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DrZite v rukou nejen kucharku nabitou jednoduchymi fit recepty, ale také celého priivodce vyva-
Zenym stravovadnim bez extrém{. Knihu, kterd vés nauci sestavit si vyvézeny jidelnicek, ktery vas
zasyti, soucasné vés bude bavit, bude vam chutnat a nebudete mit pocit, Ze strddate a néco ne-
miZete jist. Také zde najdete jidelniek, ktery vdm m0Ze pomoci nejen zhubnout bez hladovéni
a zdkaz(, ale hlavné si dosazené vysledky udrZet. Pravé to vnimém jako nejvétsi kamen Grazu.
Zhubnout s vét3i ddvkou ville a odhodléni néjakou cestou dokdZe vétsina z nés, kdyzZ se pofédné
.Zapre”, jenZe pravé toto zapfeni je Casto pfiliS velké a neudrZitelné. Proto Casto i ohromujici
vysledky maji jen krétkeé trvéni.

Pro udrZitelnost je zdsadni zejména dlouhodobé Uprava ndvykl zahrnujici napfiklad vhod-
néjSi vybér potravin, u kterého dokdzeme ziistat, protoZze ndm takové jidlo vyhovuje, chutnd
ndm a citime se po ném dobfe. Striktni zdkazy, vylouceni potravinovych skupin, vytvéfeni stra-
chd, kdyZ si vezmeme néco, co dany rezim nedovoluje, ndm rozhodné nepomize. Sprdvné neni
ani jedeni rGznych potravinovych dopliikii a ndhrazek jidel riiznych znacek misto b&Znych po-
travin, kdy zésadni pro nds je to prosté néjak ,vydrZet’, a odménou za to, Ze jsme to ,vydrZeli",
pak budou vysledky. Casto uZ ale pfedem vime, 7e takto Zit cely Zivot nechceme a hlavné si
uvédomujeme, Ze to se zdravym a spokojenym Zivotem nemd nic moc spole¢ného. Naopak
toto obdobi v nds nevzbuzuje Zddné velké nad3eni, a ¢im Castéji do tohoto kolotoce padame,
tim hlfe a hiife se pfiSté zase ,zatneme”. Opakované v nés vyhrévé pocit, Ze ¢im vétsi utrpeni
podstoupime, tim vétsi vysledky uvidime. ALE ¢im striktnéj3i a extrémnéjsi cestu zvolime,

Proto je na poCétku Gprav stravovaciho reZzimu a Zivotniho stylu potfebnd hlavné zména my-
Sleni, nesmime se soustfedit na rychlé vysledky a vidét jen cil. Je tfeba zatit milovat pravé sa-
motnou cestu, béhem které necekdme, kdy uz konecné skonci. Jen takové stravovani se stane
nasim Zivotnim stylem a nasi soucasti.

Pro vechny, ktefi se rozhodli netrpét, ale chytfe, pomalu a jisté se projidat ke Stihlosti, je
urcen prévé tento prlivodce vyvézenym stravovanim.
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Zména Zivotniho stylu neznamend jen Gpravu jidelnitku a pfidani pohybové aktivity. Existuje
vice faktor, které bychom méli pfi zméné Zivotniho stylu brat v potaz. Jednd se o nas psychicky
stav, zdravotni stav i to, jak moc jsme vystaveni stresu. Dale jde také o jiz uvedenou Gpravu
stravy, ale také o dodrZovéni pitného reZimu a zafazeni pravidelné pfiméfené pohybové aktivity.
Také je velice dlleZité nepodceriovat vliv spanku a dostate¢ného odpocinku.

Zdravy Zivotni styl

e pozitivni ndlada a psychickd pohoda
redukovéni stresu

vyvaZend a spravnd strava bez extrémi
pravidelnd a pfiméfend pohybovd aktivita
odpotinek a spanek
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Vechny uvedené faktory se navzajem ovliviiuji a jsou stejné dilezité. Jakmile jedna oblast
nefunguije, ¢asto mame pocit, Ze nefunguje nic. Hlava a télo jsou spojené nédoby, proto roz-
hodné plati, Ze .Jakdkoliv motivace ke zméné musi uzrét v nds. Proto nikdy
nebude dlouhodobé fungovat vnéjsi motivace - ta ¢asto pomine. Je vhodné zacit s Gpravami
v dobé, kdy mame prostor se vice zaméfit prévé na sebe, napfiklad v obdobi, kdy neménime
zaméstnani, nemame vétsi problémy ¢i nezazivdme netypické nové situace. Jinak hrozi, Ze se
dostaneme do vét3iho stresu, protoZe ndm néco nejde/nestihdme/nemdme kapacitu se tomu
vénovat. Zména a tvorba novych ndvyk{ vyZaduje Cas a vice soustfedéni a zejména pravidelnost.
Jinak se lehce vratime k tém zautomatizovanym ndvyklim, nad kterymi uz nepfemyslime.

Ale sprévné chvile piijde. Dokonce v&fim, Ze phisla prévé TED, kdy drite svého Priivodce
vyvazenym stravovanim!

NAJDETE SI MOTIVACE

Motivace jsou divody, které nds Zenou dal. Zésadni je hlavné motivace vnitfni, kdy sami néco
chceme a vidime v tom smysl. Ale samoziejmé i vnéjsi motivace nds mohou pomoci posunout
dal a béhem nasi cesty se mohou hodit.

ROZHODNETE SE
Nestaci si fict, Ze chci zhubnout, a nic pro to neudélat. Naopak zacnéte hned, a nebudte vécny

(pondélni, ranni, novoro¢ni) zacatecnik. Nefikejte si, Ze to nejde, ale pfemyslejte, jak to udélat,
aby to 8lo (napfiklad si uz vecer naplénovat jidlo na dal3i den).

STANOVTE SI REALNE CIiLE

Cile nemusi byt nutné spojené s cisilkem na vaze, ale spiSe s tim, jak se chcete citit, co chcete
zvlddnout (tfeba nezadychat se pfi chiizi do 1. patra...).
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MUSI VAS TO BAVIT

Zkuste si najit svoji cestu, nedrZte se pfesné néjakého reZimu, nepojmenovévejte, Ze jite dle
tohoto sméru Ci dle této diety. V3e, co mé pfisné ohrani¢ené mantinely, vas bude vZdy svazovat
a stresovat. Snazte se jist dle svych potieb a cili.

Najdéte si pohyb, ktery vds bude bavit ¢i vdm nebude vadit. | 10 minut denné se pocité.
Lepsi je vidy néco, neZ nic a nefikat si, Ze 10 minut pfece nemd smysl. Ma!

PLANUJTE

Abychom néco do svého Zivota implementovali, je dobré se tomu kazdy den chvilku vénovat,
neCekat, Ze to plijde samo. Naplanujte si, kdy pljdete nakoupit, kdy si uvafite, kdy zkusite upéct
néco nového. Nenechte to, Ze to néjak dopadne. Dejte tomu prioritu, jinak to pfevélcuje néco
jiného. VZdy je tisic véci, které je tfeba udélat.

VYTVORTE SI SYSTEM, KTERY VYHOVUJE VAM

Pokud vite, Ze dojdete do préce a uZ neni moc €asu se v klidu najist, pak bude vhodné nasnidat
se jesté doma, aby nedoslo k tomu, Ze vase prvni jidlo je az obéd, kdy uZ Silhéte hlady. Pokud
vite, Ze ¢as dopoledne utece, ani nevite jak, dopoledni svacinku z velké Casti nestihate a ani
nemdte hlad, neni nutné se do ni nutit, protoZe prece ,fikali", Ze jist Castéji je lepsi. Pak pro
vas bude vhodngjsi systém jist tfeba 4x denné, nebo i 3x denné. O to vice je pak tfeba mys-
let na dopInéni kvalitni energie a dostatecného mnoZstvi potfebnych Zivin ve zbylych chodech
a neodbyvat se. Pojem ,fikali" je velmi obecny a nikdo z téch, kdo to fikal, neZije vds Zivot.

PONORTE SE a OBKLOPTE SE INFORMACEMI

Nedopustte, aby se z jidla stala rutina a nuda, ale stale hledejte a zkouSejte nové potraviny,
kombinace, jidla, recepty. Jidlo ma délat radost, a ¢im pestteji budeme jist, tim méné ndm bude
néco chybét.

| méné vhodné jidla se daji pfevléci do nutricné hodnotnéjsiho kabdtku, takZe rozhodné
nemusime stradat. Naopak budte otevieni moznostem a vyhledavejte nové chuté. Diky tomuto
Privodci vyvdZenym stravovanim a kuchatkam ZDRAVE, LEHCE A F1T najdete inspiraci a tolik
moznosti, Ze nebudete védét, co jist dFive!
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VERTE Sl a chvalte se

SnaZte se vidét kazdy pozitivni krok, a ne zrovna tu jednu véc, kterd se vdm nepodafila tak, jak
jste si predstavovali. Casto si nechdme naladu a motivaci pokazit zcela zbytetn jednim drob-
nym neudspéchem (ktery jsme si navic sami stanovili v nasi hlavé) a nevidime spoustu kriickd,
které se podafily. A hdzime pak v3e za hlavu. SnaZte se nevidét cernobile. VSechno, nebo nic.
Ode zdi ke zdi... Tento pfistup bere energii a silu a ¢lovék stale zacind a konci. A to uz nechcete.
Proto jsme zase na zaCatku, je tfeba zménit mysleni. Nemit ocekévani, ale radovat se ze veho,
co se dafi pravé ted.

A hlavné budte TRPELIVI

Pokud vas novy Zivotni styl bude bavit, budete védét, Ze pro sebe délte to nejlepsi, dodavéte
télu dostatecnou vyZivu a snaZite se pravidelné pfiméfené hybat, nebudete nic hnét do ex-
trém. VYSLEDKY MUSI PRIJIT. Jen se nefixujte na to kdy.

Pfijdou...

Zékladem zdravi je nutricné hodnotny a vyvéZeny jidelnicek. To samé plati i v pfipadé, Ze jste se
rozhodli hubnout (redukovat tukovou tkdn), budovat svalovou tkan ¢i vds zacalo zajimat, jaké
svému télu poskytujete ,palivo”.

Tento privodce a moje kuchatky vedouci k Gipravé stravovani dle zasad zdravého Zivotniho
stylu nemaji za cil pouhé posunuti rucicky na vaze, ale mély by pfinést celkové zlep3eni zdra-
votniho stavu a soucasné také pisobit preventivné proti vzniku civilizatnich onemocnéni a po-
tizim, které jsou spojovany s nevhodnym stravovanim.

V pripadé redukce tuku je d@leZité, aby redukce byla pozvolnd, aby nedochazelo k jo-jo efek-
tim. Neméli byste pfi ni mit pocit, Ze si vSe, co mate radi, musite soustavné odpirat a néco
vydrZet”. Naopak budu rada, kdybyste zjistili, Ze i pfi hubnuti vdm miZe chutnat... a jak!

Nejde tedy o Zddnou dietu (kterd je Casto Casové omezend), ale o trvalou Upravu stravova-
cich névykd, to je nutné si hned na zacatku jakékoliv zmény uvédomit. Proto neni vhodné se
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uchylovat k Z&dnym extrém@m, které nejsme schopni dlouhodobé vydrZet. Z tohoto diivodu
by energeticky deficit nemél byt vyssi nez 20 % z celkového energetického pifijmu!

ProtoZe asi nejcastéjsi reakce pfi uvédoméni si ,mél/a bych zhubnout" nebo informace
od lékafe ,mél/a byste zhubnout’, se kterou se téméF pokazdé setkdvam, je: ,No jo, nesmim
jist a musim se vice hybat." VZdy kdyZ tuto vétu slySim na riiznych preventivnich akcich, je mi
smutno, jak si to lidé stale vysvétluji. Samoziejmé je to cesta, na kterou se Clovék netédi, neni'to
radost, proto se do ni lidé s nadSenim nehrnou, a€ vi, Ze zhubnuti by jim mohlo Zivot mnohem
vice zkvalitnit, citili by se |épe a zlepsil by se jejich zdravotni stav.

Pfiznejme si, Ze pokud uZ se ndm podafi omezit jidlo, zmensit porce, jist jen do urcité hodiny
(a hlavné ne vecer) nebo si zakazat néjakou potravinovou skupinu, pfipadné k tomu zacit kazdy
den cvicit, to po néjakou dobu zvlddne asi kazdy. VydrZet v tomto extrémnim a striktnim rezimu
je vSak dlouhodobé neudrZitelné (a miZe to byt i nebezpecné).

Proc tedy volit cestu, kterd je pfedem odsouzena k zédniku?

Je tedy dobré zvolit si strategii, ktera povede nejen k vysledkiim, ale hlavné nebude pro-
blém ji udrZet a budeme mit z toho v3eho radost i dobry pocit!

Proto je tfeba:

e Upravy stravovacich névykd volit tak, aby nam vyhovovaly a byly slucitelné s nagim Zivotnim
stylem. Dlouhodobé, nejen nez vyprcha prvotni motivace ¢i nadSeni nebo se na chvili zlepsi
zdravotni stav.

* Najit si svdj vlastni reZim, systém, vlastni cestu s ohledem na své zdravi.

* Nehledat odpovédi na otdzky typu: Mém jist 3x nebo 4x nebo 5x denné? Co je lep3i?
Mém snidat, mdm drZet plist? Mdm vynechat sacharidy? Mdm vynechat tuky?

* Neposlouchat, co je nyni moderni a in, ale zamyslet se nad tim, co vyhovuje vdm a co je vdm
vlastni, bez ¢eho si nedokdzete dlouhodobé predstavit svilj jidelnicek. Jit na to rozumné,
s cilem citit se dobfe a fit, myslet pfedevsim na sprdvné fungovani vaseho organismu. Nejde
0 74dnou souté?, za jak dlouho zhubneme kolik kilogramd, jde o to byt ZDRAVY A CITIT SE
DOBRE VE SVEM TELE.

Z téchto divodii by mél byt i optimalni pokles hmotnosti za tyden 0,5-1 kg tuku (nebo
lépe 0,5 - 1 % ze své hmotnosti za tyden).
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Na pocétku je nutné si osvétlit a uvédomit si, Ze jist zdravé neznamend, Ze jime automaticky
vyvazeng a jist zdravé ani neznamend, Ze budeme také hubnout. Tyto pojmy lidé Casto hazi
do jednoho ,pytle”. Jakmile zafadi do jidelnitku vice zeleniny a ovoce, za¢nou pouZivat olivovy
olej, do saldtu si pfidaji seminka a ofiSky, misto cukru sladi medem, bézné ,bilé" petivo na-
hradi napf. vicezrnnym ¢i néjakymi tzv. veCernimi chlebiky, maji pocit, Ze ted zacnou hubnout.
Pak jsou zklamani, protoZe Zddné zmény nevidi, i kdyZ uZ se dva tydny, ¢i dokonce mésic stra-
vuji jinak. Hlavné nevidi ty zmény, na které zaméfuji svou pozornost. D&ji se v3ak jiné pozitivni
zmény, na které se lidé obvykle nesoustredi - napfiklad zcela zmizi zdcpa nebo ¢lovék pocituje
béhem dne mnohem vice energie.

To, zda budeme, ¢i nebudeme hubnout, zavisi na mnozstvi pfijaté energie béhem
dne a na tom, zda jsme v tzv. kalorickém deficitu. Jinymi slovy, z velké ¢asti je to o rovnici,
kdy je nutné vice energie ,spalit” nez pfijmout. A to ¢asto formulace ,jim zdravé" nemusi viibec
splfiovat.

MiZeme do jidelnitku zafazovat vice ovoce a zeleniny, ofiSky, seminka, lusténiny a ryby,
upfednostiiovat celozrné produkty, nakupovat sezénni a lokdIni produkty, vyvarovat se ultra
zpracovanych potravin (polotovard, fast foodd, uzenin...), ale ani to ke zhubnuti nestaci. Do-
konce diky zafazeni potravin bohatych na tzv. zdravé tuky (ofechy, ofechovd mdsla, avokado,

Pro nase zdravi maji v3echny vy3e uvedené Gpravy samoziejmé obrovské benefity, a prévé
proto by dprava stravovani méla mit kromé zhubnuti i dal3i cile.

Cim vice si budeme uvédomovat benefity pro nas zdravotni stav (jak fyzické, tak psychické),
tim [épe. Hubnuti se stane uZ jen takovou pfijemnou tfeSnickou na dortu. TakZe se na néj neza-
méfujme a nestoupejme kazdy den na vahu, at si touto hodnotou neovliviiujeme svou néladu
a dalsi snahy. A kdyZ uz chceme mit néjakou zpétnou vazbu, jak télo na zmény reaguje, urcité se
nenechejme vykyvy béhem dne nebo béhem nékolika dndi rozhodit. Faktord ovliviiujicich hmot-
nost je mnoho (zejména mnoZstvi vody v téle), sledujme spide napfiklad vyvoj po tydnu v dlou-
hodobéjsim horizontu a téSme se z drobnych zmén, které dprava jidelnicku postupné pfindsi.

Pokud je jednim z cilti i hubnuti, je tfeba jidelnickem vytvofit rozumny kaloricky de-
ficit. Rady, jak jej pfesnéji nastavit, aby se hubnuti stalo zabavou, a ne zbyte¢nym utrpenim,
aby se vysledky udrZely a nevrétil se plivodni stav jako bumerang, jsem vém uZ pfeddvala v ku-
chafce LEHCE KDYKOLIV A KDEKOLIV.
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M4 oblibenad spojeni ,projist se ke Stihlosti” ¢i ,nejist méné, ale |épe” se vam stale snazim
preddvat a hlavné pomoci praktikovat. A protoZe inspirace a ndpadii neni nikdy dost, vznikla
i tato dal3i kucharka. Je to md neustdld zébava a konicek a moc bych si pféla, abyste to tak méli
také!

Aby vase snahy neopadly, abyste méli dostatek ndpadi a variant na pfipravu jidel, abyste se
t&5ili, co si uvafite Ci upeCete. Aby u vds nevznikla rutina a postupné vraceni se do starych koleji.
Abyste se neodbyvali, nejedli stale to samé, nevytvofila se vdm averze na jidlo, které vam dfive
nevadilo. Abyste nevypadli z téch nékolika médlo podstatnych zésad pro vyvdzené stravovani
a nepropadlijste opét chutim. ProtoZe chuté podmifiuji zase dalsi chuté a spirdla se opét roztaci.

Nedovolte to!

Ano, pfi hubnuti je dileZité mnoZstvi pfijaté energie - tedy mnoZstvi pfijatého jidla. Nemélo
by ndm byt ani lhostejné, ,v ¢em danou energie télu doddme”, tedy jaké Ziviny potravina ob-
sahuje. Prévé to pak totiZ rozhoduje o tom, jaké bude mit nase télo sloZeni, tzv. pomér svalové
a tukové tkdné a z toho vyplyvajici celkové procento tuku v téle. Pak opravdu mdzeme s mirnou
nadsdzkou fici, Ze ,jsme to, co jime". Pro dospélou Zenu je normélni rozmezi 18-28 %, u muZii
10-20 % tuku v téle.

Pokud budete mit jidelnicek energeticky nastaveny na 20% deficit z celkového denntho pfi-
jmu, mohlo by dochdzet k pomérné optimalni redukci tuku. Ale pozor, pokud bude ve vasem
jidelnitku chybét dostatetné mnozstvi bilkovin pro udrZeni svalové hmoty a misto bilkovin
energii doplni zdroj sacharidd a/nebo tuku nebo napfiklad tekuté prazdné kalorie v podobé
alkoholu, nebude sice dochdzet k navySeni hmotnosti, ale mize dochézet k odbourani svalové
hmoty a zvy3eni mnoZstvi tuku v téle. A tento stav urité neni nasim cilem.

JistvyvéZené ale neni viibec Zadnd véda.

Zésadni je mit na talifi vlastné ,vSechno”. VSechny potfebné hlavni makronutrienty, kterymi
jsou SACHARIDY + TUKY -+ BILKOVINY a j& dopliiuiji jest& jako bonus VLAKNINU.

Nebudte ovlivnéni dietami, vyZivovymi sméry Ci styly, jejichZ cilem je vlastné vzdy néco ome-
zit nebo vynechat, abychom celkové jedli méné a zhubli. BohuZel potom uz ndm nikdo nefekne,
jak tento trend udrZet.

My se zaméfime zejména na konkrétni vybér a slozeni dané potraviny.
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Zjednodusené lze fici, Ze vZdy se dd vybrat vhodnéji a méné vhodné, napfiklad vzhledem
ke kvalité dané potraviny, jejimu ziskdvani, obsahu pfidatnych latek, obsahu pfidaného cukru,
druhu tuku, mnoZstvi vidkniny a dalSim parametr(im, které mdzeme sledovat.

Optimalni vybér potravin ndm v3ak komplikuje obrovskd nabidka v obchodech, kde na nds
¢ihd spousta lakadel a zcela zbytecného jidla, které viibec nepotfebujeme.

Ze viech stran na nas Gtoci reklamy, nékdy je velmi t&7ké jim nepodlehnout. Cim vice bu-
deme dbadt na vybér zakladnich potravin a nebudeme jist méné, nez je naSe minimdlini energe-
tickd potfeba, celkové se nebudeme odbyvat a na jidlo si udéldme cas, tim méné nas to bude
ldkat a nebudeme mit potfebu jist zbytetné potraviny.
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