziteCnd rada, kterou je dobré se fidit a mit ji na paméti je
pravidelnost. Jestli si jednou za 14 dni zajdeme na squash nebo si o vikendu s partou
zahrajeme nohejbal tak jsme pro svoje télo toho zase tak moc neud¢lali. Nefikdm, Ze to neni
dobte, kazdy pohyb se pocita, ale sami citite, Ze to neni takiikajic ,,pravé ofechové®. Daleko
uzitecngjsi je prochazka v trvani 45 — 60 minut alespont 3 — 4 krat tydné. Kdyz mluvim o
prochazce nemam na mysli chiizi v tempu hodicim se na lazeiskou kolonadu. To nic opravdu
nefesi. Tempo chize by mélo byt alesponn 5 km v hodin€. To samoziejmé¢ odhadneme dost
tézko, proto nabizim jednoduchou pomicku. Ke spalovani tukil (coz je na$ prioritni cil)

dochazi v takzvaném aerobnim pasmu. Toto padsmo lezi v rozpéti 60 — 80 % maximalni

tepové frekvence (MTF). Co to je MTF? To je pro kazdého individudlni a zjistime ji
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jednoduse tak, Ze od cCisla 220 odecteme sviij vék. Uvedu ptiklad: Je mi 40 let (na pohlavi
nezalezi), moje MTF je tudiz 220 — 40 = 180 tept za minutu. 60 % z toho je 108, 80 % je 144.
Moje aerobni pasmo je tudiz 108 az 144 tept za minutu. Kdyz jdete sviznym krokem a vase
tepova frekvence dosahne 60 % (v daném piipadé 108 tepti za minutu) a v tomto tempu
setrvate 15 — 20 minut, za¢nete télo spalovat energii z tukovych zasob. Muzete piidat a
dosadhnout vyssi tepové frekvence a tim spalovani urychlit. Kazdopadné je vsak zadouci
v uvedeném aerobnim pasmu setrvat alesponn dalSich 20 — 25 minut — proto uvadim dobu
prochazky min. 45 minut. Z tabulky v ptiloze je vidét, Zze hodinova chiize tempem 5 km/hod.
ptredstavuje vydej energie ve vysi 1.100 kJ, coz rozhodné neni malo v porovnani s hodinou
provozovani jinych pohybovych aktivit. Navic vas to v zafatcich vaSeho snaZeni tolik
,hezrus$i“ jako tifeba squash nebo tenis. Budeme si tudiz pamatovat, ze kazdy pohyb je
pozitivni, avSak prioritu budeme dévat pohybu aerobnim, tj. pohybu, kdy se naSe tepova
frekvence dostane do aerobniho pasma a setrvd v ném alespoi téch 20 — 25 minut. Ne kazdy
ma tendenci a chut’ hekat v posilovné a budovat prorysovanou muskulaturu. Nicméné neni
rovnéZ dobré podceniovat posilovani nékterych télesnych partii. Muze se nam to Skared¢
vymstit. Tvrdim naptiklad, Ze za kazdoro¢né zvySujicim se poctem urazl na lyzich stoji jako
jedna z hlavnich pii¢in mala fyzicka kondice mnoha svate¢nich lyzaid. Je trestuhodné mnoho
lidi, ktefi si v 1été parkrat zaplavou, jinak cely rok se nepohnou a v zimé¢ (jelikoz je to IN)
vyrazi na hory kde se svoji kondici nejsou schopni ustat carvingové lyZze na upraveném
technickém sn¢hu. To uvadim jako ptiklad za vSechny. Rozhodné se nevyplaci podceinovat
posilovani svalstva nohou a trestuhodné ¢asto se zapomind na bii$ni svalstvo.
Pritom je jiz dostateCné znamo, Ze za naprostou vétSinou neidentifikovatelnych bolesti
zad stoji ochablé briSni svalstvo.

K tomu abychom uvedené partie posilili viak neni tieba chodit do posilovny. Uplné sta¢i kdyz
Si 2 — 3x tydné vyjedeme na kole (cca 20 — 30 km). I zde plati to, co jsme si fekli o aerobnim
pasmu. To vlastné plati u vSech sportl kde se ,,zadychdme®. Jizdou na kole spojime aerobni
pohyb s posilovacim. Totéz plati o dalSich dostupnych sportech jako je tieba plavani, jizda na
in-linech, nordic-walking neboli severska chtize s htilkami pfipominajicich hulky lyzaiské. No
a par uzitecnych cvikil na posileni btiSniho svalstva si miizeme klidné ud¢lat i doma. Neni
Vtom tifeba hledat opravdu zaddnou védu, staci chtit, rozhodnout se, zaclit a vytrvat.
Nakonec dnes je k mani docela Siroky vybér riznych ,stroji“ do domacnosti jako jsou
rotopedy, orbitreky, stepppery apod., na kterych mlzeme spalit mnoho kilojouli, aniz
bychom vytdhli paty z domu. Aby nedosSlo k omylu a nésledné¢ odsouzeni mych rad —

nezatracuji a zaroven nepreferuji ani jedno ani druhé, co se zpiisobu a mista provozovani
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pohybovych aktivit tyce, jen chei zdlraznit, ze ke sportovani neni tieba si hned zakoupit
drahé znackové sportovni obleceni a ro¢ni permanentku do luxusniho fitka nebo na squashové
kurty. Pohyb rozhodné neni o tom.

Jiz jsem fekl a chci znovu zdiraznit, Ze zakladem je naSe hlava, tj. v prvni fad¢ je tiecba
chtit. K tomu by nas méla dovést jakakoli pozitivni motivace o niz jsme hovofili na zac¢atku
bodu zlomu. Tento bod zlomu je dost individualni a ze zkuSenosti lze fict, Ze Casové se
pohybuje v rozpéti od 1 do 6-ti mésici, primérné vak k nému dospéjeme po 2 — 3 mésicich.
Co to znamena ,,bod zlomu*“? To je moment od kterého na pohyb nenahlizime jako na nutné
zlo, kolegové a kolegyné ba 1 pratelé a rodinni pfislusnici se ndm piestanou posklebovat a
trousit radoby vtipné poznamky a hlavné — jsou patrné prvni vysledky. Ty se projevi tim, ze
vybéhneme do 3. patra a nezadychame se, ubylo néco kilogrami, postava se za¢ne tvarovat a
pii1 absenci pohybu nam za¢nou chybét endorfiny (hormony slasti a dobré nalady), na které
jsme si stacili zvyknout. Navykli jsme si prosté na n¢ jako na drogu, ale ubezpecuji vas, ze
tato ,,drogova zavislost* je nejenom zZe neskodna, ale piimo Zadouci. Tim se zafadite mezi 30
% lidi v CR, ktefi se pravidelné vénuji sportovnimu pohybu, resp. jejich fady rozsitite.
Schvaln€ pisi sportovnimu pohybu, protoze trestuhodné¢ mnoho lidi (a zejména Zen) ma
pohybu relativné dost (uklid, vafeni, zehleni, prani apod.) a domniva se, ze to staci. Velky
omyl. Ano, podle tabulek vydeje energie se i1 pfi tom spaluji kilojouly, ale my uz vime, ze
tuky se spaluji pouze v aerobnim pasmu. Aniz bych slivkem podcenil jakoukoliv domaci
praci, je jisté, ze pfi vafeni ¢i zehleni Zadnd hospodyiika sviij tep nevyZene do aerobniho
pasma. Kdyby tomu totiz tak bylo, tak bychom hubnuli i pfi jidle, protoZe i jidlo je ¢innost pti
které spalujeme kalorie. Ty spaluje télo dokonce 1 pfi odpoledni siesté ¢i pii1 no¢nim spanku
(viz bazalni metabolismus). Sami uznate, ze je to hloupost. V riznych casopisech najdeme
dokonce tabulky s udaji, kolik kilojoulii spalime napiiklad pfi sexu. Da se fict, Ze na téchto
udajich néco pravdy je, protoZze pokud ten sex neodfladkneme, tak se dokonce dostaneme i do
aerobniho pasma, ale dejme si otazku — vydrzi nékdo pii sexu v aerobnim pasmu
pozadovanych 40 — 45 minut? MozZna fe¢ima v hospod¢€. Dal§i moment je potieba posilovani
svalovych partii. Jen tézko si lze pfedstavit, Ze by si hospodyiika pti luxovani posilila tieba
btisni svaly nebo doméaci pan pii sexu velky zddovy sval. Navic i kdyby c¢isté hypoteticky
k posilovani svalti pii uvedenych ¢innostech dochazelo (coz je pochopitelné nesmysl), tak pii
luxovani ¢i sexu jednou tydne je to zatracen€ malo. Tim chci fict, Ze pro hubnuti a pro
posilovani nemé smysl jakykoliv pohyb, ale jen a pouze pohyb cileny a efektivni. A také

pravidelny, ¢asty a trvajici dostate¢né dlouhou dobu. Nicméné se vratim na Gplny zacatek
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a opét uvadim, ze k tomuto se musime dopracovat postupné tim, Ze zacneme témi schody bez
vytahu a vystoupenim z tramvaje o stanici dfiv.

Ze na to co jsem doposud napsal o pohybu a posilovani nemate as? Jako bych to slysel.
Ne ne, na to nehraji, protoze to je pouhé zaklinadlo moderni doby a vymluva pted sebou
samym. Z toho jestli se hybete, sportujete nebo nikoliv se nemusite totiz viibec, ale viibec
nikomu na celém svété zpovidat. Kromé vlastniho ja. Takze si vlastné lzete sami sobé.
Kdybychom tfetinu casu, ktery vénujeme jalovym, neproduktivnim a casto nezdravym
¢innostem (vyjmenovani by zabralo nékolik stranek, takze necham na kazdém z vas at’ si
udéla revizi a dosadi tam ty svoje) vénovali pé¢i o svoji fyzickou stranku, tak by zfejmé
mnoho 1ékati ptislo o praci. Ja vim, ze mnoho téch neproduktivnich a nezdravych ¢innosti je
velmi ptijemnych a na druhé strané sport (alesponn v pocatcich) docela boli, ale to uz je spis
filosofickd otdzka stanoveni si osobnich priorit. Pfedpokladam, ze Ctenafi této knihy se

podafilo postavit si vlastni zdravi na ¢elo svych priorit a to nejenom verbalné ale i fakticky.

K tomu nezbyva nez pogratulovat.
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ZAVER

Domnivam se, ne, jsem vlastné presvédcen, Ze jsem napsal vSsechno, co jsem chtél a
mél. Jinak bych nepftistupoval k zavéru — to da rozum. Jistéze by se dalo o hubnuti toho napsat
mnohem vice, ale to uz by bylo vice ¢i mén¢ plané teoretizovani, coz vas (predpokladam)
takfikajic nebere. Odpustim si i jakékoliv vzletné fraze ¢i jakékoliv dovysvétlovani ¢i
zdivodnovani, jak se u zavéru Casto stava. V pribéhu knihy jsme si na zavér kazdé kapitoly
udélali dil¢i shrnuti, takZe ani tim vas, (paklize jste se prokousali az sem), nebudu obtézovat.
Nicméné mi ale dovolte akcentovat dvé zédkladni mySlenky, které se jako nosnd konstrukce
tahnou celou knihou a které vétim, ze jste odhalili. Abych vas v tom, (ze jste je odhalili)

utvrdil, uvedu je.

1. Hubnout se musi ,.0od hlavy*. Tim je mySleno to, Ze jakykoliv pokus ¢i uvahy o
zhubnuti zahajeny spontanné a bez zral¢ tvahy a bez dostate¢né pripravy je predem
odsouzeny k nezdaru. Bud’ skon¢i takiikajic ,, do ztracena® nebo se sice vydafi, ale
jeho vysledek nema dlouhého trvani, protoze pii navratu k ptivodnimu stravovacimu
rezimu (tj. reZimu pied hubnutim) se naprosto zékonité dostavi JO — JO efekt, ktery
celé nase usili zboura. Chceme li zhubnout a hubenymi zlstat, musime k obezité
piistoupit jako ke kazdé jiné nemoci, t;.

musime odstranit pri¢inu, nikoliv nasledek.
U mnoha nemoci se tak bohuzel ned¢je a to dokonce za asistence a na piikaz lékare.
Jsme li nemocni, 1€kat ndm predepise 1éky, které utlumi bolest, potlaci nasledky, ale
pricinu nemoci neodstrani, tj. jsme vyléceni jenom ,, jako*. Da se fict, Ze nas lékar
pomoci 1éki pouze ,, zprovozuschopnil“. Totéz se dé€je pii hubnuti pomoci
nejrazngjSich diet — nasledek docasné znici, ale ukonCenim diety pfi¢ina zlstava.
Timto konstatovanim jsem si vlastné nahradl na zavér €. 2, ktery je mozno

zformulovat jako:

2. Hubnuti neni o dietich, nybrz o zméné Zivotniho stylu. Neni samoziejmé te¢ o
situaci, kdy jsme se tfeba o Vanocich ,, neubrzdili* a pfibrali jsme 2 — 3 kg. Takovou
situaci vyfreSime po svétcich snizenim pfijmu (energetického) a zvySenim vydeje
energie ( pohybu). Re¢ je o snaze vyiesit vysokou nadvédhu &i piimo obezitu
natrvalo. V takovém piipadé se opravdu drzte co nejdal od jakychkoliv ,,
zarucenych®, ¢i ptimo ,, zdzra€nych* diet, praskii na hubnuti, koktejlli a co ja vim,
co vSechno se dnes k hubnuti nabizi. A to i v pfipad¢, Ze to sebesugestivnéji

doporucuje sebevetsi celebrita showbyznysu (jak jinak nez za slusnou odménu). Jak
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je vidét na pani Haliné Pawlovské ji, Vv televizi propagovany koktejl prosté nezabral.
A to nemluvim o ,, védeckych* dietach — podle krevnich skupin, podle PH, délené
stravy a snad i podle barvy o¢i ©. Prosté dietam nevéite a chcete li zhubnout a
Stihlymi zGstat ( coz je myslim cil vSech, ktefi se pusti do hubnuti),
zméite zasadné sviij Zivotni styl!
K tomu opravdu nejde pristoupit ziveln¢ a bez ptipravy (viz myslenka €. 1). Zménou
zivotniho stylu rozhodn¢ nemam na mysli, Ze je nutné si zivot obratit naruby (zména
partnera, bydlists, pracovisté a pod), to jste si sami v pribéhu knihy v§imli. Uplng&
postaci, kdyz sviij zivotni styl zménite, co se tykéa skladby jidelnicku a pfinutite se
vic hybat. I navzdory tomu, Ze se v zadném piipadé nebudete trapit hladem (jak
tomu je u vétSiny diet) a zvySend pohybliva aktivita nebude o snaze propracovat se
do narodniho olympijského tymu, nebude to (jak uz jsem fekl) ani jednoduché, ani
rychlé, ani upln¢ bezbolestné (zacatky aktivnich pohybovych aktivit).
Rozhodné to vSak bude ucinné a hlavné trvalé.

Co vic si prat. Nebo myslite, ze chvilkové jakoby ,, nepohodli®, které bude
doprovazet bourani starych navyka a zvykani si na nové zptisoby (zase je v tom vice
méné zapojena jen a pouze hlava) nestoji za trvaly a baje¢ny vysledek v podobé
Stihlého, pevného téla a hlavné uzasného pocitu zdravi, lehkosti, pohody a vyrazné
zvySeného sebevédomi? Nesetkal jsem se s nikym, kdo by mi fekl, ze mu to za to
nestoji. Pfesto mnoho lidi nevydrzi a z nejriznéjSich divodii (ztrata motivace, slaba
vile...) to vzda.

Ja vam Ctenaiim této knihy na Uplny zaver uptimné pieji, abyste vSichni byli
mezi témi, kteti k vytouzenému cili dojdou, tj. nejenom Ze zhubnou, ale uz napotad

Stihlymi zistanou.
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PRILOHA

Obvykle se k ptiloham toho moc nepiSe, avsak ja toto pravidlo porusim, nebot’ citim
potfebu objasnit a vysvétlit vam pro¢ jsem ji do této knihy zatadil. Jsem srozumén s tim, ze
kniha tohoto druhu, pokud ma oslovit Siroké spektrum cétenari, ze kterych predpokladam
pfevazna vétSina negraduovala ani na lékafské ani na chemické fakulté, by méla byt tzv.
»ctiva® a prosta jakychkoliv védeckych pasazi. Proto jsem se snazil text koncipovat tak, abych
neunavoval pfiliSnym mnozstvim udaji. Nicméné si myslim, ze pokud se nékdo rozhodne se

Xee

svoji vyzivou néco udélat a presedlat na toho ,,spravného koné*, mél by k tomu mit dostatek
informaci. A pochopitelné 1 primarnich védomosti. Ty (védomosti a rady) jsem se pokusil
vam podat v textové ¢ast a hluboce véfim a zaroven doufam, ze se mi to podafilo. V ptiloze
vam predkladam ty zminéné potfebné informace, abyste je nemuseli pracné shanét po riznych
zdrojich. Jsem pfesvédCeny, ze vam to piijde vhod. Komu ne, nemusi pfilohu prosté a
jednoduse Cist. Alespoii nebude Zehrat, Ze se musel v textu prokouséavat informacemi, o které
nema zajem. Toliko na vysvétlenou K mym pohnutkam stran ptilohy.

Kdyz uz tedy ona ptiloha tady je, dovolim si k ni jesté¢ nékolik pozndmek. V tabulkach
najdete mnoho ¢isel. Upozornit chci zejména na to, ze tato Cisla nelze v zddném piipade brat
jako dogma a bezhlavé se jimi fidit. Neni to tim, ze by nebyla pfesna a spravna, ale tim, ze
kazdy z nas (jak jsme si fekli) je original s individudlnimi potfebami. Uvedena cisla jsou
stanovena pro zdravého dospélého ¢lovéka v produktivnim véku (feknéme tak od 25 — 50-ti
let). Padesatnici a star§Si mi prominou (sdm si rovnéz promijim) ze je do této kategorie
nezahrnuji, ale po ,, abrahamovinach* obecné¢ dochazi k riznym fyziologickym zménam,
takze uvedena ¢isla nemusi této vékove kategorii ,,sednout®. Naptiklad denni spotieba energie
vékem klesa. Naopak se zvySuje nutnost piijimat ,,zvenci“ latky, které si télo vyrabi samo,
avsSak vé€kem jejich produkce klesa — naptiklad koenzym Q10 a dalsi.

I to uréeni produktivniho véku je tieba brat s jistou rezervou a s ohledem na svoje
vlastni individualni podminky. Jisté nejsem totiz sam, kdo zna ve svém okoli starce se
zchatralym télem 1 dusi ve véku 40-ti let a na druhé strané Sedesatileté ,,mladiky* — rovnéz jak
télem tak 1 dusi. Jako urcity etalon jsou vSak samoziejmé& velmi uZite¢na (ta Cisla) a alesponl
pro zacatek je pln€ mozné se jimi fidit. Kdo se pak necha chytnout do osidel zdravého
zivotniho stylu jisté si najde v dostupnych pramenech dostatek informaci pro korekci téchto
informaci s ohledem na své vlastni ja.

A na zavér prilohy mam pro vas malé piekvapeni nebo chcete li bonus. Uvadim tam

tabulku optimalniho nutricniho poméru ( ONUP) v zavislosti na télesné hmotnosti. Bonusem

117



to nazyvam proto, ze zadnou podobnou tabulku nikde jinde nenajdete, nebot’ vznikla v moji ,,
diln€*“ v pribéhu psani této knihy jako jeden z produktii mého badani, jenz ma za cil
zpracovat program optimalizace vyzivy s ohledem na mnohé faktory jenz toto ovliviiuji (vek,
télesna hmotnost,zdravotni stav, stupen fyzické aktivity apod.) Vysledkem by mél byt
uzivatelsky velmi jednoduchouc¢ky program, do néhoz si zajemce zada nékolik zakladnich
udaju a ve vysledku obdrzi jednoduché kombinace surovin, ze kterych si pak mtze ptipravit
jidlo dle libosti. Vychazim ztoho, Ze vétSina lidi ma averzi k vypo¢tim podle rtznych
doporucujicich tabulek, takZe to chci servirovat takiikajic na ,, stéibie*. Komu vyhovuje tato
kniha a rady v ni uvedené, tomu mizu slibit, Ze perspektiva, o niz mluvim, neni tak vzdalena.
Zminénd tabulka ONUP vychazi zoptimalniho doporu¢eného poméru makrozZivin
(vzpominate? — sacharidy 60 %, tuky 25 %, bilkoviny 15 %) v nasi stravé. Z téch procent
z4ddny moc chytry neni, takze jsem zpracoval tabulku z niz je mnohem ziejméjsi kolik ¢eho
mame snist pii své konkrétni télesné hmotnosti. Jedna se tudiz o jakousi doporuc¢enou denni
davku (DDD) makronutrientt a jejich optimalniho poméru. Nemazu nezdtraznit, ze hodnoty
se tykaji zdravého dospé€lého Cloveéka Zijiciho standardnim zptsobem Zivota (nejlépe je to
vyjadieno potiebou bilkovin tj. 1 g na 1 kg hmotnosti). Vime uz, ze pti naro¢nych sportovnich
aktivitach jsou ty hodnoty (i pomér) trochu odlisné. Nam, kteti se pohybujeme a sportujeme
jen tak pro radost a pro udrZeni kondice a nezeneme se za objemy a obvody svald, ani

nebéhdme maraton, to vSak bohaté dostacuje.

BMI

Jak uz vime, stupen obezity je urCovan podle BMI neboli Indexu télesné hmotnosti. BMI se
da lehce vypocitat z nasledujiciho vzorce:

T¢lesna hmotnost (kg)

Té&lesna vyska (m?)
Na trovni jednotlivého pacienta je urCovani stupné obezity zaloZzeno na Queteletoveé Indexu
télesné hmoty (Body Mass Index - BMI) obcas zavadéjici, jelikoz u Zadného vztahu vyska -
vaha neni uréeno do jaké miry bude ovlivnén faktory, jakymi jsou kostra a svalova hmota. Z

praktickych diivoda vsak tato kategorizace hmotnosti zstdva nejcastéji pouzivanou. BMI
vétsi nez 30 odpovida relativni hmotnosti zhruba o 20% vyssi, nez je zddouci hladina.

!'1'! Obezita je nemoc zpiisobujici dalSi nemoci. ! ! !

Nadvaha a obezita s BMI > 27 je spojena s 3 x vy$8im rizikem vzniku diabetu, hypertenze,
ICHS a mozkové cévni piihody.

Zjistéte si svijy BMI a vézte, Ze:
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1. BMI 18,5 - 24.9: Vase hodnoty jsou dobré - zdravotni riziko je minimalni.

2. BMI 25.0 - 29.9: VaSe hodnoty BMI jsou zvySené - mate zvySené zdravotni
riziko. Sem patii nemoci spojené s obezitou: Rakovina (rakovina prsu u Zen po
menopauze, rakovina endometria a tlustého stieva). Abnormalita hladin pohlavnich
hormont. Syndrom polycystickych ovarii. Poruchy plodnosti. Bolesti zad nasledkem
obezity. Poskozeni plodu souvisejici s obezitou matky.

3. BMI 30.0 - 34.9: Vase hodnoty jsou vysoké - mate vysoké zdravotni riziko! Jiz
musime hovofit o obezit¢! BMI 30.0 - 34.9 obezita 1. Stupné. Sem patii nemoci
spojené S obezitou:
Rakovina (rakovina prsu u Zen po menopauze, rakovina tlustého stieva). Abnormalita
hladin pohlavnich hormond. Syndrom polycystickych ovarii. Poruchy plodnosti.
Bolesti zad nasledkem obezity. PoSkozeni plodu souvisejici s obezitou matky.
Koronarni onemocnéni. Hypertenze. Onemocnéni kloubti - hlavné kolen a ky¢li. Dna.

4. BMI 35.0 - 39.9 a vice: Vase hodnoty jsou velmi vysoké - Mate zna¢né zdravotni
riziko!! BMI 35.0- 39.9 obezita II. stupné

5. BMI > 40: obezita III. stupné. Sem patii nemoci spojené s obezitou:
Rakovina (rakovina prsu u zen po menopauze, rakovina endometria a tlustého stieva).
Abnormalita hladin pohlavnich hormonti. Syndrom polycystickych ovérii. Poruchy
plodnosti. Bolesti zad nasledkem obezity. Poskozeni plodu souvisejici s obezitou
matky. Koronarni onemocnéni. Hypertenze. Onemocnéni kloubu- hlavné kolen a
kyCli. Dna. Diabetes mellitus II stupné. Onemocnéni Zzlu¢niku. Hyperlipidémie
(zvySeni tuku v krvi). Dusnost.

V z4jmu plné objektivity je nutné dodat, ze v soucasnosti jiz odbornici BMI
neptikladaji zvlastni vyznam pii hodnoceni nadvahy. Je to zplisobeno tim, ze tento index je
Vv mnoha piipadech zavadéjici a to zejména u lidi, ktefi pravideln¢ sportuji a vénuji se
napiiklad posilovani. Tito lidé maji hodné svalové hmoty, ktera je t€z8i né¢z hmota tukova a
tak je muze prosty aritmeticky vysledek vysky a vahy oznacit za obézni, aniz by méli na sobé
gram piebytecného tuku. V kazdém ptipadé je vSak nutné obezitu povazovat za chronické
onemocnéni, které vyzaduje dlouhodobou 1écbu!

hmotnost (kg)

velmi vysoka
zdravotni rizika \{ysokzif
zdravotni
nizka az
lehece zvysend
zdravotni

 BMI = 18,5-25

BMI
podvidha pod 18,5

50
150 160 170 180 190
vyska (em)




Mate idealni vahu ?

ZENY MUZI
télesny typ télesny typ
vyska mohutny stfedni || drobny || vyska mohutny stfedni || drobny
140 43 - 50 40 - 45 37 -40 150 51-58 48 - 53 45 - 49
142 44 - 51 41 - 46 38-41 152 53 -60 50 - 55 47 - 51
145 46 - 53 43 - 48 40 - 43 155 55-62 52 - 57 49 - 53
147 47 - 54 44 - 49 42 - 45 157 57 - 64 54 -59 51-55
150 48 - 56 45 - 50 43 - 46 160 59 - 66 55 -60 52 - 56
152 50 - 58 46 - 51 44 - 47 162 60 - 67 56 - 62 54 - 57
155 51-59 47 - 53 45 - 49 165 61-69 58 - 63 55-59
157 52 -60 49 - 54 46 - 50 168 63-71 59 - 65 56 - 60
160 54 -61 50 - 56 48 - 51 170 65-73 61 - 67 58 - 62
162 55 - 63 51-57 49 - 53 173 67 -75 63 - 69 60 - 64
165 57 - 65 53-59 51-54 175 69 - 77 65-71 62 - 66
168 58 - 66 55-61 52 - 56 178 71-79 66 - 73 64 - 68
170 60 - 68 56 - 63 54 - 58 180 72 - 81 68 - 75 66 - 70
173 62 -70 58 - 65 56 - 60 183 75 - 84 70 - 77 67 -72
175 64 -72 60 - 67 57 -61 185 76 - 86 72 - 80 69 - 74
178 66 - 74 62 - 69 59 - 64 188 79 - 88 74 - 82 71-76
180 67 -76 64 -71 61 - 66 190 80-91 76 - 84 73-78
183 70-79 66 - 72 63 - 67 193 83-93 78 - 86 75-80
185 72 -81 68 - 74 65 - 69 195 85-95 80 - 88 77 - 82
188 74 - 83 70-76 67-71 198 88 - 97 82-90 79 - 84
190 76 - 85 72 -78 69 - 73 200 90 - 99 84 -92 81-86
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Tabulka ¢. 3a:

Sacharidy v potravinach

Co Kde Jednoduché sacharidy Polysacharidy
Druh Mono . . .. 1. | Nestravitelné
sacharidi sacharidy Disacharidy Straviteln® (vlaknina)
glukoza
Zastupci fruktoza | maltoza sachar6za | laktoza Skrobové | NeSkrobové
galaktoza
fepny a .
| med Klicky | titinovy obiloviny | Z¢1€nina
Potravinové | ovoce a0 . ex ovoce
sdroie dous obilovina | cukr mléko lusténiny luSténin
! 2usy sladu javorovy brambory y
vino :
sirup

Tabulka ¢. 3b: O sacharidech — nutri¢ni hodnoty

Druh sacharidu

Prirodni zdroje

Nutri¢ni kvalita

Monosacharidy

ovoce, med, javorovy

(jednoduché cukry) | sirup, ovocné Stavy,
obilna sladidla

Disacharidy fepny cukr (bily i

(jednoduché cukry) | hnédy), titinovy cukr

AZ na vyjimky neobsahuji téméf Zzadné
vitaminy ani mineralni latky. Rychlym
metabolismem (spalovanim) poskozuji pfi
Casttm a nemirném uzivani, vSechny
organy, zejména slinivku bfiSni, zuby,
kosti, klouby CNS. Uzivat pouze jako
rychlé doplnéni energie po fyzické zatézi,
avSak v malém mnoZstvi ne pfili§ Casto a
pouze V piirodni formé.

Oligosacharidy

lusténiny

Jejich pfirodni zdroje jsou zaroven
vhodnym zdrojem vlakniny, jsou pro
zdravi prospésné, avSak jejich hlavni
zastupci rafindza a stachidza zplsobuji
nadymani (to se vSak da vhodnou
kuchyniskou upravou — viz recepty vyrazné
omezit)

Polysacharidy
(slozité cukry)

zelenina, brambory,
obiloviny, ryze

Velmi zdravi prospésné. Stépi se pomalu,
¢imz zvySuji hladinu glykemie mirné¢ a
Pozn. Velmi slozité
Vv otrubach, celuloza vbaviné, Inu a
dfevindich  obsahuji  velké  mnozstvi
vlakniny, jeZ plni ulohu ,mechanického
Cisti¢e* traviciho traktu.

sacharidy napf.

Uméla sladidla

Nemaji Zadnou nutri¢ni hodnotu. Jejich
syntetickd vyroba zplsobuje poSkozeni
vétSiny organli, mizou byt karcinogenni.
Jsou  mnohem  nebezpecngj§i  nez
jednoduché cukry.
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Tabulka €. 4: Glykemicky index potravin

Tabulka glykemickych indexti (GI) potravin (referenc¢ni hodnotou je glukéza, jeji GI = 100)

| Pivo | 110 |
| Glukoza | 100 |
| Ryzov4 mouka [ 95 |
| Brambory pegené v troubé [ 95 |
| Smazené hranolky [ 95 |
| Burisony [ 95 |
| Bramborova kase || 90 |
| Piedvafena ryze [ 90 |
| Med [ 90 |
| Vatena mrkev [ 85 |
| Corn flakes [ 85 |
| Popcorn (bez cukru) [ 85 |
| Mouka p3eni¢na [ 85 |
| Bageta [ 85 |
 Chipsy | 80 |
[ Tykev [ 75 |
| Meloun vodni [ 75 |
| Sladké (snidafové) obilniny || 70 |
| Cokoladova tycinka (typ Mars) [ 70 |
| Cukr (sachar6za) [ 70 |
| Brukev [ 70 |
| Maizena [ 70 |
| Kukutice [ 70 |
| Predvatend neslepitelna ryze [ 70 |
| Coca cola [ 70 |
| Nudle, ravioly [ 70 |
| Celozrmny chléb [ 65 |
| Brambory vatené ve slupce [ 65 |
| Krupice (mleté) [ 65 |
| Klasick4 zavarenina [ 65 |
| Medovy meloun [ 65 |
| Banan [ 65 |
| Pomerangovy dzus primyslovy [ 65 |
| Hrozinky [ 65 |
| Bild dlouha ryze [ 60 |
| Slané susenky [ 55 |
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| Maslové susenky [ 55 |
| Normalné vafené bilé t&stoviny [ 55 |
| Mouka z pohanky [ 50 |
| Palaginka pohankova [ 50 |
| Sladké brambory [ 50 |
[ Kiwi [ 50 |
| RyZe basmati [ 50 |
| RyZe tmava natural (hn&dé) [ 50 |
| Sorbet [ 50 |
| Chléb otrubovy [ 45 |
| Cely bulgur (vaieny) [ 45 |

Spagety vatené al dente [ 45 |
| Chléb Eerny némecky [ 40 |
| Cerstvy hrasek [ 40 |
| Hroznové vino [ 40 |
| Stéva z Eerstvého pomerance || 40 |
| P¥irodni jable¢na §tava [ 40 |
| Chléb zitny celozrnny [ 40 |
| Téstoviny celozrnné || 40 |
| Fazole &ervené || 40 |
| Indické kukutice [ 35 |
| Plana (indianska) ryze [ 35 |
| Merlik chilsky (amarant) [ 35 |
| Kukutice indianska piivodni [ 35 |
| Qinoa (vafend) [ 35 |
| Hrach sugeny (vafeny) [ 35 |
| Mrkev syrova [ 35 |
[ Jogurt [ 35 |
| Jogurt light [ 35 |
| Pomeran¢ [ 35 |
| Hrugka, fik [ 35 |
| Meruiiky susené [ 35 |
| Mléko (polotucné) [ 30 |
| Broskev [ 30 |
| Jablko [ 30 |
| Fazole bilé [ 30 |
| Fazole zelené [ 30 |
| Cogka hnéda [ 30 |
| Cizrna (vafend) || 30 |
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| Marmeldda ovocna bez cukru || 30 |
| Cokolada hotka (vic jak 70 % kakaa) [ 22 |
| Cotka zelena [ 22 |
| Loupany hrach [ 22 |
| Tieind [ 22 |
| Svestka, grapefruit [ 22 |
| Fruktéza [ 20 |
| Soja (vaiend) [ 20 |
| Burské ofisky [ 20 |
| Merunky Cerstvé || 20 |
| Otechy vlagské [ 15 |
| Cibule [ 10 |

Cesnek [ 10 |
| Zelenina kotenova, salaty, houby, rajcata, lilky, paprika, zeli, brokolice || 10 |

Tabulka ¢. 5a: Prehled nezbytnych bilkovin

Typ Bilkovina Pocet

Esencialni fenylalanin, isolencin, 8(9)
lencin, lysin, methionin,
threonin, tryptofan, valin
(histidin, pouze u déti)

Podminéné esencialni arginin, cystein, kyselina 6
glutamova, glutamin,
tyrosin, taurin

Neesencialni alanin, asparagin, kyselina 6
aspartova, glycinprolin,
serin

Celkem (v détstvi) 20 (21)
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Tabulka €. 5b: Obsah bilkovin v n€kterych zakladnich potravinach a hodnocenti jejich kvality

(Pozn. Kvalita se hodnoti podle etalonu, kterym je celé vejce, jehoz bilkoviny jsou
nejkvalitnéjsi a jsou hodnoceny stupném 1 (maximum).)

Zdroj Obsah bilkovin (v %0) Kvalita

vejce (celé) 13-14 1,0
kravské mléko 2-5 1,0
hovézi maso 18 - 20 0,92
vepirové maso 14 - 17 0,85
drubezi maso 14 — 17 0,89
ryby 10-21 0,77
sOja 40 - 42 0,99
lusténiny 20-25

e hrach 0,69
o fazole 0,66
e Cocka 0,52
obiloviny 6—20

o ryre 7-9 0,57
e pienice 12 -15 0,4
ovoce, zelenina <1 0,35
brambory 1-2 0,45
ofechy 14 - 20 0,65
moftské rasy 50 — 60 (v susing) 0,90

Tabulka €. 6: Obsah vlakniny v nékterych béznych potravinach

| Potravina |__Obsah vlakniny ve 100 g |
| Péeni¢né otruby [ 39,6 |
| Séjové mouka [ 13,3 |
| Dalamének [ 7,1 |
| Chléb Graham [ 5,9 |
| Téstoviny [ 5,1 |
| Corn flakes [ 3,4 |
| Cerné fazole I 23,4 |
[ Cocka [ 8,9 |
| Zeleny hradek [ 4,7 |
[ Zeli [ 2,9 |
| Papriky I 1,9 |
| Brambory [ 1,6 |
| Maliny [ 6,7 |
[ Jablka [ 2,2 |
| Pomerant [ 1,3 |
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vvvvvv

Vitamin Nazev g:flfl,r:i’;x: Projevy nedostatku Poggx;‘eove P‘};ﬁ?ﬁ’; “
Rozpustné ve vodé
Bl thiamin 1,5-2,0mg - Beri — Beri - kvasnice - alkalické
- poruchy koordinace, | - lusténiny prostiedi
zmatenost - slupky obilovin - teploty nad
- maso, mléko 100°C
- zelenina
B2 riboflavin 1,5-2,0mg - postizeni kiize a - kvasnice - denni svétlo
sliznice - jatra
- pokles dusevni - slupky obilovin
vykonnosti - mléko
- poruchy imunity - maso
- zpomaleni vyvoje
intelektu u déti
B3 niacin 15-22mg - prijem - kvasnice -
(kyselina - demence - otruby
nikotinova) - zarudnuti a zhubnuti | - tmavy chléb
kaze - maso
- puchyie - kukufice
- pigmentace klize
B6 pyridoxamin 1,4-2,0mg - zanéty dutiny Gstni | - kvasnice -
- anémie - pSeni¢né klicky
- podrazdénost - s0ja
- poruchy - jatra
psychomotorického - vnitfnosti
vyvoje u déti - maso
kyselina - 8-10mg nedostatek je vzacny, | - jatra - silng kyselé ¢i
pantothemo ale kdyz je, tak: - kvasnice zasadité
va - Gnava - vajecny Zloutek prostredi
- paleni chodidel - maso - kyslik
- vypadavani vlasi - mléko - ultrafialové
- ztrata pigmentace - s0ja paprsky
- mouka - rozmrazovani
potravin
H biotin 30 —200 mg - zvySena tvorba - kvasnice -
cholesterolu - matefi kasicka
- porucha glukozové | - cokolada
tolerance - kvétak
- vypadavani vlasi - hrasek
- zazivaci potize - houby
- jatra
- maso
- vnitfnosti
- ryby
- vajecny Zloutek
N kyselina 200 -400mg | - utlum krvetvorby - listova zelenina - svétlo
listova - riziko aterosklerdzy | - ofechy - teplo
(folacin) - celkova slabost - lusténiny - kyseliny
- zanéty dutiny Gstni | - obiloviny - zasady
- jatra
- vajecny Zloutek
- mléko
- vnitfnosti
B12 - 1,5mg - anémie - jatra -
- riziko aterosklerdzy | - maso
- zvySend tvorba - vejce

126




homocysteinu

- kysané zeli

- zCasti je
syntetizovan
stievnimi
bakteriemi
kyselina 30 -200 mg - skorbut (krvaceni - gerstvé ovoce - teploty nad
askorbova (v obdobi z dasni, vypadavani - Cerstva zelenina 60°C
virovych zubt, edémy, teploty, | - brambory - oxidace kovy
nakaz az 1000 | kiece, Sok az nahla - jatra - suSeni
mg, ale smrt)
postupné)
Rozpustné v tucich
retinol 0,8-1,2mg | - Seroslepost az slepota | - jatra
- zvySenda vnimavost - vajeény
k infekcim zloutek
- nechutenstvi - maslo
- vyschla ktize - mléko
- Beta karoteny
Vv Cervené
zelening,
zlutém ovoci a
tmavé listové
zeleniné
- do 10 mg - v détstvi kiivice - rybi tuk
- nervové poruchy - jatra
- zvysSené poceni - vajecny
- ubytek vapniku zloutek
(sklony Kk rachitide) - maslo
(je syntetizovan
v kdzi za
pomoci UV
zéieni)
tokoferol 8-10mg - anémie - rostlinné oleje
- svalova dystrofie - ofechy
- poruchy reprodukce - tmava listova
- neurologické poruchy | zelenina
- Alzheimerova nemoc | - vniténosti
- pfed¢asné starnuti - vejce
- mléko
- 1mgnalkg | - poruchykrevni - zelena listova
télesné srazlivosti zelenina
hmotnosti - jatra
- mléko
- maso
- vejce
- obiloviny
(Castecné
syntetizovan
stievni
mikroflérou)
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Tabulka ¢. 8 Pfehled mineralnich latek a stopovych prvkl

Doporucena

Mineralni latka Ly Projevy deficitu Potravinové zdroje
denni potreba
Mineralni latky - makroelementy
VAPNIK (Ca) 800 — 1200 mg - osteopordza obiloviny, lusténiny,
(,,fidnuti kosti*) listova zelenina,
- nervosvalova mak, mléko a mlécné
drazdivost vyrobky, brokolice
FOSFOR (P) 800 — 1200 mg - tézka svalova slabost prakticky v§echny
- respiracni potize az potraviny, nejvice
selhani zdroje bilkovin
HORCIK (Mg) 300 — 400 mg - svalova slabost nezpracované
- mentalni poruchy potraviny, ofechy,
- poskozeni cévnich stén | lusténiny, zelenina,
brambory, mélo
V mase, rybach a
ovoce
SODIK (Na) 500 — 2500 mg - pokles krevniho tlaku kuchynska sl
(1,3 — 69 soli) - apatie
- kirece
- dehydratace organismu
DRASLIK (K) 2500 — 4000 mg zelenina, ovoce,
luSténiny, ofechy
Stopové prvky — mikroelementy
ZELEZO (Fe) 10 mg - anémie jatra, maso a masné
- niz$i odolnost vuci vyrobky s obsahem
infekcim krve, vajecny
zloutek, zelenina,
ovoce
ZINEK (Zn) 10 -15mg - poruchy imunity maso, syry, vejce,
- Spatné hojeni ran lusténiny, obiloviny
- Unava
- nechutenstvi
- koZni problémy
MANGAN (Mn) 2-5mg - anémie ovesné vlocky, ¢aj
- problémy s piijmem a (¢erny), kakao,
zpracovanim tukil celozrnny chléb
FLUOR (F) 1,5-4mg - zubni kaz moiské ryby,
- poruchy ukladani fluoridované voda
vapniku do kosti
MED (Cu) 2-2,5mg - anémie maso, vejce,
- poruchy imunity lusténiny
- padani vlast
- ldmani nehti
- srde¢ni arytmie
MOLYBDEN (Mo) | 150 — 350 mg - intolerance jatra, ledvinky,
K semiesencialnim ovesné vlocky, ryze
aminokyselindm
- poruchy zraku
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CHROM (Cr) 50 — 200 mg - gluk6zova intolerance maso, pivovarské
kvasnice, syry,
pSeni¢né klicky,
ofechy

JOD (1) 150 mg - struma (porucha moiské ryby, vejce,

¢innosti $titné zlazy) mléko, jodidovana
- u déti kretenismus sul

SELEN (Se) 50 — 100 mg - oslabena imunita moiské produkty,

- riziko vzniku obiloviny (zavisi na
zhoubnych nadori obsahu Se v pide)

KOBALT (Co) 5-10mg - poruchy Kkrvetvorby zelenina, celozrnné
vyrobky

Tabulka ¢. 9 Korekéni faktory (KF)

Zivina KF Skupina
1,7 | kojici matky
Bilkoviny 1,6 | t€¢hotné zeny
1,5 | sportovci, tézce fyzicky pracujici
o 1,5 | kojici matky, duSevné pracujici
Vitamin A 12 | muzinad 15 ket
Vitamin B 1,3 | MuA 1,5 g 5(.), I?tv
téhotné a kojici zeny
1,2 | kojici matky
Vitamin E 1,0 | muZi nad 10 let, t€hotné Zeny
0,8 zeny nad 10 let
Vitamin C 1,5 kVOJICl r,n?tky, spovrtovgl _
1,2 | té¢hotné zeny, duSevné pracujici
.. , 2,0 t¢hotné Zeny
Kyselina listova 14 | kojici matky
o 1,3 | kojici matky
Vitamin B12 1,1 t¢hotné Zeny
Vapnik 15 |10-25 l.et, té¢hotné Zzeny, kojici matky
1,3 | sportovci
2,0 té¢hotné zeny
. 0,8 | muzi 10— 18 let
Zelezo -
07 |Zeny po menopauze
' muzi nad 18 let, déti % roku az 10 let
1,4 | muzi 15 — 18 let, sportovci
Hof¢ik 1,2 | muzinad 18 let, kojici matky
1,1 | Zeny 15 — 18 let, t€hotné Zeny
Fosfor 15 |10-24 l.et, téhotné Zeny, kojici matky
1,3 | sportovci
. 15 kojici zeny
Zinek 1,3 muzi nad 10 let, t¢hotné Zeny
Jod 1,3 | kojici matky
1,2 téhotné Zeny
< 1,5 | kojici Zeny
Méed 1,3 muzi nad 10 let, t€hotné zeny
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Tabulka ¢. 10: Obsah cholesterolu (mg ve 100g jedl¢ho podilu) a CSI ve vybranych

potravinach.
Potravina Druh Cholesterol CslI
vepiove 60 — 83 8—14
hovézi 60 - 120 7-16
MASO teleci 6570 4-6
skopové 70— 80 8-19
husa 72 -81 13-20
R kachna 70-110 8-21
DRUBEZ krita 55— 70 6_10
slepice 50 — 60 812
kuie 42 - 99 3-11
kapr 354 19
pstruh 222 12
Stika 230 12
RYBY uhor 82 9
losos 70 5
sled’ 220 14
treska 43 2
tunak 38 4
jatra 270 — 345 15-20
\ ledviny 375 -415 23— 44
VNITRNOSTI jazyk 119 - 180 14 -15
mozek 1500 — 2200 XXX
veprove sadlo 86 — 94 49
hovézi 14j 94 61
TUKY husi sadlo 45 30
kachni sadlo 80 34
rostlinné oleje <3 616
kravské 12 - 14 3
MLEKO A smetana 20 — 109 24
MLECNE kozi 810 3
VYROBKY tvaroh tuény 5-37 4-9
jogurt 4-10 3
zloutek 1640 92
VEICE celé vejce 438 26
PECIVO riizné 2 —290 0-20

Pozn. CSI = 1,01 MK + 50 CHK

MK — mnozstvi mastnych kyselin (g/100g)
CHK — obsah cholesterolu (g/100g)
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Tabulka ¢. 1la: Obsah mastnych kyselin v jedlych tucich (v % z celkového mnozstvi

mastnych kyselin)
Druh tuku Nasycené MK Nenz}sycene MK -
mononenasycené polynenasycené
Maslo ( zkrav. | 62 35 3
mléka)
Veptové sadlo 40 55 5
Soéjovy olej 15 25 60
Slune¢nicovy olej 12 20 68
Repkovy olej 6 64 30
Margarin 20 - 25 20 - 40 30-50
Pokrmovy tuk 25-55 30-50 5-10

Tabulka ¢. 11b: Zastoupeni mastnych kyselin (MK) ve 100g zdrojového tuku

Zdrojovy tuk MK celkem Nasycené MK Monol\r;lz:zycené Polynf\r/llilzsycené
hov¢€zi maso 89 27 22 40
jehné¢i maso 96 35 32 29
kufeci maso 99 35 39 25
kufeci jatra 99 42 29 25
veproveé maso 89 31 21 34
treska 96 26 13 57
listova zelenina 95 13 10 72
veprove sadlo 96 45 46 10
dribezi tuk 99 35 52 12
mléko kravské 97 62 32 3
kozi mléko 100 69 29 2
vaje¢ny zloutek 96 38 47 11
olej z tresCich jater |71 16 33 22
avokado 91 21 66 4
kokos 99 90 7 2
oliva 96 14 73 12
bursky ofech 96 15 49 32
s6ja 98 14 25 59
slune¢nicové
semena 97 12 33 52

Pozn. Polynenasycené MK ndm znamé n-3 a n-6 (setkdme se i se znatenim Omega 3 a 6 coZ
je totéz). Jejich pomér v nasi stravé by mél byt: n-6 : n-3 = (4-6) : 1 ve skute¢nosti ale je n-6 :

n-3 = (10 - 15) :1!

Zaver si kazdy z vas udéla sam.
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Tabulka ¢. 12: Obsah esencidlnich aminokyselin ve vaje¢né bilkoving a jejich denni potieba

cir o . Obsah ve vajec¢né bilkoviné Denni potreba
Esencialni aminokyselina
(mg/g) (9)
Valin 73 08-1,6
Leucin 88 1,1-2.2
Izoleucin 66 0,7-14
Treonin 51 05-1,0
Fenylalanin 58 1,1-22
Tryptofan 16 0,25-0,5
Metionin 32 1,1-22
Lyzin 64 08-1,6

Tabulka €. 13: Zastoupeni makroZivin ve vyvazené stravé — doporucené.

Zivina Podil ve stravé (v %)

» SACHARIDY 55— 60

z toho mono a disacharidy max. 10
» TUKY 30

z toho nasycené mastné kyseliny 10

Z toho mononenasycené mastné 10

kyseliny

z toho polynenasycené mastni kyseliny | 10

> BILKOVINY 10- 15
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Tabulka ¢. 14 Vypocet energetické potieby (piesnéjsi — podle WHO)

EP=EBM xH x Fa

Kde: EP  celkova potieba energie
EBM energie bazalniho metabolismu
H télesna hmotnost
Fa faktor aktivity

< EBM gzjistime z nasledujici tabulky (v kJ na 1kg télesné hmotnosti)

MUZI ZENY
Télesna Télesna
hmotnost (v 18 — 30 let 30— 60 let hmotnost (v | 18 — 30 let 30 — 60 let

kg) k)

50 122 122 50 103 107

60 1115 109,5 60 97 95

70 105 101 70 93 93

80 101 95 80 88,5 86,5
90 97 89 90 84 82
100 93 84 100 79 77,5

< Fa ndm ukazuje nasledujici tabulka (bezrozmérné ¢islo)

klid na lazku 1,2 1
lehkad prace

(kancelar) 15 |13
sttedn¢ tézka prace 1,6 2,5
tézka prace 1,7 5

MUDr. Dana Miillerova ve své praci (viz pouzitd literatura) uvadi jiné hodnoty, ty vSak
povazuji za nerealné nadsazené.

Priklad: Zena ve véku 35 let, vazici 50 kg pracujici v kancelafi na zékladni
energetickou potfebu EP =107 x 50 x 1,5 = 8025 kJ

tj. pokud by tato Zena neudélala nic jiného, nez se oblékla, pojedla, §la do prace, pracovala

v kancelari, méla by energetickou pottebu 8025kJ.

Pocitejme vSak, ze mimo to doma uvaii (400 kJ/hod), uklidi (400 kJ/hod) a zajde si na aerobic
(1500 kJ/hod) — viz tabulka €. -, bude jeji energeticka potieba podstatné jina a to:

8025 + 400 (vafeni) + 400 (aklid) + 1500 (aerobic) = 10325 kJ!

Pohlavi Bazalni spoti‘eba Standardni spotieba
muz 7.000 11.000
Zena 5.000 9.000

133




Tabulka ¢. 15 Orientacni spotieba energie pii n€kterych obvyklych ¢innostech (v ki za hodinu)

Cinnost Spotieba
Zakladni metabolismus, spanek do 300
Sedavé aktivity: Siti, ¢teni, psani, sledovani TV, pleteni, fizeni auta do 400
Aktivity vyzadujici maly pohyb: vaieni, oblékani

Lehké domaci prace: umyvani nadobi, Zehleni, myti nadobi, mensi uklid, 400 - 800
prace na zahradce, prochazka, psani na stroji

Stfedné tézké domaci prace: stlani, luxovani, prani 800 - 1000
Sport: chiize (4 km/hod.), zdravotni gymnastika, jizda na kole v lehkém terénu

Téz81 domaci prace: myti oken, klepani koberct, tapetovani, zednické prace | 1000 - 1500
Sport: chiize (6 km/hod.), brusleni, pomalé plavani, tanec, mi¢ové hry

Aerobic, lyzovani, tenis, béh, cyklistika (15 km/hod, naro¢ny terén), sex 1500 - 1900
Intenzivni sport: atletika, rychlé plavani, hokej, jogging, veslovani apod. 1900 - 2500
Soutézni vrcholové sporty nad 2500

Tabulka €. 16: Nutri¢ni slozeni (makronutrienty) a energetickd vydatnost vybranych potravin
Tabulka ¢. 16a: OBILOVINY

Obilovina MakroZivina (v g/100g) Energie
Bilkoviny Tuky Sacharidy | Vlaknina (v kJ)

PSeni¢na mouka 11,0 1,1 68,2 4,2 1292
Zitna mouka 8,3 1,3 67,2 8,0 1342
Ovesné vlocky 12,5 7,0 63,3 54 1568
Je¢menné kroupy 9,7 1,4 71,0 4,6 1421
Proso loupané 9,8 3,9 68,8 3,8 1488
Kukufice (zrna) 8,5 3,8 54,7 9,2 1392
Kukufi¢na mouka 8,3 2,8 12,7 5,0 1480
RyZe neloupand 7,2 2,2 73,4 2,9 1450
Ryze loupana 6,8 0,6 77,7 1,4 1455
Chléb pseni¢ny 6,2 11 50,0 3,5 999
Bily rohlik 8,3 1,9 49,6 3,0 1062
Kobliha 8,7 11,8 44,1 1,3 1399
Cornflakes 7,2 0,6 79,7 4,0 1492
Kiupky 9,8 34,5 45,9 4,3 2332
Kynuté knedliky 6,6 18,8 31,8 2,0 1425
Téstoviny varené 4.6 51 25,0 2,3 698
Brambory (loupané, | 1,5 0,3 17,8 1,1 314
varengé)

Bramborové knedliky 3,5 1,1 18,9 1,2 422
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Tabulka ¢. 16b: MASO

Druh masa MakroZivina (v g (100g) Cholesterol Energie
Bilkoviny Tuky mg / 100g (v kJ)

Hovézi maso libové | 21,2 2,4 52,0 443
Hovézi maso tuéné 17,4 19,4 65,0 1020
Hovézi maso mleté | 20,0 9,0 65,0 694
Veptové maso | 21,8 2,4 65,0 452
libové

Veptové maso tuéné | 15,5 29,0 63 1358
Veptové maso mleté | 20,0 11,0 65 753
Veptovy fizek | 22,2 1,9 65 443
libovy

Jehnéci kyta 17,9 18,7 75 1003
Jehnéci kotleta 14,6 35,4 177 1576
Kufeci maso s kuzi 18,0 18,8 75 1092
Kureci stehno | 20,6 2,4 70 472
pecené

Kure grilované 25,5 14 150 1003
Kachni maso s kazi | 11,3 42,5 120 1797
Kruti maso s kuzi 20,6 6,9 90 606
Kruti stehno 20,5 3,6 75 518
Kriti prsa 30,0 45 60 669
Jeleni maso 21,0 5,0 58 600
Kapr 18,0 4,8 67 522
Losos 20,0 13,6 35 907
Makrela 18,7 11,9 69 815
Jelito 13,3 38,5 60 1772
Salam Sunkovy 29,3 315 107 1792
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Tabulka ¢. 16¢c: ZELENINA
Druh Obsah ve 100g
. Zastupce Sacharidy | Vlaknina Energie
zelenin Voda (%
Y 1 " ) (k)
brokolice, brukev,
kaderavek, kapusta
Kostalova (hlavkova i 8892 2-8 16-33 | 120-210
ruzickova), kvétak,
zeli hlavkové
celer, Cervena fepa, 5_13
Kofenovéa mrkev, kien, pastinak, 70 -95 1,0-5,3 84 — 226
petrzel, fedkev
celer, Cekanka, Cinské
Listova zeli, sabdt hlavkovy, | g1 g5 | 4-9 | g6 20 | 51-150
Spenat, Stérbak,
petrzelova nat’
cuketa, feferonky,
Plodova lilek, meloun, okurky, | 5~ 96 1=11 ) 93-23 | 49-220
paprika, rajCata, tykev
Cibulova | Cibule. Cesnek, -9 1 5-13 110 53| 84226
paZitka, porek
vox s fazolové lusky, 40 - 55 7-13 faz. 163
LuSténiny 1 1 chové Tusky 30-50 | 44316
Brambory rané, zimni 35— 60 16 — 18 1,3-1,6 | 300-330
Kukufice cukrova 40 — 55 19 0,5 440
Topinambury - 40 - 55 17 3,5 336
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Tabulka ¢. 16d: OVOCE
Obsah ve 100g
Druh ovoce Zastupce Voda Sacharidy | Vlaknina (g) | Energie (kJ)
' (%) (9)
Tadrové hrusky, jablka, | g4 20 1- 2 |178-350
jetabiny, miSpule
angrest, bezinky,
bortivky,
brusinky, diinky,
. maliny, ostruZiny, 616 1,5-6 110 - 280
Drobne jahody /lesni i 6-88 | ioky22) | Gipky22) | (sipky 420)
zahradni), klikva,
rybiz, hrozny,
Sipky
broskve,
merunky,
Peckové mirabelky, sliny, |80-85 |8-16 05-2 150 — 280
Svestky, tfeSné,
viSné
ananas, avokado,
banany, citrony, 110 - 200
Jizni datle, fiky, grpy, | 7 g5 | g_ 23 11-33 (mango 290
kiwi, 1i¢i, mango, banany 400
mandarinky, avokado 780)
papaja, pomrance
araSidy, ofechy —
kesu, liskové
| para pekan, 3-6 |8-19 27-62 |2500-2900
Skotépkové | piniové
(pozor tuky | pistaciové,
44-699) vlasské mandle
kaStany jedlé 900
kokos 30 36 7,3 1530
Tabulka ¢. 16e: SEMENA
Semena Obsah makroZivin (v g (100g) Energie (v kJ
Bilkoviny Sacharidy Tuky Vldknina (1009)
Sezamova 12 1 88 8 2500
Slunecnice 15 8 76 6 2500
Lnéna 26 2 74 6 1655
Mak 17 3 80 0 2090
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Tabulka ¢.

17: Optimalni nutricni pomér (ONUP)

11 Tuto tabulku nikde jinde nenajdete !!!

Doporucena denni davka Zivin

Doporucena denni davka Zivin

Télesna v 9) Télesna (v Q)
hrFVOI[(r;]c))St Sacharidy| Tuky |Bilkoviny hrFVOLr;C))St Sacharidy| Tuky |Bilkoviny

(60%0) (25%0) (15%0) (60%0) (25%0) (15%)
50 200,0 83,5 50,0 81 324,0 135,2 81,0
51 204,0 85,1 51,0 82 328,0 136,9 82,0
52 208,0 86,8 52,0 83 332,0 138,6 83,0
53 212,0 88,5 53,0 84 336,0 140,3 84,0
54 216,0 90,1 54,0 85 340,0 1419 85,0
55 220,0 91,8 55,0 86 344,0 143,6 86,0
56 224,0 93,5 56,0 87 348,0 145,3 87,0
57 228,0 95,1 57,0 88 352,0 146,9 88,0
58 232,0 96,9 58,0 89 356,0 148,6 89,0
59 236,0 98,5 59,0 90 360,0 150,3 90,0
60 240,0 100,2 60,0 91 364,0 151,9 91,0
61 244.0 101,9 61,0 92 368,0 153,6 92,0
62 248,0 103,5 62,0 93 372,0 155,3 93,0
63 252,0 105,2 63,0 94 376,0 157,0 94,0
64 256,0 106,9 64,0 95 380,0 158,6 95,0
65 260,0 108,5 65,0 96 384,0 160,3 96,0
66 264,0 110,2 66,0 97 388,0 162,0 97,0
67 268,0 111,9 67,0 98 392,0 163,7 98,0
68 272,0 113,6 68,0 99 396,0 165,3 99,0
69 276,0 115,2 69,0 100 400,0 167,0 100,0
70 280,0 116,9 70,0 101 404,0 168,7 101,0
71 284,0 118,6 71,0 102 408,0 170,3 102,0
72 288,0 120,2 72,0 103 412,0 172,0 103,0
73 292,0 121,9 73,0 104 416,0 173,7 104,0
74 296,0 123,6 74,0 105 420,0 175,3 105,0
75 300,0 125,2 75,0 106 424,0 177,1 106,0
76 304,0 126,9 76,0 107 428,0 178,7 107,0
77 308,0 128,6 77,0 108 432,0 180,4 108,0
78 312,0 130,2 78,0 109 436,0 182,0 109,0
79 316,0 131,9 79,0 110 440,0 183,7 110,0
80 320,0 133,6 80,0
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ZkuSenosti a ohlasy

Vyzkousela jsem nescetné diet, avSak jejich efekt byl vzdy (pokud viibec byl) velmi
chaby a hlavné docasny. Zndma mi poradila poradnu, kde plisobi pan Vladimir zabyvajici se
sice komplexné¢ Zivotnim stylem, ale po prvni navstévé jsem pochopila, ze pravé zména
zivotniho stylu je ta spravna cesta. Vlastni vysledky mé o tom piesvédcCily a poté co jsem
dosahla vytouzené vahy, si ji udrzuji jiz 4 roky. Nikdy pfedtim jsem se necitila tak skvéle a
neméla takové sebevédomi.

Jana, 35 let

Kdyz jsem se jednoho dne neves$la do dzinti zakoupenych asi dva mésice predtim,
rozhodla jsem se, ze takhle to dal nejde a zahajila jsem frontilni utok na piebytecné
kilogramy. Zivila jsem se vyhradné zeleninou a ovocem a tyrala jsem télo v posilovné. Trpéla
jsem jako zvife. Néjaky kilogram sice ubyl, ale ja jsem byla chodici troska bez nalady a
energie. Pak se mi dostala do ruky kniha 5 piliit zdravi, kde autor Vladimir Klescht velmi
piistupnou formou pojedndva o zivotnim stylu, jehoz soucdsti je 1 vyvazend strava a
promysleny pohyb. Po tfech mésicich Zivota ve stylu wellness mam nejen spravnou vahu, ale

celkové se citim naprosto uzasné. Moje okoli se nestaci té proméné divit.
Renata, 29 let

Diety publikované v nejriznéjsich ¢asopisech jsem nikdy nezkousela, protoze mi bylo
piredem jasné, ze nemam dostatek viile. Cesta, kterou doporucuje pan Vladimir, je mnohem
piijemnéjsi, protoze neni o omezovani, ale o zmén¢ struktury jidelnicku a o pohybu, ktery si
zvolim podle okamzité ndlady a ¢asovych moznosti. Touto cestou jsem se vydala a uz se z ni

nechci nikdy vratit.
Katefina, 42 let

Po nékolika marnych pokusech zhubnout jsem pochopil, Ze jedinou cestou, ktera
k tomu vede je zasadni zména Zivotniho stylu. Neni to jednoduché, chee to silnou motivaci a
dostatek pevné viile ale vysledek stoji opravdu za to. Myslim, Ze osvéta je v tomto sméru
naprosto nedostatecna a proto diky vSem, ktefi jsou schopni ndm laikiim to pochopitelnou

formou podat — tak jako Ing. Klescht.

Jakub, 31 let
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Text na zadni stranu obalky

Na médni ving kultu krasy, tj. i krasného $tihlého téla se v poslednich letech vyrojilo
neuvetitelné mnozstvi publikaci garantujicich dosazeni tohoto idealu prakticky kazdému, kdo
si ji zakoupi a striktn¢ dodrzi predepsanou dietu ve formé jidelnicku na pfesné stanovenou
dobu, ktera se pohybuje od 14 dni do 1 mésice. Po této dob¢ se vytouzena postava dostavi
sama. Ze tomu nevéiite? Dobie délate, protoze vétsina podobnych navodi vam zcela
bezostysné 1Zze — a nebojim se to nazvat pravym jménem. Kdyby hubnuti bylo tak jednoduché,
jak se v mnoha publikacich dozvidame, nebylo by celosvétového problému s nadvahou a
obezitou. Problém, jenz dnes a denn€ nabyva na intenzité.

Kniha, kterou drZzite v ruce je sice rovnéZ o hubnuti, ale nic vdim nalhavat nebude.
Naopak, velmi sttizliveé a realisticky vam odhali principy zpracovani potravy nasim télem,
principy pfijmu a vydeje energie a podstatu zdsobovani organismu vSemi nezbytnymi
zivinami. Z uvedenych faktt by mélo vyplynout, ze sebevzacnéjsi dieta nic nefesi natrvalo.
Pochopite, ze chcete-li zhubnout a dosazenou Stihlou postavu si udrzet, je nutné zasadné
zménit zivotni styl. Kniha obsahuje i rady a doporuceni, jak to udélat, aby to co nejméné

,bolelo* a aby vam to naopak ptineslo baje¢ny pocit zdravi a vnitiniho uspokojeni.

O autorovi

Autor se dlouhodobé zabyva vyzivou a celkoveé zdravym zivotnim stylem. Vede
poradenské sttedisko, prednasi a publikuje. Je autorem nékolika knih o zdravi a vyzivé a
zdravém zivotnim stylu. Klienti rizného pohlavi, vékovych skupin a pracovniho zarazeni
dosahuji pod jeho vedenim velmi dobrych vysledkl ve zméné ptistupu ke svému Zivotnimu
stylu a v chapani skute¢nosti, Ze za svoje zdravi si zodpovidaji pfedev§im sami. V soucasné
dobe¢ ptipravuje otevieni Skoly pro wellness poradce, kde v kursech ziskaji posluchaci

osvédceni pro poradenskou ¢innost v oblasti Zivotniho stylu.
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