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POZNAMKA AUTORU
K DRUHEMU VYDANI

Pojdme rovnou k véci — obsah této verze knihy Jidlo na prvnim mis-
té je z 95 procent shodny s pivodnim vydanim. Kniha zastala v za-
sadé stejnd, az na dvé upravy v pravidlech programu Whole3zo, nové
uspordddni postupu pri opétovném zavadéni vybranych skupin po-
travin do jidelnicku a nékolik jemnych doladéni nasich doporuceni
tykajicich se vyzivovych doplnkta. O novych pravidlech Whole3o
véas navic informujeme rovnou:

Whole3zo ted povoluje brambory — porid si ale nemuzete dit
hranolky ani chipsy. Dile jsou v porddku vSechny druhy soli, vcet-
né jodizované soli obsahujici dextrézu. (Kuchynskou stl jste nej-
spi$ beztak uz konzumovali, takze tato zména neni zase tak pre-
vratni.)

Pro¢ tedy s témito zménami pét let po vydini ptavodni verze
Whole3o prichdzime? Neprestivime hledat vylepseni, diky kterym
bude program Whole3o zdravéjsi, bude se sndz dodrzovat a bude
mit pevnou vnitfni logiku.

Brambory vSeho druhu predstavuji opravdové, na ziviny bohaté
jidlo. (Ze jsou v$echny potraviny svétlé barvy nutri¢né prazdné,
je jenom mytus.) Pavodni vyloudeni brambor bylo nase svévolné
rozhodnuti, coz jsme ostatné v pravidlech Whole3o naplno priznd-
vali. Nedali jsme bramboram stopku kvuli nedostatku vitamint ani
moznému $kodlivému vlivu na traveni, ale protoze je lidé maji radi
v podobé hranolkd nebo chipst, a takové chovani nechceme v ramci
programu podporovat.

Pak jsme si ale zacali rikat: ,Proc¢ zkratka jen nezduaraznit,
ze hranolky a chipsy opravdu nejsou v duchu Whole3o?"

A privé to jsme v novych pravidlech Whole3o udélali. Pokud si
béhem programu chcete pochutnat na $touchanych, pecenych nebo
opékanych bramborich, sméle do toho! Tuto moznost ocenite ze-
jména v pripadé, Ze jste hodné aktivni a potfebujete do jidelnicku
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dostat vic sacharidi. Jenom nepropadnéte predstave, ze byste moh-
li v nasem programu (ani kdekoli jinde) poéitat hranolky z fastfoo-
du nebo fritované bramborové chipsy jako zeleninu.

Je v tom jeden hacek. Brambory jsou vyjimecné tim, Ze v rela-
tivné malém mnozstvi dodavaji hodné energie. Pokud mate nadva-
hu, trpite inzulinovou rezistenci nebo mate jiné potize s metabo-
lismem, a navic se prili§ nehybete, nepotfebujete kazdodenné na
talifi porci energie navic. Je-li tohle vas$ pripad, zarazujte brambory
béhem Wholego do jidelnicku stfidmé, pokud vibec. Kdyz si navic
k veceri jako prilohu vzdycky ddte stouchané brambory, ochudite se
o zkoumani pestrobarevného svéta na ziviny bohaté zeleniny. Vy-
skocte z bramborového stereotypu a objevte nové oblibence — treba
ruzickovou kapustu, chrest nebo kadefivek!

Pokud jde o sul, vzorni strdzci pravidel nds upozormnovali,
ze technicky vzato program nepovoluje béznou kuchynskou sul,
kterd je vzdycky stabilizovand dextrézou. Kdybychom v tomto bodé
neudélali vyjimku, nemohli byste si v onéch tficeti dnech dit vibec
nic konzervovaného ani jist v restauraci! To neni zrovna realistic-
ké, a kvali ndvyku na cukr navic nikdo nepolyka stl, takze jsme
se rozhodli se soli v programu vibec nezabyvat. Vsechny druhy
soli jsou povolené. V poriadku je také osolit si jidlo, zvlast kdyz uz
nekonzumujete tuny soli ve vSech téch primyslové zpracovanych
potravindch, kterymi jste se Zivili driv. Kombinujte morskou stl
s jodizovanou kuchynskou a rikejte si, Ze je to dobré.

A to je celé - jestli uz vytisk knihy Jidlo na prvnim misté vlastni-
te, staci, kdyz si do paméti zapiSete zmény, které jsme pravé shrnu-
li, a pojedete dal. Ty, kdo se k ndm prfipojuji nové, srdeéné vitime!
Mame velkou radost, ze do toho jdete s ndmi, a rddi se podélime
o aSe uvahy, jak by program Whole3o mél fungovat v redlném zi-
voteé.

Dékujeme, ze jste precetli tyhle rddky. Ted ale obratte stranku
a zacnéte ménit svij zZivot.

Dallas a Melissa Hartwigovi
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KAPITOLA 16
PLANOVANI JIDELNITKU JEDNODUSE

+Méla jsem prakticky kazdou nemoc, kterd je spojovdna se stravou: ra-
kovinu prsu, cukrovku typu 2, vysoky tlak a vysoky cholesterol. K tomu
zhruba pétatricet kilo nadvdhy a skoro zddny pohyb. Od doby, kdy jsem
zacala s programem Whole30, jsem shodila dvandct kilo. Mohla jsem
Uplné vysadit léky na cukrovku a na vysoky tlak. Dnes jsem byla na kon-
trole na onkologii a lékar se mé ptal, co déldm, Ze vypaddm o tolik lépe.
Povédéla jsem mu o programu Wholego. Pry je skvélé, Ze jim opravdové
jidlo a déldm to pro zdravi, ne jen kvili hubnuti. Jen tak ddl, rekl!”
—Beth T., Richmond, Texas

Je ¢as dit dohromady v$echno, co vime o dobrém jidle, a naucit
se z néj pripravovat zdravé pokrmy. Nez se ale pustime do detailq,
vypordddme se nejprve s jednou otdzkou.

Nerekneme vam presné, kolik ¢eho mdte jist.

Nenabidneme vdm kalorie, gramy ani jiné méritko. K tomu,
abyste védéli, kolik jist, nds nepotfebujete.

Vite proc?

Maite k tomu totiz v téle hormondlni regula¢ni mechanismy. Jed-
noduse receno:

Vase télo vi, jak velké porce mate jist, lépe nez jakikoli
kalkulacka, kterou najdete na internetu.

Potiz je v tom, ze signdly vaseho téla mohly byt v minulosti velmi
nespolehlivé. Vzhledem ke sloZeni vasi stravy, které vedlo k prejida-
ni a hormondlni nerovnovaze, jste dostavali nepresné zprivy. Télo
vas vybizelo k jidlu, kdyz jste byli plni, sdélovalo, Ze mate hlad, aniz
by to tak skutec¢né bylo, a zptsobovalo chuté na jidla, o jejichz ne-
zdravosti jste dobfe védéli. A vzhledem ke stavu svého metabolismu
jste signdlam téla nemohli davérovat.

Az dosud.
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Kdyz si totiz dtsledné vybirdte dobré jidlo, mutzZete se spole-
hnout, Ze vim télo Fekne, co potiebujete. Sdéleni leptinu (jez vic,
jez min) mozek skute¢né zaznamend. Zprava od inzulinu (uklidej
energii) se vyrovnava se zpravou od glukagonu (uvolni néjakou
energii). Hladina krevniho cukru ztstivd v normdlnim rozmezi,
bez toho, aby vas vybic¢ovala k hyperaktivité nebo srazila do pro-
pasti sziravych chuti. A vi§ mozek je konecné v klidu, takze bez
mrknuti oka projdete kolem pekdrny.

Jakmile si néjakou dobu budete vybirat zdravé jidlo, budete ko-
neéné moci zacit divérovat tomu, co vim vase télo rikid. A s Gzas-
nymi schopnosti téla zddné dimyslné vypolty vychdzejici z vasi
vysky, vihy, télesného tuku a aktivity rozhodné nemohou souperit.

m Nez jsme nds ndvod na pldnovini jidelnicku zve-
rejnili, konzultovali jsme jej s nékolika opravdu

chytrymi lidmi a otestovali na rozsahlé skupiné klientd. Méli jsme
$tésti, ze jednim z téch chytrych spolupracovnikt byl 1ékar Michael
Hasz, chirurg specializovany na pater a dlouholety zastince paleos-
travy, s kterym jsme se pred pdr lety setkali na nasem vyzivovém
semindri. Nas§ ndvod vyhodnotil a provedl vSechny vypocty dulezité
z jeho pohledu. Svym pacientim doporucoval v té dobé podobny
jidelnicek uz deset let, a tak mél jeho ndzor pro nds velkou vihu.
Dr. Hasz rekl: ,Vysokd kvalita jidla je samozrejmé dulezitd, strava
ale musi byt vyvazend, co se tykd obsahu makronutrientd. Vas plan
jsem rozlozil na prvocinitele a znovu slozil, vSechno jsem propoci-
tal a dosel jsem k tomu, Ze je opravdu dobre sestaveny. Vase dopo-
rucen{ jsou promyslend a vysledek vyvdzeny." Takze si ted muZeme
trochu honit triko. A zdroven vds ujistit, Ze jsme si svd doporuceni
jen tak nevycucali z prstu.

Nebudete si vazit a mérit porce ani sledovat prijem kalorii. Vni-
mame to jako neprirozeny, trvale neudrzitelny a psychologicky ne-
zdravy proces, ktery zbavi jidlo a jedeni veskeré radosti. Jidlo je
chovani, které je ndm vSem prirozené od samého pocitku. Digitdlni
vihy, tabulky a monitory kalorii nemaji v nasem novém, zdravém
vztahu k jidlu misto.

To ovSem neznamend, ze vds hodime do vody jen tak.

Poskytneme vam nékolik obecnych rad ohledné toho, kolik a jak cas-
to byste méli jist. Jesté jednou ale zdliraziiujeme, ze nase doporuleni
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jsou pro vas jen vychozim bodem. Je na vds, abyste vénovali pozornost
signdlim, které vim télo ddva — hlad, energie, kvalita spanku, bystrost,
vykon pfi sportu — a upravili si nds rozpis tak, aby presné sedél pravé
vam.

My to za vds udélat nemizeme.

Prvni zasada tvrdé lasky:

Vyzaduje to usili z vasi strany.

To vy se musite postarat o to, abyste jedli primérené a méli do-
statek Zivin ve spravném poméru mezi bilkovinami, tuky a sacha-
ridy. To vy musite vymyslet, co si dit k obédu, jak si objednat v re-
stauraci a jak Casto budete muset na ndkup. Vy se musite naudit,
jak cist nalepky se slozenim, jak si zajistit spravny jidelnicek, kdyz
jste na cestdch, a jak se vyrovnat s tim, kdyz vds pfepadnou staré
chuté a nutkani.

My vdm dame vSechny potfebné nastroje, voditka a prostredky,
ale zbytek je na vds. Vase zdravi se nezlepsi jednoduse tim, Ze pre-
stanete jist chleba.

DOBRE JiDlo JE ZﬂKlAD Ni§ vzorec zdravého jidelnitku
navic bude fungovat jen s pod-

minkou, Zze do néj budete dosazovat zdrava jidla, o jakych jsme
mluvili. Nenavrhli jsme ho tak, aby fungoval s nezdravymi pokr-
my: optimdlniho zdravi nedosdhnete, pokud jste porad nevyradili
sendvice, téstoviny a polotovary do mikrovlnky!

Kdyz mame z krku tohle, pojdme se podivat, jak by mél vypadat vas
zdravy den.

VY + JIDLO (0D ZAKLADD)

* Jezte u stolu, nespéchejte.
* Nenechte se od jidla rusit televizi, telefonem ani e-maily.
+  Zvykejte pomalu a dtikladng, nehltejte.

Prvni véc, kterou chceme probrat, se netykd toho, jak moc nebo
jak Casto mdte jist. Nejdriv se zastavime u jednoduchého jak. Snahy
o zlepSeni zdravi funguji jen tehdy, kdyz lidé Gspésné a trvale zmé-
ni své ndvyky. N4$ program zdravé stravy proto klade velky diraz
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na zménu vaseho hluboce osobniho vztahu k jidlu, na prolomeni
starych ndvykd a vzorct a na vytvoreni novych spojeni.

Takova zména ndvyka zadind u jidla.

Zacnéte o jidle premyslet jako o vyzivném zdzitku. Nesklouznéte
k redukcionismu. Jidlo nenf jen palivo, kalorie nebo ziviny. Jidlo je
o tolik vic nez soucet jeho prisad! Jidlo je nase kultura - to, co nds
naudili rodice a ty zase jejich rodice. Jsou to vzpominky a emoce,
které nam pripominaji dalsi jidla a jiné zazitky, jez jsme sdileli se
svymi milovanymi. Pfi jidle jde o vytvidfeni novych tradic v nasi
kuchyni, rodiné — abychom dali dobry priklad pristim generacim.

Kdyz ale snidate v auté, obéd vdechnete u pracovniho stolu a ve-
Cefi bezmyslenkovité spolykdte u televize, zidny vztah k jidlu si
nepéstujete. Neni v tom zddny kulturni vyznam, nevytvorite si milé
vzpominky ani nové tradice, pokud tedy jako tradici svym détem
nehodlite predat svou dovednost sezvykat Big Mac, zatimco se ob-
ratné proplétite odpoledni dopravni zicpou.

Zpusob, jak jime — ve spéchu, automaticky, bez védomé pritom-
nosti nebo vahy — ma velky podil na psychologickych a hormondl-
nich problémech s jidlem.

Nechceme od vas jen zménu jidelnicku, ale i zménu
zpusobu, jak jite.

To zac¢ind vytvorenim novych navykd.

Za prvé, kdykoli je to jen trochu mozné, jezte u stolu a tak uvol-
néné, jak vim cas a spoleénost dovoli. Vybudujte si rutinu, ktera
vidm umozni vychutnat si zdravé jidlo a cely zdzitek. Budte védomé
pritomni, i kdyz jde jen o par minut. Vime, Ze lidé vétSinou nemaji
na kazdé jidlo hodinu, ale ani nabity rozvrh neznamend, Ze se ne-
muzete na ctvrt hodiny zastavit a vénovat svij Cas, energii a smysly
jidlu. (Jen pro potadek, va3 pracovni stiil v kanceld¥i nenf sttl k jid-
lu. Dejte si pauzu od stresujici prace a vychutnejte si jidlo jinde.)

Kdyz budete jist pomalu a v klidu, pomuzZe to nejen traveni, ale
také vam to prinese tolik potfebnou pauzu ve stresujicim zZivotnim
tempu. Druha zdsada tvrdé lasky:

Tolik zaneprazdnéni zase nejste.

Ano, jste uprimné presvédCeni, ze maite tolik price, Ze se roz-
hodné nemuzete na patndct minut posadit ke stolu a snist si obéd.
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Neni to pravda. Sami jste se rozhodli stravit ¢as jinak. Je v tom
rozdil.

Kdyz se posadite k jidlu, odlozte elektronické rusice. Neptipra-
vujte se o zazitek z jidla tim, Ze budete zdroven sledovat televizi,
odesilat e-maily nebo si usporadavat didr. Pokud jste si dali praci
pFipravit si (a moznd i zbytku rodiny) zdravé jidlo, vénujte mu za-
slouzenou tctu i pfi konzumaci. Ocente svou praci i jeji vysledek.

Pokud je to mozné, sdilejte jidlo s ostatnimi. Konverzace u stolu
nerusi, ale naopak cely zdzitek vylepSuje. Nezapomerite, Ze centra
odmény, vzpominek a emoci jsou v mozku navzdjem propojena.
Stejnou posloupnost biochemickych déja, diky které jste si vytvori-
li vazbu na oblibené susenky z vasi pekarny, lze vyuzit i k posileni
ocenéni dobrych, doma pripravenych jidel, kterd sdilite se svymi
blizkymi.

Doprit sina jidlo ¢as zdroven znamend peclivé ho rozzvykat. Hl-
tani nejen narusuje trdveni, protoze jidlo dorazi do zaludku, aniz
by bylo sprdvné rozmélnéno, navic ale nedd hormonim S$anci vy-
slat signdl o nasyceni. Pri jidle se v zaludku, ktery se plni jidlem ¢i
pitim, aktivuji receptory. Ty mozku prostfednictvim rdznych hor-
mont (mimo jiné leptinu) sdéluji, nakolik jste nasyceni. NeZ ale
mozek tyto signdly zaregistruje, trvd to alespon deset minut. Jite-
li moc rychle, neddte hormondm dost ¢asu, aby splnily svdj tkol.
Snite toho pak vic, nez byste méli, protoze mozek zatim nevi, Ze uz
jste méli prestat.

Jestli ted pfi ¢teni kroutite hlavou a fikdte si: ,Ani ve snu,” chd-
peme. Pokud si snad myslite, Ze zijeme v pohaddce, kde maji vSichni
kazdy den celé hodiny na to, aby jedli, pili a hodovali s praiteli,
neméjte strach, dnesni realitu velmi dobfe zndme. Chceme od vas
jen néjakou snahu, chceme, abyste méli na paméti svij konecny
cil: zménit své stravovaci ndvyky a natrvalo si osvojit novy, zdravy
vztah k jidlu. Vase chovini pri stolovdni hraje v této zméné svou
roli. Snazte se ndm tedy prosim vyjit vstric alespon na pul cesty.

A pokud mdte porid pocit, ze vedeme batikované slunickové re-
¢icky, neméjte strach — dokdZeme pripustit, Ze dobré jidlo muzete
jist i v auté a poslouchat pfi tom vzkazy v hlasové schrance.

Ale vazné byste méli dobre zvykat.

A ted uz konkrétneé.
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VODITKA PRO KAZDY DEN

Jezte tri jidla denné.
e Zalnéte snidani.
e Nesvacte, pokud to zvlddnete.
e Prestante s jidlem par hodin pred tim, nez jdete spit.

Zasada tri jidel neni nijak zdzra¢nd, jde zkrdtka o nastaveni,
které dobfe funguje z hormondlniho i spoleenského pohledu. Za
prvé, ctyr- az pétihodinova prestdvka mezi jidly poskytuje glukago-
nu dostatek ¢asu, aby délal, co m4, a mobilizoval néjakou energii,
a zdrovenl pomdhd udrzet hladinu leptinu v normdlu. Lidé si na-
vic vétsinou uspordddvaji pracovni a spolecensky zivot s ohledem
na tfi jidla za den. Samozrejmeé, pokud mate mimoriadné dlouhou
pracovni dobu nebo mimoridné aktivni metabolismus, moznd se
ukdze, ze potrebujete za den Ctyri jidla. To je v porddku, jen mezi
nimi ponechte dostateény ¢as, aby reakce hormont byla optimalni.

Hned na zacitek vim doporucu-
"ovn DEFIN'CE SNIDANE me, abyste pro jidlo prestali po-

uzivat tradicni terminy snidané, obed a veCere. My tomu rikdme
jednoduse prvni jidlo, druhé jidlo a treti jidlo. D4 vim to mnohem
vétsi svobodu dét si k jidlu, na¢ mate chut, co zrovna maji v obcho-
dé ¢i na trhu nebo co jste nasli v lednicce. A nebudete muset jist
k prvnimu jidlu potrdd dokola vajicka. To se za chvili omrzi.

Pokud jde o prvni jidlo, moc ho neodkladejte, i kdyz nemadte
hlad. Jestli nemdte po rdnu hlad, je to signdl, Ze vim hormony ne-
funguji tak, jak by mély. A jednou z nejlepsich cest, jak je znovu
nastartovat, je najist se rdno, kdyz je to biologicky vhodné.

V idedlnim pripadé snézte prvni jidlo do hodiny po probuzeni.
Nezalezi pfi tom, zda vstivite v Sest rdno nebo ve tri odpoledne po
no¢ni sméné - probudte se, najezte se.* To je dulezité.

Pripomindme, ze leptin ma denni rytmus svdzany s vasim stra-
vovacim rezimem. To znamenad, ze kdyZz zacnete béhem dne jist poz-
dé, muze se cely tento rytmus vychylit. V noci, kdy ma byt hladina
leptinu vysokd, tomu tak nebude. A kortizol, ktery je s dysfunkci

* Pokud brzy po probuzeni cviéite, pottebujete trochu jiny rozvrh. Dals{
doporuceni pro zajistént paliva pri vétsi aktivité prineseme v kapitole 21.
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leptinu ve vztahu korelace, vim bude zptisobovat dalsi chuté. Ob-
vykle to nebudou chuté na néco zdravého. Takhle snadno skoncite
po veleri hleddnim néceho k zakousnuti, coz vim o to vic narusi
fungovani hormond.

Dejte si tedy prvni jidlo co nejdrive po tom, co se vzbudite.

vng SﬂlEK Kﬂw N43 zdravy jidelni¢ek mtiZe obsahovat je-
den ¢i dva $ilky kdvy po rdanu, za nékolika

podminek. Za prvé, ten velky hrnek neni $dlek. Za druhé, pokud
salek kavy potrebujete jako prvni véc po ranu, znamend to, Ze vase
hladina kortizolu neni tak iplné optimdlni. Prili§ mnoho kavy pro-
blém jesté vice zhorsi, proto si jeji prijem hlidejte. Kavu si doprej-
te vzdy pred polednem, aby vim kofein nenarusoval spanek. Jeho
vliv nepodceniujte. Kofein navic silné potlacuje chut k jidlu, takze
pokud patrite k tém, kdo po ridnu prosté nemaji hlad, plati pro
vas tato zdsada: Prvni jidlo musite snist predtim, nez si vychutnate
kavu. Je to pro vase dobro.

Podle nasich zkuSenosti vdm dobré prvni jidlo postavené na bil-
kovindch a tuku, jez prindseji uspokojeni, a na zeleniné bohaté na
ziviny (nikoli tedy plné ovoce) poskytne ziklad pro to, abyste tolik
nepocitovali hlad, méli vyrovnanéjsi hladinu energie a mensi chuté
na sladké. Vybirat si dobré jidlo bude pro vas pak béhem celého dne
jednodussi. Netvrdime, ze si k prvnimu jidlu nemtzete dat Zddné
ovoce, jen z néj neudélejte hvézdu v hlavni roli.

Kazdé jidlo by mélo byt sestaveno tak, aby vis udrzelo v pohodé
az do toho dalsiho, aniz byste méli touhu nebo potfebu néco me-
zitim zakousnout. S tim, jak se pFizptisobite spalovani tuku (tento
proces zacne béhem nékolika dni, nez ale zaregistrujete jeho ucin-
ky, mize to trvat i par tydni), zaéne vase télo pohotovéji vyuzivat
tuk jako palivo. To vim pomutze vyhnout se pocitim hladu mezi
jidly, vykyvam energie a pocitim na omdleni.

[ Bl Obecné doporutujeme vyhnout se mezi jidly
SVACI"A UTOCI svac¢inam. Stravovaci ndvyky se kvali svaci-

ndm méni v jakousi pastvu, kterd muze narusit normdlni fungo-
vani leptinu, inzulinu a glukagonu a muze podporovat bezdécné
prejiddni. Nez ale odhadnete spravnou velikost porci, mtze to chvi-
li trvat, pokud jste se tedy nékterym jidlem dostatecné nenasytili

Yz o2z

a potrebujete dalsi jidlo, radéji si dejte svacinu, nez abyste byli celé
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hodiny podrazdéni, unaveni a hladovi. Svac¢ina by meéla vypadat

jako mensi jidlo a obsahovat bilkoviny a tuk — neddvejte si jen sa-
motnou zeleninu ¢i ovoce, samy o sobé vds nezasyti.

A konecné, posledni jidlo by mélo ukoncit vas denni stravovaci
rytmus. Pokud jste délali vSechno spravné, hladina hormont nasy-
ceni by méla byt veler nejvyssi, takze vecere by vas méla uspokojit
az do chvile, kdy ptjdete spat. Jestlize jste stile v pfechodovém
obdobi nebo je ve vasich centrech odmény, rozkose a emoci pevné
zakorenén ndvyk dat si zakusek, potlacujte chuté, jako by na tom
zaviselo vaSe zdravi.

Protoze tak to je.

Jidlo pred usnutim vim nejen narusi hladinu leptinu, ale mtze
branit uvolnovani ristového hormonu, ktery je zdsadni pro regene-
raci tkdni a rist a opravu mnoha bunék v téle. A kdyz si ddte néco
sladkého nebo bohatého na rafinované cukry, stoupne vdm navic
hladina inzulinu, takZe pak uprostfed noci zaZijete propad krev-
niho cukru. To ovliviiuje vylucovdni melatoninu, ktery ridi nase
spankové vzorce, a mizete se tak vzbudit ve dvé rdno hladovi a ne-
schopni znovu usnout.

Maminka méla pravdu. Nejezte pfed spanim.

SESTAVTE SI JIDELNICEK: BILKOVINY

e Kazdé jidlo postavte na zdroji bilkovin.

* Kazdé jidlo by mélo zahrnovat porci bilkovin o velikosti jed-
né az dvou dlani.

e Co nejcastéji si vybirejte kvalitni maso, ryby a vejce.

Z bilkovin vychdzime pri sestavovani jidelnicku cdste¢né pro-
to, ze takovd je naSe strategie pri nakupovani: prioritu v nasem
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rozpoctu ddvime vysoce kvalitnim zdrojim bilkovin. Existuji pro
to ale i vice védecké divody — vcetné toho, pro¢ uprednostnovat
bilkoviny zivocisné.

Za prvé, jak uz vime, bilkoviny jsou velmi sytivé a pomohou
vam zustat syti az do pristiho jidla. Za druhé, kdyz bilkovindm své-
Fite ustredni roli, pomtze vim to zajistit jejich dostateény prisun
v prabéhu celého dne. Kdyz jite jen trikrit denné, je to zcela zdsad-
ni. Vynechdni bilkovin z jednoho jidla znamend, Ze ta zbyld jimi
musite pretizit, aby byl jejich pfijem dostateény, a to mtze byt téz-
ké. A konecné za treti, zaclenéni bilkovin do kazdého jidla pomaha
stabilizovat hladinu krevniho cukru (diky glukagonu). Podminkou
je, ze neprijimate velké mnozZstvi potravin podporujicich tvorbu
inzulinu.

Ty uz samozrejmé nejite.

Je ndm jasné, ze k tomu mdte otdzky, protoze ,porce velikosti
dlané" se vétsiné lidi zd4 jako p#ili§ obecné voditko. Ddme vim tedy
nékolik dal$ich, ale zdroven pripomindme, abyste se analyzovanim
porci nenechali prilis zahltit. Na pfesné velikosti porci tolik nezdle-
zi, protoze si je upravite podle signila téla.

vz Y2

Velikost té nejtlustsi ¢asti vaseho zdroje bilkovin by méla zhruba
odpovidat velikosti vasi dlané. Pokud se vam tendi ¢asti (u lososa
nebo kutecich prsou) do dlané uz nevejdou, nevadi.

Pokud jde o vajicka, porce na jedno jidlo je tolik vajec, kolik jich
udrzite v jedné ruce. Obvykle tedy néco mezi tfemi a péti vajicky.
(Kdyz ma4 Dallas opravdu velky hlad, udrzi jich i $est.) Pro viechny
dimy, které na nds dotaz, co mély k snidani, ostychavé odpovidaji:
+Dneska jsem si dala vaji¢ko," mdme jednu poznimku.

At je vase rucka jakkoli drobna, bezpecné vime, ze udrzi vic
nez jedno vajicko.

Primérené mnozstvi bilkovin je klicem k celému nasemu planu.
A pokud si u néjakého jidla muzete dovolit byt opravdu velkorysi,
je to snidané. Bud'te k sobé tedy stédri. Ddle pripominame, Ze vejce
konzumujete celd. Uz jsme o tom ostatné mluvili. Polovina bilkovin
je ve zloutku, takze jite-li jen bilky, nebudete jich mit dost.

Uzeniny nasklddejte plitky na sebe zhruba do tloustky dlané.
U bilkovin roztodivnych tvart (tunik, krevety, svatojakubské mus-
le atd.) prosté odhadnéte porci velikosti dlané, jak nejlépe umite.
Opét si prilis nelamte hlavu presnou velikosti. Neradi bychom
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nékoho z vas vidéli, jak si v dlani sklddd puzzle z krevet. Je to na-
prosto zbyteéné a k tomu ponékud nechutné.

Nase doporuéeni zni: ,Porce bilkovin o velikosti jedné az dvou
dlani." Jak zjistite, zda mate pouzit jednu dlani, nebo dvé? Ridte se
tim, jak jste velcf a jak jste aktivni.

Pokud jste velci, zkuste porci na dvé dlané. Drobnéjsi z vas zkusi
jednu dlan. (Jestli nevite, zda jste velci, nebo mali, nemame vim
jak pomoci.)

Pokud jste velmi aktivni, at uz v praci (stavebni délnik, zahrad-
nik, hasi¢), nebo ve sportu a cvi¢eni, pouzijte dvé dlang. Jestli jste
méné aktivni, zkuste jednu dlan.

Pro poradek, nemdte jen tyto dvé moznosti. Vase porce muze mit
i velikost 1,25 dlang, 1,5 dlané, 1,942 dlané a cokoli mezi tim.

Tohle by nemélo byt slozité. VSichni mdte ruce. Vyberte si zdroj
bilkovin, pohlédnéte na néj, pohlédnéte na svou dlan a uvidite, ze
je to dobré.

1 1 Y@l Nékteti z vds se moZnd ptaji: ,Nepretizi
PRIHS B"'KOVIN mi takové mnozstvi bilkovin ledviny?" Ne-

7V 2

pretizi, a to ze t¥i divodu. Za prvé, pokud vase ledviny funguji
normélné, ani velké mnozZstvi bilkovin ve stravé (25 % z celkového
kalorického pfijmu) vim nezptisobi problémy. Studie ukazuji, ze
ledviny se dokdZou snadno prizptsobit a zvlddaji vylucovani od-
padnich produkta z metabolismu bilkovin. Tato adaptace neni ni-
jak skodliva. Za druhé, neminime vds proménit v masozrouty. Nase
doporucené porce bilkovin jsou primérené — dostateéné velké na to,
aby podporily aktivitu, regeneraci a tvorbu svalové hmoty, ale zdro-
ven nijak premrsténé. Za treti, i kdybychom doporucovali, at se pri
kazdém jidle nacpete masem k prasknuti, nejspis byste to nedoka-
zali. Nezapometite, Ze hutné zdroje bilkovin (z opravdového jidla)
jsou sytivé, takze je skutecné ndrocné se jich prejist. S prumyslové
zpracovanymi proteinovymi koktejly a dal$imi formami ,tekutého
jidla" je to ovSem néco jiného. Kulturisté je pouzivaji, aby nabrali
na vaze, protoze tekutych bilkovin do sebe dostanete spoustu driv,
nez si mozek staci vSimnout, Ze jste plni. My snad ale nejsme kul-
turisté, kteri se snazi pribrat za kazdou cenu.
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SESTAVTE SI JIDELNICEK: ZELENINA

* Zbytek talife naplnte zeleninou.

To je vSechno. Céast o zeleniné bychom na tomto misté mohli
ukondit. Dejte si na talif bilkoviny a zbytek talife doplnte zeleni-
nou. Muze to byt jednodussi?

Samozrejmé mdte par otdzek.

Za prvé, kdyz rikime naplnit, myslime naplnit. Sedm listkd Spe-
nitu vdm opravdu neposkytne sacharidy ani mikronutrienty po-
trebné pro zdravi. A nesnazte se ani aranzovat maso na taliri, aby
zabralo co nejvic mista. (Je vim snad dvanact?) Neméjte strach, nez
skonéime, budete mit nékteré druhy zeleniny natolik v oblibg, Ze
jim radi udélite misto. Vazneé.

Zaroven ale nejsme zadna zeleninova policie a netrviame na tom,
abyste denné sporddali svou vihu v zelenych listech. Také vime, Ze
v nékterych dnech nebudete vibec jist z talife — treba kdyz si ddte
misku kari nebo dusené smési, kterd se spole¢né se zeleninou rov-
nou pripravovala. Jen vim doporucujeme, abyste se do kazdého ze
svych tri jidel vynasnazili zaclenit zdravé mnozstvi zeleniny. Nic
vic a nic min, jen se snazte, jak nejlépe umite.

Abychom si zajistili riznorodéjsi stravu, radi pridavame ke kaz-
dému jidlu alespon dva druhy zeleniny, nékdy i vic. Talif plny zele-
nych fazolek muze pusobit dost nudné, a navic vim rozsifeni poétu
druht pomuze posilit také vyzivovou hodnotu jidla.

Co se tyka zeleniny, hodné vim pomtze, kdyz
budete mit po ruce Siroky vybér bylinek a ko-
feni. Volbou kofeni mtiZete v okamziku proménit chut jidla. (V na3i
Stravnikové mapé vim nabidneme spoustu piikladi.) Vyzkousejte
rimsky kmin, kajensky pept, bazalku, koriandr, oregano, kari, ces-
nek a cibuli... dokonce i stl! Vétsina soli v nezdravém jidelni¢ku
pochdzi z primyslové zpracovanych potravin, které uz nejite. Tak-
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Ze si bez obav pridejte par Spetek do jidla. Stridejte pritom jod-
izovanou kuchytiskou stl (kterd ¢asto v jidelni¢ku byva jedinym
zdrojem cenného jédu) s moiskou soli. Jen nezapomenite &ist nilep-
ky - budete prekvapeni, do kolika kofenicich smési se priddva cukr,
riizné vyplné a dal$i nezdravé prisady. (Jodizovana kuchytiska stl
vzdycky obsahuje malé mnozstvi cukru, ktery je nutny, aby jéd zt-
stal stabilni. To ndm ale nevadi — prinos jédu obsazeného v této
solitoto nepatrné mnoZstvi pridaného cukru spolehlivé pievazi.)

Na vybér mdte ze zeleniny, kterd je bohata jak na ziviny, tak na
sacharidy. Nemusite se bat brambor, fepy, petrzele a pastindku ¢i
raznych druhd dyné jen proto, Ze obsahuji sacharidy. Ujistujeme
vds, Zze nadmérnou konzumaci fepy nebo dyné si cukrovku jesté
nikdo neptivodil.* Jestli jste zdravi a aktivni, budete se muset na
pravidelné zarazeni této zeleniny bohaté na cukry dokonce zamérit,
abyste si pro svou aktivitu zajistili pohon. (To samoziejmé nezna-
mend, ze by se bramborové chipsy nebo hranolky pocitaly jako ,ze-
leninova priloha”. Ale to vés jisté ani nenapadlo.)

Nicméné mite-li nadvihu a rezistenci viiéi inzulinu, neni vhodné
naplnit cely talit stouchanymi brambory, protoze vi§ metabolismus
nezvlidd dobie Fdit energii a tato zelenina (zejména brambory) ma
vysokou energetickou hodnotu. V takovém pripadé zaradte do ji-
delnicku mensi mnozstvi druhd bohatych na sacharidy a dopliite je
zelenymi listy nebo jinou zeleninou obsahujici vice vlakniny.

VIE SI JIDELNICEK: OVOCE

e Zacnéte jednou nebo dvéma porcemi ovoce za den.
e Porce ma zhruba velikost pésti.

* Na podporu tohoto tvrzeni vijjimecné nemdme védeckou studii, ale pre-
sto jsme si dost jisti.
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Podle chuti pfidejte ovoce — bud pfimo do jidla, nebo si ho dejte
hned po ném. Ovoce by ovSem v jidle nemélo nahradit zeleninu!
Kdyz ho ale pouzijete jako prisadu nebo si ho doprejete jako slad-
kou tecku, skvéle vyuzijete jeho prirozenou a vyzivnou sladkost.

K ovoci ale také mame nékolik vyhrad, které se toci kolem zdravé
psychologické reakce a hormond. V zdsadé je mizeme shrnout do
dvou slov:

Ovocné smoothie.

Vime, Ze to znf opravdu zdravé. Bohuzel, rozmixovat si ridno
kopu ovoce do snidannového smoothie neni dobry ndpad. K tomuto
tvrzeni mdme nékolik divodda.

Za prvé, tekutd strava je sice praktickd, ale nevyvolivd stejnou
reakci nasyceni jako skutecné jidlo. Ovocné smoothie vds tedy ne-
nasyti tolik jako vajicka, Spenat a avokado, které musite zvykat
a polykat. Smoothie vds zaplni rychle, mezi jidly ale budete mit
hlad, obzvlast kdyz si ho dite samotné. Kdyz navic po ranu snite
prevdzné pouze ovoce, znamend to, ze chybéjici ziviny a kalorie
z bilkovin a tuku budete muset doplnit v dal$ich jidlech. Budete
tedy bud precpani, nebo nenajezeni, protoze do sebe potfebnou
porci na posezeni zkritka nedostanete.

Je také lepsi snist nékolik mensich porci ovoce béhem celého
dne nez velké mnozstvi najednou. Nezapomeiite, Ze fruktéza (je-
den z ovocnych cukri) se zpracovava v jatrech. Velkd porce ovoce
spofddand najednou muze jitra pretizit, zvldst pokud dosud boju-
jete s inzulinovou rezistenci nebo obezitou. Vyzkumy prokdzaly, ze
lidé, ktefi trpi témito poruchami, jsou na fruktézu citlivéjsi, takze
prijmout ji hodné najednou je pro né mimorddné nevhodné. Coz
neznamend, ze by to bylo zvldst vhodné pro ndas ostatni.

Z nasi zkuSenosti navic vime, zZe kdyz si rdno jako prvni véc do-
prejete divku cukru, je vyrazné pravdépodobnéjsi, ze ve zbytku dne
zakusite vykyvy energie, chuté na sladké a sziravy hlad. Myslete tedy
na to, ze prvni jidlo udd tén celému dni, jak z télesného, tak z psy-
chologického pohledu. Pokud prvni, co po probuzeni ochutnate, bude
cukr, mtze byt tézké zbavit se této chuti - a s ni i nutkani na sladké.
Kdyz ale vasim prvnim jidlem bude vyzivné a syté spojeni bilkovin,
zdravych tukd a zeleniny (a moznd pro chut pridite i kousek ovoce),
zahdjite den se stabilni, trvalou hladinou energie a zivin a s pocitem
uspokojeni a plnosti, ktery prichazi s jidlem, kterému nic nechybi.
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Nam se to taky zd4 o dost chytrejsi.

Netikime, %e nesmite k snidani z4dné ovoce. Rikdme jen, abyste je
nepili ani nejedli samotné. Jednou z nasich oblibenych snidanovych
kreaci jsou vajicka michand s posirovanymi broskvemi, Spendtem,
Cerstvou bazalkou a sekanymi pekanovymi ofechy — hutny zdroj
bilkovin, trocha zdravého tuku z oleje a pekant a pravé akorat pri-
rozené sladkosti z broskvi. Ovoce s vajicky tvori prekvapivé lahod-
nou kombinaci.

Hlavné ale nezapomernite na zeleninku.

Uz jsme zminili, Ze pokud sahdte po ovoci po kazdém jidle, abys-
te uspokojili zbytkové chuté na zdkusek, moznd bude dobré se nad
tim zamyslet. Vyporddat se se svymi navyky je pri trvalé zméné ji-
delnicku ta nejdualezitéjsi véc a zdkusek je moznd jednim z navykdg,
kterych bude lepsi se zbavit.

ZABIJTE CUKROVEHO DEMONA B e s
jujete s cukrovymi démo-

ny? Vsechno, jen ne sladké. Jak s oblibou rikd Dallas, tohoto démona
neporazite v souboji, jedina cesta je nechat ho vyhladovét. Védomé
se proto vyhybejte ovoci, ofechovym mdslim, ovocnym a ofecho-
vym ty¢inkdm a ¢emukoli dalsimu, co mutze podporit vase chuté
na sladké. Jestli mite opravdu hlad, sdhnéte po bilkovinich a tuku,
které vis uspokoji a zdroven jsou dostatecné kalorické, abyste vydr-
zeli az do dalsiho jidla. A misto ovoce po jidle vyzkousejte sdlek by-
linkového ¢aje. Nasim favoritem jsou smési s rooibosem, prirozené
bezkofeinové a s bohatou chuti, které vim mohou pomoci prolomit
navyk dat si po veceri sladkou tecku a nahradit ho né¢im uspokoji-
vym a zdravym.

Posledni pozndmka: V prirodé je ovoce velmi sezonni zdlezitosti,
béhem roku je dostupné vzdy jen kritce. Pokud se chcete prizpa-
sobit sezonnimu rytmu, jaky matka priroda zamyslela, jsme jediné
pro. Kdyz zjistite, ze v 1été, kdy je nabidka mistnich druht Cerstva
a lahodna, sahdate po ovoci ¢astéji, je to uplné v poradku. Vychut-
nejte si, co priroda nabizi, dokud mutzete. Zaroven to ale znamena,
Ze byste neméli jist tolik ovoce v zimé, kdy vétSina druhd sezonu
nemad.


http://www.melvil.cz/kniha-jidlo-na-prvnim-miste

JIDLO NA PRVNIM MISTE

SESTAVTE SI JIDELNICEK: ZDRAVE TUKY

e Vyberte si pro kazdé jidlo jeden nebo vice zdroju tuku.
e Ptidejte tuk v ndsledujicim doporu¢eném mnozstvi (na oso-

bu a jidlo).

Vsechny oleje: (olivovy, kokosovy atd.): porce velikosti jednoho az
dvou palct.*

Vsechna maisla: (kokosové mislo, ofechovd mdsla, pfepusténé
mislo): porce velikosti palce az dvou.

Olivy: jedna aZ dvé otevené (plné) hrsti.

Kokos (duzina/vloéky): jedna az dvé oteviené (plné) hrsti.
Orfechy a semena: az jedna zavfend hrst.

Avokado: pul az celé.

Kokosové mléko: ¢tvrtina az polovina 400g plechovky.

V této casti naseho stravovaciho plinu vétsSina lidi potrebuje
uklidnéni — nebo tvrdou lasku. Az dosud jste nejspis méli z tuku
mirnou fobii. (Vzhledem k dezinformacim, kterych se vim dostava-
lo, se nelze divit.) A ted si ptijdou bliznivi Hartwigovi a doporuéuji
vam na posezeni snist celé avokddo.

Chdpeme, Ze to zni trochu désivé... ale uz jsme o tom mluvili.

Za predpokladu, Ze mate zdravy jidelnicek, ktery nepodporuje
prejidini ani hormondlni nerovnovahu, z tuku ve stravé neptribe-
rete. Nezapomenite, Ze si potfebujete zajistit dostatek tuku na po-
kryti energetickych narokd a ziroven pro pocit nasyceni mezi jidly.
Nechceme ale tvrdit, ze kazdy musi do kazdého jidla zaradit celé

Vev, YV s

* Tady vdm ddme presnéjsi méritko, protoze pro lidi, ktet{ maji trochu
problém vnimat prostorové vztahy (jako Melissa), ,palce” mnoho nezna-
menaji. Jeden ¢i dva palce zhruba odpovidaji jedné ¢i dvéma polévkovym
1Zicim.

UKAZKA Z DRUHEHO AKTUALIZOVANEHO VYDANI KNIHY JIDLO NA PRVNIM MISTE
MOZNO SIRIT BEZ OMEZENI. KNIHU LZE ZAKOUPIT NA HTTP.//WWW.MELVIL.CZ/KNIHA-JIDLO-NA-PRVNIM-MISTE


http://www.melvil.cz/kniha-jidlo-na-prvnim-miste

PLANOVANI JIDELNITKU JEDNODUSE

avokddo. Nabizime vam rozsah, protoze kazdy jsme jiny — nékdo
drobny, nékdo robustnéjsi, nékdo velmi aktivni, jiny méné, nékdo
potfebuje pribrat a jiny zase zhubnout.

Jsme presvédceni, Ze sami vite, do které skupiny patrite.

Jestli jste drobnéjsi, ne pravé aktivni a potrebujete zhubnout,
zatazujte mnozstvi tuku podle spodni doporucené hranice. Pokud
jste Dallas (102 kg, aktivni sportovec s metabolismem pubertika),
budete asi potrebovat tuku vic, protoze vase situace si zadad vys$si
kaloricky prijem.

1 Ve skutecnosti pravdépodobné zakomponu-
VARENI v PRAXI jete do kazdého jidla vice nez jeden zdroj

tuku. Pri vareni vét$inou pouzijete olej a pravdépodobné budete
chtit pridat dalsi zdroj, ktery jidlu dodd texturu, chut nebo kiu-
pavost. Rozhodné to udélejte! Jen v pripadé obou zdroji zvolte
mnozstvi odpovidajici spodni hranici ndmi navrhovaného rozsahu,
a nemusite se bit, Ze byste v jednom jidle zkonzumovali prilis tuku.

Coz ndm pripomind, Ze vim musime fict, Ze s tukem budete
pri plinovani jidel pravdépodobné experimentovat nejvice. Zalezi
pritom na vasem aktudlnim zdravotnim stavu, télesné konstituci
a cilech. Tady je zdkladni pravidlo:

Nebojte se k doporuc¢enému mnozstvi néco pridat, nikdy ale
neubirejte.

Pokud jste podobny typ jako Dallas a télo vim fikd, Ze mdte jist
vic, nez doporucujeme, je to iplné v poradku. Jestli jste drobnéjsi
postavy, méné aktivni nebo stile bojujete s poruchou metabolismu,
drzte se na dolni hranici nasich doporuceni, ale vic prijem tuku
nesnizujte, ani kdyz se snazite zhubnout.

Vérte nam. N4§ model pocitd s bezpeénym, zdravym a trvalym
snizenim hmotnosti, protoze vime, ze pro véts$inu z vis je to dulezi-
ty cil. Nechtéjte proto systém prechytracit, jelikoz snaha zhubnout
rychleji se mize obratit proti vim. Nezapomente, Ze nejde o gramy
tuku ani kalorie, ale o hormony. Pokud budete dlouhodobé jist milo,
kiehkd hormondlni rovnovdha se vychyli. Navic budete neustile
hladovi, bez energie, a kvtli hladu a iinavé také podridzdéni. Jestlize
tedy chcete, volte mnozstvi u dolni hranice nasich doporucenych
davek, odolejte ale nutkani omezit prijem tuku jesté vic. At to zni
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jakkoli blaznivé, uz vite, ze méné jist muze byt pfi snaze zhubnout
kontraproduktivni.

MUZETE MIT ROZNOU SPOTREBU

Nakonec vim nds plan predame, abyste si ho upravili podle potre-
by, ale nejspi$ to neptjde hned. V minulosti jste vzhledem k psy-
chologickym faktorim a hormondlni nerovnovdze nemohli spolé-
hat na signdly, které vam télo posilalo. To se nezméni pres noc, a je
to tak v poraddku. Obecné trva par tydnt (nékdy i mésict) disledné
zdravého stravovani, nez se systém nastavi na spravnou droven.

Prvnich pdr tydnt pouzivejte nds rozpis jako zdklad. Provérujte
jej a hodnotte, jak se citite: Mate hlad? Nemadte hlad? Jste unaveni?
Podrizdéni? Zaroven vis ale Ziddme, abyste zpravy, které se vim
télo pokousi poslat, vnimali pfes filtr. Zfejmé vdm totiz zatim ne-
bude rikat pravdu. Podle nasich zkuSenosti se lidé s nevyrovnanym
mechanismem hladu déli na dva tdbory: ty, kdo maji hlad neustdle,
a ty, kdo ho vlastné nepocituji viibec.

Jestli mate pordd hlad, bud skute¢né nejite dost, nebo vim mo-
zek sdéluje, Ze jste hladovi, kdyz madte ve skute¢nosti jenom chut.
V prvnim pripadeé si k dalsimu jidlu udélejte o néco vétsi porci nez
naposledy a sledujte, zda to vas hlad utisi. Pokud ano, nasli jste

VY2

nové méritko pro své porce. Pokud ne, nejde jenom o hlad.

m Chuté se s opravdovym hladem snadno sple-
tou, my ale mdme rychly a jednoduchy test,
jak je rozlisit. Zeptejte se sami sebe: ,Mdm takovy hlad, Ze bych si
dal dusenou rybu s brokolici?" Jestli odpovidite ne, nemate oprav-
du hlad, jenom chut. Jdéte tedy na prochazku, zavolejte kamaradce

nebo vypijte sklenici vody a zkuste chuté zahnat. Pokud ale odpovi-
ddte ano, mdte urcité hlad - tak néco snézte!

Nékteri z vis budou mit opacny problém - prvnich pir tydnt
jednoduse nebudete mit hlad. C4steéné je to ddno tim, jak se hor-
mony vraceji k normadlu, ¢dstecné tim, zZe ted' jite véci, které mozku
vysilaji poctivé signdly o nasyceni.

Jestli vibec nemadte chut na jidlo, selsky rozum vam napovi, ze
to neni normdlni. V takovém pripadé musite signdly, které vim
télo posild, doCasné vypnout, nebo riskujete dalsi hormondalni
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nerovnovahu kvili chronickému nedostatku zivin. Nase tfi zdklad-
ni jidla denné predstavuji minimalni pozadavek pro vase energetic-
ké naroky, takZe je rozhodné snézte. Zvazte také, ze do svého dne
zaradite néjaky pohyb - sviznd prochazka, posilovdni nebo hodina
v télocvicné by vas apetit mély nastartovat. Béhem nékolika tyd-
nu by se vase hormony a mechanismus hladu mély zacit regulovat
samy, takZe budete moci svému télu skutecné naslouchat.

Prevzit veleni nad svym jidelnickem byste méli byt schopni bé-
hem nékolika tydnti po zméné. Je to moznd vibec nejdulezitéjsi
krok v celém programu. Jakmile tedy budete pripraveni, zacnéte si
sloZeni stravy uzptisobovat podle signdlt, které vam dava télo.

Potrebné nastroje jsme vim poskytli. Prijde cas, kdy bude treba
z kola odmontovat pomocnd kolecka. Vérime, ze rizeni prijmu po-
travy vim pujde skvéle. Mdme pro to tfi divody.

1. Osvojujete si novy vztah k jidlu: vénujete mu patfi¢ny
Cas, dukladné zvykate, vychutndvate si kazdy kousek a jste
u jidla védomeé pritomni.

2. Davite si na talif dobré jidlo: takové jidlo si nezahriva
s vasi mysli ani s vasimi hormony.

Takze...
3. Budete moci davérovat tomu, co vam télo rika.

Moznd poprvé v zivoté se budete moci spolehnout na to, Ze vim
télo rekne, co potfebuje. Hurd a slidva! Protoze si vybirite dobré
jidlo, a navic s nim jinak zachdzite, budete védét, ze kdyz se citite
hladovi, mite skute¢né hlad (a ne jenom chut nebo projevy hypo-
glykémie). Co tedy udélite? Inu, néco snite!

Kdyz se citite plni, vite, ze jste skutecné plni, protoze jste dali
jidlu dostatek casu, aby do vaseho mozku doputoval sprivny sig-
ndl, a vase hormony funguji, jak maji, a reguluji vas apetit. Co pak
udélate? Odlozite pribor!

A kdyZ madte mezi jidly hlad nebo pocitujete slabost, zazivite
vykyvy energie nebo vds vykon v télocvi¢né a pri sportu ponékud
klesd, muzete z toho vyvodit, Ze nejite dost. Jak zareagujete? Dite
si k jidlu vzdy o trochu vétsi porci!

Vidite? Uz ted vam to jde skvéle!

Takhle to tedy funguje.
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Naplanujte si prvni jidlo podle nasich rad a svého nejlepsiho od-
hadu. Jezte pomalu, dikladné Zvykejte a béhem traveni se uvolnéte.
Po patndcti az dvaceti minutdch zhodnotte, jak se citite. Mdite jesté
hlad? Pokud ano, snézte jesté néco, predevsim vic bilkovin a tuku.
Pak zhodnotte pocit hladu, energii a celkovou naladu v dobé zbyva-
jici do dalsiho jidla. Mate vl¢i hlad uz hodinu pred veceri? Jste bez
energie? Byli jste podrdazdéni, maldtni, unaveni? Pokud ano, musi
byt vase pristi jidlo vetsi.

Délejte malé zmény. Kdyz jste zjistili, ze mite mezi jidly trochu
hlad, nemusite hned zdvojndsobit porce. Zkuste pridat vic bilkovin
a tukt a sledujte, zda to pomutze. Kdyz ano, mate sviij novy osob-
ni rozpis. Jestli ne, pridejte dalsi tuk, ktery je klicovym faktorem.
Pridavejte tuk po troskich, dokud nedosdhnete optima - dost jidla
na podporu aktivity, energie a apetitu, ale ne tolik, abyste zacali byt
ochabli nebo pribirat na vize.

V4as osobni rozpis velikosti a slozeni porci se také bude postu-
pem casu ménit. S tim, jak se zméni vase aktivita, zhubnete nebo
naberete svalovou hmotu, zméni se i vase vyzivové potreby. Vzdyc-
ky je proto dilezité naslouchat signdlim téla. Nespoléhejte na to,
Ze dne$ni , dokonaly" rozpis vdm bude slouzit i za rok.

Priveé jste se stali odborniky na plinovini jidelni¢ku!

Blahoprejeme!
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KAPITOLA 19

WHOLESD:
OPETOVNE ZAVADENI

.V programu jsem dosdhla takovych vysledkii, v jaké jsem ani nedoufala.
Doslo mi, ze opravdu neumim zachdzet se svymi chutémi a nevim, kdy
prestat jist. Kazdodenné jsem si kladla otdzku: Jak dostanu ta nutkdni
pod kontrolu? Pro¢ mdm pocit, Ze vSechno to nezdravé jidlo potrebuju?’
Whole3o je odpovéd. Od doby, kdy jsem s timto programem zacala, jsem
nepocitila nezvladatelnou touhu nacpat se nezdravymi vécmi. Kdyz se
rozhoduju, co si ddm k jidlu, uz nemusim svddét zdpas sama se sebou. Je
to jednoduché — vim, Ze to, co jim, mi prospivd, a budu tak jist i naddle.”
—Aubrey H., Manassas, Virginia

PROGRAM WHOLE30: OPETOVNE ZAVADENI

Po skonceni programu postupujte podle tohoto vzorového
planu na opétovné zavddéni. Ve zbytku jidelni¢ku v tomto
obdobi stile dodrzujte pravidla Whole3o.

1. DEN: VyzkousSejte a zhodnotte lusténiny.

4. DEN: Vyzkousejte a zhodnotte obiloviny bez lepku.

1. DEN: Vyzkousejte a zhodnotte mlééné vyrobky.

10. DEN: Vyzkousejte a zhodnotte obiloviny obsahujici lepek.

Na cely mésic jste z jidelnicku vyloudili pridané cukry, alkohol,
obiloviny, lusténiny a mlé¢né vyrobky.
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Cas od ¢asu byste si mo#n4 ale porad radi dali pivo, misku zmrz-
liny nebo si namazali toast arasidovym maslem a dzemem.

Jsme rozhodné pro. (Pfekvapuje vis to? Jime zdravé, ale nejsme
automaty.)

VyuZijte ale tsili, které jste do programu vlozili, jako odrazové-
ho mistku k tomu, udélat to chytfe. Ano, i tady budete muset byt
trpélivi — nezahod'te poslednich t¥icet (nebo vice) dni! Vénovali jste
cenny Cas CiSténi svého organismu, dali jste télu prostor k uzdra-
veni. Pokud ale hned dal$i den pobézite a nacpete se palacinkami,
pizzou, zmrzlinou a pivem, jak budete védét, az vim v noci bude zle
(a to si piste, ze bude), co vase priznaky zptisobilo? Boli vas b¥icho
kviali smetané, nebo snad kviali mouce? Boli vads hlava kvili cukru,
alkoholu nebo obojimu? A odkud se vzaly ty pupinky — mtze za né
sdja, mléko, nebo cukr? Takovd $koda. Dali jste do toho spoustu
¢asu a usili, a nechali si uniknout klicovou prilezitost poucit se ze
svych zkuSenosti.

Tady je postup, ktery doporuc¢ujeme my: zavadéjte ,zdravi skod-
livd" jidla zpét do jidelni¢ku po jednotlivych skupindch, a ve zbyvajici
Céasti stravy ddl co nejpresnéji dodrzujte pravidla Whole3o. Vnimej-
te to jako védecky experiment, ve kterém Whole3o funguje jako
+kontrolni skupina" a prévé hodnocend skupina potravin jako ,ex-
perimentdlni skupina”. Jisté, fada ,experimentilnich” jidel bude
obsahovat i pridany cukr, klicem ale je nekombinovat v den testu
ruzné skupiny potravin.

i VA B Moznd bychom to nemuseli rikat, ale po-
NECHYBI VAM To kud vdm urcité jidlo nebo napoj, o kte-

rych vite, Ze vasemu zdravi neprospivaji, nechybi, neobtéZujte
se s jejich opétovnym zavadénim. Jestli jste prosli Whole3o, aniz
byste jen malinko zatouzili po ¢edaru, martini nebo ¢ernych fazo-
lich, pro¢ se zabyvat jejich ,testovinim"? Vratte zpét pouze ta jidla,
o kterych si myslite, Ze je opravdu budete chtit ¢as od ¢asu zaradit.
Zbytek nechte historii.

OPETOVNE ZAVADEN( VE VEDECKEM DUCHU

Tady je vzorovy plan desetidenniho vraceni potravin do jidelnic-
ku. Bez obav zmérite jednotlivé skupiny a konkrétni jidla tak, aby
to vyhovovalo vasim potrebim.
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1. den: Zhodnotte lusténiny, ve zbytku jidelnicku dodrzujte
pravidla Whole3o. Zkuste si dit na jablko k snidani trochu buri-
kového madsla, k obédu misku polévky miso a jako prilohu k velefi
Cerné fazole. Sledujte, jak se citite. Na ndsledujici dva dny se vratte
k Whole3o a v§imejte si, co s vimi zména déla. Pozorné zhodnotte
své zkuSenosti a rozhodnéte se, v jaké podobé, v jakém mnozstvi
a jak casto zaradite lusténiny do svého pravidelného jidelnicku —
pokud vibec.

4. den: Zhodnotte obiloviny bez lepku (kukutice, ryze, zaru-
¢ené bezlepkovy oves, quinoa atd.), ve zbytku jidelni¢ku do-
drzujte pravidla Whole3o. Dejte si porci bilé ryzZe, pir kukuric-
nych tortillovych chipst a krajic bezlepkového chleba. Sledujte, jak
se citite. Na ndsledujici dva dny se vratte k Whole3o a vsimejte si,
co s vimi zména déla. Pozorné zhodnotte své zkusenosti a rozhod-
néte se, v jaké podobé, v jakém mnozstvi a jak Casto zaradite bezlep-
kové obiloviny do svého pravidelného jidelni¢ku — pokud vibec.

7. den: Zhodnotte mlé¢né vyrobky, ve zbytku jidelnicku do-
drzujte pravidla Whole3o. Rino zaradte jogurt, odpoledne kou-
sek syra a po vecefi zmrzlinu. Sledujte, jak se citite. Na ndsledujici
dva dny se vratte k Whole3o a v§imejte si, co s vimi zména déla.
Pozorné zhodnotte své zkuSenosti a rozhodnéte se, v jaké podobg,
v jakém mnozstvi a jak casto zaradite mlécné vyrobky do svého
pravidelného jidelnicku - pokud vibec.

10. den: Zhodnotte obiloviny obsahujici lepek (cokoli vyro-
beného z pSenice, Zita nebo jeémene), ve zbytku jidelni¢ku
dodrzujte pravidla Whole3o. Lepek je natolik problematicky, ze
ho chceme oddélit od ostatnich obilovin, abyste ho mohli zhodnotit
zcela samostatné. Snézte béhem dne muflin, dva krajice celozrnné-
ho pseni¢ného chleba a porci téstovin z celozrnné psenice jako pri-
lohu. Sledujte, jak se citite. Na nasledujici dva dny se vratte k Who-
le3o a v$imejte si, co s vami zména déld. Pozorné zhodnotte své
zkuSenosti a rozhodnéte se, v jaké podobé, v jakém mnozstvi a jak
Casto zaradite obiloviny obsahujici lepek do svého pravidelného ji-
delnicku - pokud vibec.
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JIDLO NA PRVNIM MISTE

"EN“PADNY JOG“R]’ Na misté je jedno varovani. To, Ze vim
toast nebo sklenice mléka nezpusobily

bolesti b¥icha, neznamend, Ze nevyvolavaji fyziologické (a psycho-
logické) poskozeni. Chuté, hormondilni nerovnoviha, propustnost
stfeva a zdnét probihaji ¢asto, jak uz jsme zminili, tiSe, v pozadi.
Po jednom nebo dvou setkdnich s urc¢itou potravinou si nemusite
v§imnout zddnych zfejmych Glinkd, za par dnd nebo za tyden vds
ale mohou dohnat. Navic mtzete mit tendenci zlehcovat zavaznost
vlivi nékterého jidla, protoze ho jednoduse mdate opravdu radi. Je
ale dulezité, abyste pfi rozhodovani o tom, kterd jidla po Whole3o
vratite do svého jidelnicku, své zkuSenosti zhodnotili peclivé a po-
ctivé.

Tyto nedocenitelné informace a povédomi o vlastnim téle a jeho
reakcich, které jste si tvrdé odpracovali, jsou vyznamnou souédsti
programu Whole3o. Maji obrovsky vliv na to, jak budete jist v bu-
doucnu. Béhem velmi kratké doby jste se dozvédéli, jaky vliv maji
ve skutecnosti jidla, kterd jsou podle nds nezdravd, na vads osobné.
Provedli jste védecky experiment sami na sobé, a ted je ¢as vyuzit
ziskané znalosti pri vytvareni novych, celozivotnich stravovacich
navykd.

Nerekneme vam, kudy mate vést svou osobni hranici pro to, co
vim ,stoji za to". MoZnd vdm zmrzlina vdZné narusuje traveni, ale
vy ji mdte opravdu radi, takze se rozhodnete, ze vim za to stoji.
To je zcela na vis. Ale snad ted prinejmens$im oceniujete, ze zndte
nésledky snédené zmrzliny, takze si nepochutndte na pohiru pred
niroénym tréninkem nebo na schtizce. Stanovte si vlastni hranici
a udélejte si vlastni zdvéry. Vyuzijte své zkuSenosti z programu
Whole3o k tomu, abyste se rozhodovali chytre a v souvislostech.

Sndz se to fekne, nez udéli?

Priavé proto je ndsledujici ¢dst vénovdana tomu, jak proménit
zkuSenosti z Whole3o v trvale udrzitelné, zdravé nivyky. Protoze
pravé o to jde: ne o kritkodoby ndpravny prostfedek ani o doc¢asné
feSeni, ale o vytvoreni celozivotnich navykd, diky kterym budete
vzdy sméfovat k tomu, co je ,zdravéjsi”.

Zni to az prilis dobre na to, aby to byla pravda?

Ale ne.

Ve skuteCnosti uz jste ddvno vykrocili na cestu.


http://www.melvil.cz/kniha-jidlo-na-prvnim-miste

DOPLAKY ZDRAVE STRAVY

MULTIVITAMINY

Uzivini multivitamind mozna nemusi byt Spatny ndpad. Vime sice,
Ze ziviny, které ziskdvime ze stravy, na sebe v téle krasné a slozité
reaguji a pomdhaji ndm tak ke zdravi, jakého s dopliiky jednoduse
nelze dosdhnout. Na druhou stranu je ale idealistické predstavovat
si, ze ziskame kompletni vyZivu jen ze stravy a naseho prostredi.
Koneckoncti, nejime vzdycky tak, jak bychom méli, a nd§ moderni
svét (ptida, voda i samotnd semena) ndm nemusi v potravinich na-
bizet tolik vyzivy jako driv.

Mikronutrienty v multivitaminovych pfipravcich se nicméné co
do biologické vyuzitelnosti zdaleka neblizi svym protéjskam ziskd-
vanym ze stravy a nékteré ze syntetickych vitamint v téchto dopl-
ncich mohou byt dokonce $kodlivé. I kdyz se tedy maximdlné sna-
zite jist skutecné jidlo, injekce mikronutrientt z dobfe vyvazeného
multivitaminového pripravku muze vasemu zdravi stile prospét.
Jenom nezapominejte, Ze mikronutrienty v multivitaminovych tab-
letkach se co do biologické vyuzitelnosti ani zdaleka neblizi tém ve
skute¢ném jidle — vzdycky tedy davejte prednost vitaminim a mi-
nerdlim, které ziskdvite z rostlin a zivoéicht na svém talifi.

Obecné doporuceni: Zrejmé neuskodi.

Maidme ridi pfipravek Pure Encapsulations Nutrient 950 s vita-
minem K, ktery obsahuje skvéle vyvazeny soubor mikronutrient
v podobdch, ve kterych je vase télo dokiZe skute¢né vyuzit. (P¥ipo-
mindme, ze fakt, Ze se néktery prvek ve vyrobku technicky vzato
nachdzi, je$té neznamend, ze je vyuzitelny. Na kvalité tady opravdu
zdlezi.
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