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Paleo strava
v benevolentnéjsim pojeti.
Presto funguije.

Mili ¢tenari,

jsem Zena, ba co vice, jsem mlsnd Zena, kterd ma jesté k tomu velmi po-
cetnou rodinu, coz znameny, ze vafeni a peceni se stalo mou druhou pfiro-
zenosti. Lehky chaos mi do Zivota vnesla skute¢nost, Ze nasi synové a pozdé-
ji i vnucka onemocnéli potravinovou alergii. To byl prvni dlivod, proc¢ jsem
musela zménit zplsob vareni. Dalsi velkou, pfimo obrovskou motivaci bylo,
ze jsem diky tézkému Urazu patefe byla méné pohybliva a zacala jsem pfibi-
rat na véze. Kdyz se ma hmotnost vysplhala na 110 kg pfi pouhych 160 cm
vysky, nastal zlom. Nahle jsem se ocitla v situaci, kdy mi lékafi fikali: ,Pokud
nezhubnete, do dvou let budete na voziku.” Tehdy jsem $la takrikajic do sebe
a zacala hledat reseni.

Tenkrat jsem byla chronicky ,dietaf” Vyzkousela jsem desitky diet, ,tuko-
zroutskych polévek’, zazraky typu hubnouci ¢aje nebo tabletky. Pomohla mi
az délend strava, pocitani kalorii a tvrda prace na sobé. Jsem od prirody lenoch
a Castecné i to, ze mam po Urazech casté bolesti, mi mnoho pohybu nikdy
neumoznilo. Jezdila jsem tedy na rotopedu, a kdyZ bylo Iéto, chodila jsem
plavat kamkoli, kde mé nikdo nemohl spatfit. Stud byl tak velky, ze mi nedo-
volil chodit na plovarnu. Kdyz se nedalo plavat, chodila jsem po schodech.
To jsem se nejdrive drzela zabradli a po par schlidcich jsem se vlastné plazila
pfitahovanim. Mé $picky chvili vzdorovaly, ale ¢asem si daly Fict. Tehdy jsem
zhubla 47 kg za necely pulrok.



Jak Sel cas, zdravi se mi ¢astecné navratilo a ja zacala zit zcela béznym
Zivotem. Tak se i stalo, Ze se mi po Sestnacti letech narodilo dalsi dité. Coby
hrda matka jsem si zakladala na tom, Ze kojim, a bala jsem se hubnout, abych
neztratila mléko. Pro blaho dcery jsem kojila celé ti roky a tim si,,hyckala”
své znovu nabyté Spicky. Kdyz nas,Spuntik” zacal navstévovat skolku a ja se
navratila do pracovniho procesu, opét mi zacalo byt lehce stydno. Vratila jsem
se do jiného, ale predevsim mladého kolektivu. Rdzem jsem se citila divné...
jako relikvie. No, jak jinak vyjadfit, Ze si v pétactyficeti letech s tfiletym ditétem
pripadate trochu jinak? Mé sebevédomi pokulhdvalo a schovavalo se za témi
oblinami na mém cténém pozadi a bocich. A¢ jsem se snazila sebevic, mé ob-
libena délend strava uz tak nezabirala. Télo si za ta léta prosté zvyklo.

Hledala jsem zpUsob jak zhubnout téch nadbytecnych patnact kil a pfipa-
dat si opét Sik a sexy. Chci, aby na mé ma mali¢ckd mohla byt hrda, a ne aby se
jednou stydéla, ze maminka je,kulicka”, stejné jako se kdysi stydéli jeji souro-
zenci. Mimochodem, Ze se jim kamaradi posmivali, Ze maji tlustou mamu, jsem
se dozvédéla az po letech.

Kdyz jsem tak nedavno mluvila o problémech se svou figurou, fekla mi jed-
na,dobra duse”: A uz jste zkusila Paleo dietu?” Paleo dieta... Co to je za hrQ-
zu?! To bude néjakd hloupost... Jenze Cervicek v hlavé hlodal a hlodal. Za par
dni mi doty¢nd osoba napsala e-mail s dotazem, jestli uz jsem néco zjistila.
Zbézné jsem si procetla dostupné podklady a mé nitro kficelo:,Proboha, to
nikdy!” Odmitla jsem se tim dale zabyvat.

Nicméné mi to nepfrestavalo vrtat hlavou a ja uz se vidéla, jak doma beru
klukm baseballovou pélku, prcham pres Olomoucké ndmésti do muzea
pravéku a tam se pokousim dostat z mamuta néjaky ten kus pravéké flakoty.
Pfedstava, jak uprostfed pravékych muzejnich exponatt zakladam ohnisté,
oblékam si medvédi kozesinu a kiep&im kolem, nez se mi ugriluje ten mamuti
steak, mé nadchla. M4 pritelkyné ve mné na déalku vzbudila touhu zkusit to
znovu a jinak. S rozhodnosti a buldo¢im odhodlanim jsem se po hlavé vrhla
do studia véech materidld, které se o této dieté zminovaly.

Predné bych rada poznamenala, ze hubnuti by neméla byt dieta. Toto slovo
vlastné bytostné nesnasim. Kdyz chcete zhubnout, at par nebo desitky kilo-
gramu, musite zménit hlavné mysleni. Zménit zivotni postoj. Je zcela jasné,
ze kdyz se nyni pfizpUsobite novému stravovacimu rezimu a po Uspésném
zhubnuti se vrétite k buchtam, fizkim a podobnym dobrotam, pudjde véha
opét nahoru. Nedélejme si iluze, Ze zhubneme a zZivot bude rajska zahrada
plna fizkl. Najdéte si cas, posadte se s dobrym c¢ajem nebo kdvou a zamyslete
se, zda pro sebe opravdu chcete udélat to nejlepsi. Zménit svUj postoj k vareni
a vubec k Zivotu.



Priznavam, ze kdyz oteviu svou Satni skfir a vidim své dziny velikosti 40
lezet smutné na polici, nemdm ani odvahu je vzit do rukou. O mém mensim
obleceni se mi zdaji sny. Touha znovu si ho obléct je velka, a tak se vrham
do nového, stihlého Zivota.

Tady je ma ruka. Uchopte ji a vrhnéte se se mnou do Paleo Zivota...

,Paleo” znamena pravéky... Pravda, nemusite se bat, Ze vas poslu hledat
jestérky nebo vybit populaci krokodyld. Ani nemusite chytat zpévné ptactvo
nebo kiepcit u otevieného ohnisté nékde uprostred sidlisté.

Zéasadou Paleo stravy je jist jen to, co pfirozené vyrostlo nebo Zilo. Musime
si uvédomit, Ze v dobé paleolitu neexistovalo zemédélstvi. Lidé jesté védomé
nic nepéstovali. Timto se tedy odstrani z nasi stravy obiloviny, lusténiny, mléko
a mlécné vyrobky a mnoho jinych potravin. Na prvni pohled by se mohlo zdat,
7e strava bude jednoduchd a pfilis chuda. Pravda, predstava, Ze pozfeme pouze
Ctyfi druhy potravin, je na prvni pohled désiva. Ale na ten druhy zjistime, ze
neni tak Spatné tuto zménu podstoupit.

Profesor Loren Cordain, predni svétova autorita v oblasti evolu¢niho stra-
vovani a chorob, zastava nazor, Ze u Paleo diety v podstaté nejde o dietu jako
takovou. Jde spise o celoZivotni plan, ktery snizuje rizika chronickych civiliza¢-
nich chorob, jako je obezita, cukrovka druhého typu, vysoky krevni tlak, vysoka
hladina cholesterolu, rakovina ¢i onemocnéni srdce.



Skupina |

Maso — hovézi, veprové, veskera dribez, kralici, zvérina, veskeré ryby.
Vejce, ,Smakoun”.

Skupina Il

Zelenina - veskera kofenova zelenina, tykve, dyné, patizon, cuketa, lilek,
cibule bil3, cervena Salotka, kapusta, zeli bilé i cervené, viechny druhy rajcat
a papriky, fedkvicky, kedlubny, pérek ¢i bambusové vyhonky.

Skupina Il

Ovoce - veskeré peckoviny: nektarinky, meruriky, broskve, treSné, Svestky;
jablka, hrusky, datle, fiky, rybiz, angrest, jahody, maliny, ostruziny, boravky,
brusinky, hroznové vino, citrony, pomerance, banény, mango.

Skupina IV

Pochutiny - veskeré kofeni, cerstvé bylinky, sul, vino (jako dochucovadlo),
horka ¢okoladda (74% a vice), mandle, kokos, rozinky, ofechy, seminka, houby.

Dostupné materidly paradoxné uvadéji jako tuk olivovy olej. Podle mého
nazoru do této stravy nezapada. Radéji pouzivam klasické veprové sadlo, které
je pfirozenégjsi. Vybér vsak nechdm na vas.

Ovoce a zelenina jsou bohaté na antioxidanty, vitaminy a mineraly, které
snizuji pravdépodobnost vzniku mnoha degenerativnich nemoci, rakovinu,
cukrovku a neurologickd onemocnéni nevyjimaje.

Stravovaci zménou ,Paleo” se nam podstatné méni pfisun energie. Velmi
vyrazné omezime pfijem sacharidi coby hlavniho zdroje nasi energie. Nahra-
dime ho pfijmem zdravych tukd a bilkovin.

Je tfeba si uvédomit, Ze zeny a muzi jsou de facto Uplné jiny Zivocisny druh,
a tak je ke zméné Zivotniho stylu vedou jiné pohnutky. Zeny vétsinou délaji
veskeré kroky z vétsi dUslednosti, aviak nedafi-li se hned dojit vytouzeného
vysledku, rychleji propadaji Spatnym naladam.



Zena,jak se fikd, pochazi z Venuse, a jak mnozi muzi s oblibou tvrdi, maji
Zeny i obraceny krevni obéh.

O muzich se naopak fikd, ze pochézeji z Marsu a jako mimozemstané také
reaguji.

At tak nebo tak, pokud jde o zdravi a rozumny Zivotni pristup k sobé samé-
mu, méli by Zeny i muzi pfistdt nohama na zemi.

Pravdou z(istava, Zze Zeny Ziji naprosto jinym stylem nez muzi. Zensky Zivot-
ni rytmus, eldn, vse je fizeno biologickymi hodinami. Tento cyklus nemdzeme
prehlédnout.

Vétsina Zen svou vahu fesi celozivotné. Pro nas je rozhodnuti, ze budeme
hubnout, védomé, cilené a po peclivém prozkoumani viech moznosti si vybi-
rame tu pravdépodobné nejlepsi.

Zena by se na rozdil od muze méla vazit jen jednou mési¢né, a to upro-
stfed menstruacniho cyklu. Upozoriiuji na to proto, Ze i ja patfila k zenédm,
které témer denné hypnotizuji rucicku na vaze ve snaze spatfit ten vytouzeny
vysledek.

Naproti tomu muzi svou pfibyvajici vdahu neberou moc na védomi, do-
kud se nezamiluji nebo nenastanou zdravotni komplikace. A jesté jedna okol-
nost muze pfiméje k zamysleni nad svou hmotnosti: spole¢enské ¢i pracovni
postaveni.



Co jist...

Ovoce, zelenina, libové maso, morské plody, ryby, kokos, orechy a semena,
zdravé tuky, mléko (i kokosové), tvaroh, jogurt, smetana (i kysanad), syry plno-
tucné (pozor na obsah soli), cottage, cerstvé syry (ov¢i, kozi, kravské), mozare-
lla, romadur, zelatina (Agar), ¢aje, med, stévie, kava, kakao, mouka kokosova,
Inéna i sezamova, vino cervené, bilé, riiZzové, vejce, oleje avokadovy, kokosovy,
olivovy, sezamovy, maslo, sadlo, vnitfnosti (jatra, jazyk, ledvinky, plicka, srdicka,
zaludky), bataty (sladké brambory).

Co nejist...

Obiloviny, priimyslové zpracované jidlo a cukry, skroby, tvrdy alkohol.

Ukazkovy jidelnicek

Snidané: Ovocny salat doplnény ofechy

Svacina: Mrkev

Obéd:  Grilovany kruti steak se zeleninovym saldtem
Svacina: Hrst ofech(

Vecere: Grilovana ryba se zeleninovym saldtem

Paleo podle Hany Simkové

Dopfrejte si zdravé tuky z plodd, jako jsou ofechy, avokado, olivy, rybi tuk
a tuky zvirat volné Zijicich na pastvinach, ¢imz se spolehlivé snizuje vyskyt
obezity, rakoviny, cukrovky i srdecnich onemocnéni. Paleo strava také vede
ke snizeni krevniho tuku a k hubnuti. Diky ni odstranime z naseho jidelni¢-
ku obiloviny, lusténiny a mlé¢né vyrobky. Zvysime pfijem vitamind, minerald
a antioxidant(.

Ano, nékterym z nas se bude téZce opoustét lahodny svét hranolkd a ham-
burgerd, smazenych syrd, fizkl ¢i vepfo-knedlo-zelo. Stejné jako zakuskd nebo
treba kavy latté.

Postupné muizeme s urcitou toleranci vylepsit zakladni pyramidu konzu-
movanych potravin a pochutin.



SloZeni stravy

B 70 % - houby, byliny, koteni, extrakty a doplriky...

W 20%- orechy, seminka, ofechovd mdsla, povolené druhy tukt a olejd,
mléko ...

B 30 % - maso, ryby, vnitfnosti, vejce - idedIné z tzv. pfirozenych chovii

B 40 % - zeleniny a ovoce - pozor na ovocné stdvy, obsahuiji ptilis cukru ...

U oleju je nejlepsi pouzivat extra panenské oleje. U ofechového mdsla je
treba si uvédomit, Ze arasidy nejsou ofechy! Rozhodné nepouzivdme margariny!

Pokud se neobejdete bez mléka a mlé¢nych vyrobkd, je povoleno pouzivat
pouze plnotu¢né mléko — mozno i v suseném stavu — a tvaroh. Povoleno je téz
pouzivani kysaného podmasli a kefiru.

Obcas mlzeme tolerovat i kvalitni kavu nebo kvalitni hotkou ¢okoladu
(nad 74 % kakaa...).

Vétsinu dennich davek potravin by méla tvofit zelenina, ovoce a vse, co
nemusime tepelné upravovat. Rozhodné je lepsi upravovat jidlo varenim -
hlavné v pare — a dusenim. Smazeni se spise vyhybejme.

U této stravy odbornici doporucuji vyhybat se margarinim a klasickym
pramyslové vyrabénym uzenindm. Nezapominejme na to, ze v prdmyslové
vyrobé nas uzenafi,obstastiuji” s [dskou i riznymi zahustovadly. Snadno se
nam tak mize stat, ze si koupime parky, na které se ndm v uzenarstvi sbihaji
sliny, abychom je doma slupli jako malinu a vzapéti zbystfili pfi cteni etikety.
Vlasy se nam zjezi hrdzou, kdyz se do¢teme, Ze onen lahodny pérecek obsahuje
jen 20 % masa a zbytek jsou kize a zahustovadla.

Obrazné feceno, je to jako napichnout na vidlicku mensi kousek libového
masicka a zajist ho dvéma polévkovymi IZicemi mouky. Coz je vskutku ne-
chutna predstava. Jisté mi tedy date za pravdu, Ze tohle si radéji odpustime.



Bylinky a kofeni...
Nebojme se pouzivat oboje, jsou Uzasné v kuchyni jak teplé, tak i studené.
Navic mohou mit pozitivni vliv na zdravi. Dokonce mezi nimi najdeme i perly,
které se oznacuji jako skvéla pfirodni afrodiziaka.

MIéko a mlécné vyrobky...

Ortodoxni zastanci,Paleo stravy” by vam zcela urcité fekli razné NE! Jenze
ja jsem Zena, na kterou jiz z povzdali mrkd menopauza, a pod vidinou takovych
Lslasti, jako je fidnuti kosti, a jinych prekvapeni se pfiklanim k nazoru, Ze mléko
je také prirozena strava.

Jiz v paleolitu si lidé zacali uvédomovat, Ze domestikace zvifat jim skyta
jisté vyhody. Budme tedy laskavi sami k sobé a dopfejme si tu¢né mlécné
vyrobky. Zde bych zd(iraznila pfirozené i tvaroh, kysané podmasli, pravy kefir,
jogurt a kysané zeli.

Vlaknina...

Tato surovina se stala v poslednich letech jakymsi zaklinadlem raznych za-
stancll, zdravého stravovani”. Mnozi pfiznivci vegetaridnstvi, veganstvi, makro-
biotiky atd. se pokouseji prosadit své zasadni postoje k celozrnnym obilninam.

Z rGznych prizkumu a lékarskych studii vsak mizeme vycist, Zze neni vlakni-
na jako vlaknina.

Rozpustna vilaknina ...

Nachazi se hlavné v zeleniné a ovoci a pak taky v ovesnych vlo¢kach a lus-
téninach. V téle pak pusobi predevsim v zaludku. Po pozieni se v zaludku usadi
na delsi dobu, tam se ¢aste¢né rozpousti, nabobtnava a vypliuje Zaludek vét-
$im objemem stravy. Tato strava tak z(istava v Zaludku déle a dopfeje organi-
smu vice ¢asu na vstfebavani nékterych zivin.

Nerozpustna vlaknina...

Tato se nachazi predevsim v otrubdch, v celych zrnech, semenech a ve slup-
kach ovoce. Travicim traktem projde neporusena, aviak vytvéii znacny objem
odpadu jdouciho z téla. Vytvareny objem napomaha peristaltice, avsak pfilis
rychly odchod Zivin z téla minimalizuje vstfebavani nékterych Zivin z potravy.



Predevsim pak hofrcik, zinek a Zelezo, dokonce i vitaminy rozpustné v tucich -
A, D, E, K - a bilkoviny se tim nestihnou vstrebat.

Bilkoviny...

Na nékteré pusobi jako kouzelné zaklinadlo, na nékteré div ne jako sprosté
slovo.

Podle mnoha lékaiskych vyzkum by nase télo mélo potrebovat k rege-
neraci organismu (svaly, kosti atd.) presné 22 druht aminokyselin. Proto je
dobré vybirat takové zdroje bilkovin, které dovedou tento pozadavek pokryt.
Coz ovsem neznamend, Zze budeme jist pouze maso. Dilezitou soucasti stravy
je predevsim pestrost zdrojl bilkovin. Kromé masa tak mGzete jist napiiklad
vejce, ofechy ¢i tvaroh.

Po dlouhém zkoumani jsem sama zvolila benevolentnéjsi variantu Paleo
stravy.

Jsem toho nazoru, ze zdrava strava by méla byt v prvé radé vyvazena. Jidel-
nicek zdravého zivotniho stylu by mél byt vyvazeny béhem celého dne. Vecer
by mél byt leh¢i a strava by neméla obsahovat mnoho sacharidd, bilkovin
a tukd. Ale také bychom je neméli zcela vynechdvat.

Rovnéz je naprosto jasné, Zze nikdo se nemUze zcela vyhnout rliznym rodin-
nym oslavam a vecirklim, proto jsem do knihy zaradila také recepty na sladké
pokrmy, i kdyz tyto bychom méli jist pouze vyjimecné.

V receptech nabizim hojné ovoce a zeleniny, které mnohym z nas ve stravé
chybi.

Prvni kapitolu snidanovych dobrot jsem pfipravila tak, aby jejich pfiprava
byla snadna a pfijemné viem nastartovala organismus na celodenni zatéz.

Jelikoz jsem jiz na pfedchozich strankach uvedla, Ze tyto recepty jsou bene-
volentnéjsi, budete mit moznost diky nim ochutnat ovesné vlo¢ky na mnoho
zpUsob.

Béhem vymysleni receptd jsem sama dosla pozndani, Zze mi velmi schazi
pecivo. Dostavala jsem se do situaci, kdy jsem zavidéla malym détem, které
v rucickach zmoulaly suchy rohlik. A tak, jelikoZ jsem vasniva cukrarka i pekar-
ka, ubirala jsem se i timto smérem. Hledala jsem zpUsob, jak z ovesnych vlocek
vykresat mouku na pecivo.

Pokusl bylo nespocet, ne vSechny pozivatelné, ale recepty prezentované
v této knize jsou vypilované a velmi chutné.
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