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JAK ZACIT A USPET



Proc jidelnicky s recepty?

Neustale se mé nékdo pta na jidelnic-
ky na miru a ja neustale vysvétluji,

ze je nedélam, jsou zbytecné. Kazdy
jsme unikatni a kazdy mame jiny vy-
dej energie, jiny metabolismus. Do hry
vstupuje mnohem vice faktort nez jen
hmotnost, vék a vyska. Mezi ty nejcas-
téjsi patri stres a pohyb. Vsichni jsme
jedinecni a kazdy mame v prubéhu dni,
tydnti a mésict vzdy ruzné energetické
naroky. Nékteré dny jsme bez pohybu,
jiné naopak velice aktivni. Tim padem
je energeticky vydej v prabéhu dni

a tydnu odlisny a s tim souvisi 1 pri-
jem. Velice detailné se o tom rozepisuji
v knize Jak pdlit a neukladat. Najdete ji
na webu fitplan.cz.

Casté dotazy tykajici se jidelnickt

mne primely k tomu, abychom se spolu

s manzelkou spolecné zamysleli nad
problémem, ktery zdanlivé nemeél reseni.
Polozili jsme si dvé otazky: ,,Jak vytvorit
univerzalni hubnouci jidelnicek? A je
vubec mozné, aby skutec¢né fungoval?*
Dnes jsme presvédceni, ze to mozné je.
Pravdépodobné nemusi vyhovovat tiplné
kazdému, ale hodné lidem pomtze, a to
nas donutilo dotahnout projekt do konce.

Zabralo to ale neskutecné mnozstvi
prace a casu, které v knize nikdy nebu-
dou vidét. Dlouhé mésice jsme zkouseli
razné varianty a jednu po druhé je za-
vrhovali jako nefunkéni nebo prilis kom-
plikované. Nakonec jsme se dopracovali
k verzi, kterou drzite v ruce.

Driv nez prejdete k jidelnicktim, vénujte
par minut 1 nasledujicimu textu:

Univerzalni neznamena jednoduchy.
Prestoze nejsem fanouskem pocitani
kalorii, musely se jidelnicky néjak ukot-
vit, a s kalorickym prijmem tudiz pra-
covat. Navic si potrebujete nejprve par
veci spocitat, nez si vyberete variantu,
ktera vam bude vyhovovat. Jinak to fun-
govat nebude.

Kaloricky deficit ale nikoho dlouhodobé
nezachrani. Jde jen o jednu cast skla-
dacky. Dulezité je nemit hlad. Toho lze
docilit spravnou kombinaci makrozivin.
Proto jsme se se zenou pri sestavovani
jidelnickt zamérili predevsim na tyto
pomeéry. Vsechna jidla prosla prisnou
kontrolou. Do jidelnickl jsme nakonec
zaradili jenom ta s (prevazné) nizsim



obsahem sacharida a bez lepku. Takova
strava ma na spalovani tuka nejlepsi
dopad. Nehoni vas mlsna, a tim padem
ani nevadi mensi kaloricky deficit. Citite
postupné prizpusobi a zacne vyuzivat
energii ulozenou v tukovych tkanich.
Tim padem, kdyz to hodné zjednodusim,
hubnete.

Kdo za jidelnicky a recepty
stoji?

Na této druhé knize se podilelo vice
lidi. Konkrétné tri, a tady vam je jen
ve strucnosti predstavim. Damy maji
samoziejme prednost:

Michaela Novakova

Misa pred lety absolvovala kurz vyzi-
vového poradenstvi, kde se detailnéji
seznamila s praktikami vyzivovych
poradcu. Od malicka rada vari, a tak
s1 to vsechno kolem nakupt a pripravy
jidla prosté umi zorganizovat. Je to
praveé ona, kdo pripravil pro tuto knihu
kalorické kategorie spolu s poméry
makrozivin, poskladala jednotlivé jidel-
nicky a doplnila radu uziteé¢nych infor-
maci pro usnadnéni si prace v kuchyni.



Lucie Grusova

Lucka nam poskytla pristup ke svym
receptim a povolila vybrat ty, které
nam umoznily jidelnicky sestavit. Lucka
je autorka blogu paleosnadno.cz a pra-
videlné se objevuje na prednich pric-
kach v soutézi Blogerka roku nebo Food
blog roku. Nenechejte se zmast nazvem
,paleo v .doméné. Lucciny recepty jsou
prosté k sezrani a krom skvélé chuti je
spojuje fakt, Ze jsou vsechny bez lepku
a pridaného cukru. Uvarte, ochutnejte
a uvidite.

Petr Novak

Moje malickost, autor webu fitplan.cz

a knihy Jak palit a neukladat, které jiz
pomohly tisicim lidi pochopit fungovani
jejich téla a zbavit se tak prebytecnych
kil. Sam jsem resil problém s velkou
nadvahou, a protoze jsem lenoch, sna-
zil jsem se ho vytesit co nejrychleji

a bez vétsiho utrpeni. Precetl jsem
desitky studii, vyhodnotil je a nakonec
se mi povedlo shodit béhem par mési-
cu 23 kg. Néjakou dobu jsem poradal
Uspeésny kurz vénovany spalovani tukt
a nakonec o tom napsal knihu. V této
knize jsem testoval jidelnicky a doplnil
informace, které je dobré védeét, nez se
do toho vseho pustite.

Jelikoz je kniha spolecnym dil(k)em nas
vsech, na nasledujicich strankach k vam
budeme ,,promlouvat” v mnozném c¢isle.



Pocitat, ¢i nepocitat kaloricky

prijem?

Vétsina lidi pocitani kalorii nesnasi.
Tak proc¢ se jim zabyvat? Ma to vibec
cenu? Tradiéni dietologie je zaloZena
predevsim na kalorickém prijmu. Ji-
delnicky jsou sestavovany praveé podle
poctu kalorii. Bézny dietolog vam na za-
kladé vstupnich udaja sestavi jidelnicek
tak, aby odpovidal vasemu kalorickému
prijmu. A pokud je to zodpovédny dieto-
log, jidelnicek navrhne i podle poméru
tukt, sacharida a bilkovin, které byste
meli za den prijmout, a zohledni 1 dalsi
potireby svého klienta.

Nejsme priznivei pocéitani, protoze tato
cesta dlouhodobé nevydrzi. Po case vas
vecné pocitani stejné omrzi a prestane
bavit. A jesté ke vSemu neni nikterak
dokonalé. Lidé leckdy baziruji na kaz-
dém gramu prijimané potraviny, a pri-
tom jiz samotny vypocet toho, kolik
kalorii maji denné prijmout, je cisté
orientacni.

Problém s tradi¢ni dietologii vidime

1 v pomérech jednotlivych makrozivin.
Na zakladé zkusenosti vlastnich 1 dal-
sich tisict lidi vime, Ze sacharidi by
vétsina lidi neméla prijimat vice nez
priblizné 100 g/den. Coz bohuzel vétsina
vyzivovych poradcu stale ignoruje.

Jak jsme uz jednou psali, co ¢lovék, to
original. Co clovek, to jiny kaloricky
prijem, jiné pozadavky na makrozivi-

ny a mikroziviny. Kazdy ma jiz néco

za sebou a na kazdého ptsobi jiné okolni
stravovaci navyky ¢i pokusy zhubnout,
ale i stres a rada dalsich faktort. Prosté
kazdy jsme unikatnim spojenim gene-
tickych a okolnostnich vlivi. Proto by
vypocet musel obsahovat radu dalsich
vstupt, které vsak nezohlednuje.

Takze vSechno je beznadéjné, nikdy
nezhubnu a tahle kniha je mi naprosto
k nicemu?



Rozhodné ne! To by byl velice spatny
pristup. Pro radu lidi je praveé stano-
veni si a dodrzovani kalorického prijmu
nejdulezitéjsim pocinem. Je to start.
Zacatek na dlouhé cesté za vysnénou
postavou a zménou zivotniho stylu. Proc
se tedy branit nécemu, co vas dokaze
nastartovat a nasmérovat k vytouze-
nému cili? Casem to vse ptijde samo,

1 bez poctua, uvidite.

Spalovani tukt na zakladé kalorického
prijmu vychazi z jiz zminovaného jedno-
duchého principu, kalorického deficitu.
Chcete-li zhubnout, musite prijmout
méneé nez vydate, coz jednoduse receno
zabezpecite tim, ze snizite prijem potra-
vy, €1 zvysite télesnou aktivitu, anebo
zkombinujete oboje.

Pracovat pouze s kaloriemi a deficitem
je velice omezeny pohled. Kratkodobé
mozna funkcéni, dlouhodobé je ovsem
k niéemu. Proto jsme se zamérili jak
na kalorie, tak 1 na samotné makro-
ziviny a jejich pomér. Pomér, o kterém
s1 myslime, Ze je spravny a vhodny pro
vétsinu lidi.



Jak zjistime potrebny kaloricky

prijem

Odrazime se od urceni optimalni ener-
getické spotreby, tzv. bazalniho metabo-
lického vydeje (zkracené BMR z anglic-
kého basal metabolic rate). Vyse BMR
je priblizné mnozstvi energie, které télo
potirebuje, 1 kdyz se ani nepohne. Tohle
prumeérné denni minimum prosteé télo
prijmout musi. Pak jiz staci vysledek
navysit o denni aktivity a je to.

Orientacni denni energeticky vydej si
muzete v rychlosti spocitat na webu:
fitplan.cz/kalkulacka. Pro urceni BMR
s1 zde muzete vybrat ze dvou metod vy-
poctu.

Protoze jste urcité zvidavi a chcete vé-
dét, jak se orientaéni denni vydej ener-
gie pocita, tak pro vas mame 1 vzorecky
a detailni vysvétleni.

Nejprve se vypocitava jiz zminény bazal-
ni metabolicky vydej, pro ktery existuje
vice metod vypoctu. My zminime rovnici

Mifflin — St. Jeor a Katch — McArdle.
Prvni rovnice, navrzena Dr. Markem

Mifflinem a Sachiko St. Jeorovou, vysla
podle studie americké dietologické aso-
ciace publikované v roce 2005 z porov-
nani rtiznych rovnic jako nejpresnéjsi.
Druha rovnice zaklada vypocet na zna-
losti procenta télesného tuku. Pokud ho
znate, doporucujeme pouzit tuto rovnici,
protoze ji povazujeme za presnéjsi.

Vzorce vypoc¢tu BMR (v kcal*/den)
Rovnice Mifflin — St. Jeor

pro muze:
I0Xw+6,25Xs—5Xa+5h

pro zeny:
1I0Xw+6,25 Xxs—5Xa—161

Vyznam:
w  — hmotnost (kg)
s —vyska (cm)

a —vek (roky)

*  Pozor, neplette si kcal a kd! 1 kcal = 4,184 kJ



Rovnice Katch-McArdle
pro muze i Zeny:

370 +[21,6 x w x (1 — £/100)]

Vyznam:
w  — hmotnost (kg)
f  — procento télesného tuku (%)

A pak uz se jen vysledné BMR vynasobi
koeficientem, ktery zohlednuje miru
vasi denni aktivity.

Aktivita Koeficient
sedavy zivotni styl 1,2
velmi lehka prace 1,3
lehka prace 14
aktivity charakteru rekrea¢niho sportu 1,5
stfedné naro¢nd prace 1,6
aktivity typu organizovaného sportu 1,7
tézka prace 1,8
aktivity charakteru zavodniho sportu 1,9
fyzicky ndrocné zaméstnani 2,0

A to Je cely princip pocitani kalo-
rii. Zadna velka véda. Matematika
na urovni zakladni skoly.




Pokud chceme hubnout, musime logic-
ky prijmout o néco méné. Pro optimal-
ni dbytek vahy se doporucuje snizit
kaloricky prijem denné o 15—-20 %.
Neékde se také uvadi snizeni o 500

az 1 000 kcal/den. Na druhou stranu
by u zen denni prijem kalorii nemél
klesnout pod 1 200 kcal a u muzt pod
1 800 keal.

Pro zenu ve véku 35 let, s vahou 70 kg,
vyskou 164 cm, ktera necvi¢i a nema
fyzicky namahavou praci, by vypocet
podle rovnice Mifflin — St. Jeor vypadal
takto:

10 x 70 + 6,25 X 164 — 5 x 35 — 161 =
1389 x1,2=1 667 kcal/den

Strava se na hubnuti podili nejvétsi
moznou mirou. Vétsinu uspéchu pri
hubnuti ma na svédomi praveé spravna
strava, a tak chce-li nase zena z pri-
kladu zhubnout, zaradi do svého jidel-
nicku zdrava jidla a snizi prijem kalorii
na 1 300 kcal/den.

Jak zjistime procento télesného
tuku?

Mame hned nékolik moznosti. Tou prvni
jsou chytré vahy a tukoméry. Pristroje,

které dokazou s vétsi nebo mensi pres-
nosti urcit % tuku v téle spolecné s dal-
simi udaji. Jejich pouziti je pohodlné

a v nékterych pripadech jsou vam schop-
ny ukazat 1 predchozi namérené hodno-
ty. Nevyhodou vsak je, zZe ne kazdy chce
do porizeni chytré vahy investovat.

Dalsi moznosti jsou pristroje, jako je
InBody (existuji riizné typy). Vyhodou
InBody je, Ze poskytuji komplexnéjsi
analyzu slozeni téla. Béhem chvilky tak
zjistite, jak to s vasi obezitou vlastné

je. Celé méreni na InBody je zalozeno
na tom, zZe télem probiha slaby proud,

a protoze svaly, voda 1 tuk maji jiny od-
por, dokaze zmeérit, z ceho se télo sklada.
Dozvite se, kolik v téle mate svala, tuku
1 vody. Budete také védet, kolik tuku
mate ulozeno v jednotlivych ¢astech
téla. Ve vétsineé pripada byvaji vysledné
hodnoty doplnény o interval, ve kterém
byste se méli pohybovat vzhledem ke
své vysce a véku. Méreni doporucujeme
absolvovat ve chvili, kdy se rozhodnete
zmeénit zivotni styl, a nasledné opakovat
s odstupem minimalné jednoho meésice.

Kromeé chytrych pristroji se pro zmeé-
reni télesného tuku vyuziva také tzv.
kaliperacnich klesti. Kaliperacnimi
klestémi se meéri tlouska podkozni rasy.



Méreni se provadi na jednom nebo vice
mistech. Zpravidla ¢im vic mist na téle
nameérime, tim ziskame presnéjsi idaj.
Nameérené tdaje se nasledné porovna-
vaji s tabulkou, ktera se dodava spolu

s kaliperem. Mozna vas to prekvapi, ale
udaje ziskané pomoci této metody byvaji
velmi presné.

Orientac¢ni hodnotu procenta télesného
tuku si také mizeme spocitat za pomoci
kalkulacek, které jsou volné dostupné
na internetu.



Mame spocitano, co dal?

Pokud chcete zhubnout a pridrzet se
kalorického prijmu, byva nejtézsi nejen
zacit, ale 1 sestavit, co jist, aby strava
byla pestra, chutn4, neodradila a ne-
meli jste porad hlad. Travit kazdy den
spoustu ¢asu v kuchyni se nikomu
urcité nechce. K tomu vsemu jsme pri
pripravé receptt/jidelnickt prihlizeli.

Kucharka prinasi inspiraci pro tri-
tydenni jidelnicky, a to hned ve trech
variantach dle kalorického prijmu:

e 1300 kcal/den
e 1500 kcal/den
e 1800 kecal/den

Na zakladé vypoctu si vyberete varian-
tu, ktera pro vas bude nejlepsi.

Diky jidelnicktim a receptiim v této
knize se staci jen rozhodnout, kdy
nastane vas den D, nakoupit, uvarit

a zacit budovat nové stravovaci navyky.

Recepty vam oteviou nové obzory.

Po trech tydnech pochopite, ze nékteré
suroviny maji mnohem s$irsi vyuziti,
nez jste si treba mysleli. Jak uz vite,
autorkou vsech receptt, kromé kralov-
skych karbanatka a salatu s rajcaty, je
uzasna Lucie Grusova. Vydala nékolik
uspésnych kucharek, jejichz prehled
dohledate na jejim webu paleosnadno.cz.
Takze jestli vam po tirech tydnech dojde
inspirace, vite, kde hledat.

Lucéiny recepty jsme nevybrali naho-
dou. Jidla jsou zdrava, chutna a vyvaze-
na. Zasyti a nemate po nich za pul hodi-
ny zase hlad. Vse je v receptech popsano
ktery neni v kuchyni az tak moc ,,doma®“.
Obsahuji radu tipa, na které prijdete az
po par letech vareni.



Z pohledu rozlozeni makrozivin (bil-
koviny, tuky, sacharidy) jsme zastanci
stravovani s nizsim obsahem sacharidu.
O tom jsme se uz v ivodu zminovali.
Proto zastoupeni sacharidu ve trityden-
nim jidelnicku primérné nepiesahuje
100 g/den. Nizky prijem sacharida je
pro hubnuti klicovy. Sacharidy, nebo
chcete-li cukry, maji na télo vétsi vliv,
nez si vétsina lidi mysli a je ochotna

s1 pripustit.

Detailné je to opét vysvetleno v knize
Jak palit a neukladat (fitplan.cz/kni-
ha), kde se sacharidim a hormontim
vénuje mnoho kapitol. Jednu jsem si
dovolil vtésnat 1 do této knihy, protoze
j1 povazujeme za velice dulezitou. Jde

o kapitolu vénovanou inzulinu. Zkratka
jakmile prijimate spatny pomér sachari-
du, je pro vétsinu lidi v zasadé nemozné
dlouhodobé zhubnout a vahu si udrzet.
Pouhé snizeni kalorického prijmu bez
Upravy makrozivin vyvola jen vetsi
hlad. Par tydnt to vydrzite, mozna

1 zhubnete, ale pak nastoupi jojo efekt

a vahu naberete zpét. Spravnou kombi-
naci makrozivin se tomu da predejit.

A ted jiz slibovana kapitola o inzulinu,
snad nejznameéjsim hormonu s nejvétsSim
vlivem na ukladani tuka. I kdyz jste
knihu Jak padlit a neukladat cetli, jsou
to tak zasadni informace, ze neuskodi si
je pripomenout.



Inzulin - hormon hladu

a nadbytku

Jeho hladina v krvi hraje pti hubnuti
obrovskou roli. Inzulin je hormon, ktery
snizuje hladinu cukru v krvi. To je cel-
kem znamy fakt. Produkuje ho slinivka
brisni. Vétsina lidi zna inzulin prede-
vsim jako 1ék na cukrovku (diabetes

1. typu). Léci se jim diabetici. T1 si apli-
kuji inzulin podkozné prostirednictvim
injekci, inzulinovych per nebo inzulino-
vych pump.

Inzulin se nazyva hormonem sytosti

a nadbytku. Jeho hlavnim ukolem je
transport glukézy z krve do bunék kos-
terniho svalstva, mozku a tuku v téle.
Inzulin télo vyplavuje nepretrzité a jeho
normalni hladina se pohybuje v rozmezi
od 4 do 6 mmol/l (milimol na litr).

Jak dojde k narustu
hladiny inzulinu?

Prijetim potravy bohaté na sacharidy
dojde rychle k jejich rozlozeni na jedno-
duché sacharidy a nasledné na glukézu,
tedy glukoézovy cukr, ktery se dostane
do krve. Velké mnozstvi glukézového
cukru v téle je nevyhovujici a nebez-
pecny stav. Proto si lidé s cukrovkou
(diabetes 1. typu) musi pichnout davku
inzulinu, aby doslo k jeho snizeni.

Pro zdravé télo je vysoka hladina gluko-
zového cukru signalem k produkei vice
inzulinu. Ten zacne glukézu rozdélovat
do kazdé bunky v téle, ¢cimz se snazi
hladinu glukézového cukru v krvi snizit.
Muze dojit ke stavu, kdy bunky jsou na-
sycené a kdy hladina glykogenu (vysoce
vétveny polymer tvoreny glukézami)

je vysoka. Poslednim mistem, kam je
mozné nadbytek glukoézy ulozit, je tuk.
Vsechen cukr, ktery prijmeme navic, se
tak ulozi do télesnych tukd. Cim vice



sacharidii snime, tim vic inzulinu télo
vyplavi, takze je velice rychle ulozi.

V téle zlistane vyplaveno nadmérné
mnozstvi inzulinu, ktery nema co zpra-
covavat. Takovy stav se casto projevuje
unavou a slabosti. Vétsina lidi v ten
okamzik sdhne po nééem sladkém. Rek-
nou si: ,,Potrebuji rychlé cukry.” To para-
doxné povede k vyplaveni jesté vétsiho
mnozstvi inzulinu, ktery nasledné zu-
stane vyplaven v téle. Dojde tak k jesteé
vetsi inavé a slabosti. Ocitame se v za-
carovaném kruhu.

Mnozstvi vyplaveného inzulinu jsme
do urcité miry schopni ovlivnovat

a upravovat. Takovému stavu rikame
,citlivost téla na inzulin®, Cim jsme
vyplavi a tim pomaleji dojde k jeho
uvolnéni do krevniho recisté. Opakem
vysoké citlivosti téla na inzulin muze
byt nizka citlivost, ale mnohem castéji
se tomuto stavu rika ,inzulinova rezis-
tence®.

Citlivost téla na inzulin
a inzulinova rezistence

Citlivost na inzulin ma co do ¢inéni

s tim, jak na néj vase bunky reaguji.
Kdo ma4 télo na inzulin hodné citlivé,
tomu staéi mensi zvyseni jeho hladiny
v téle pro zpracovani sacharidu. Lidé,
kteri maji nizkou citlivost téla na inzu-
lin, trpi inzulinovou rezistenci (diabetes
2. typu) a vyzaduji vétsi davku inzulinu
k zpracovani prijatych sacharida, pri-
padné podani 1ékt pomahajicich zpra-
covat inzulin jejich télem jiz vyproduko-
vany.

Inzulinova rezistence

Stav, pri kterém télo (resp. tkaneé) nedo-
kaze efektivné vyuzivat produkovany
inzulin. Lidé trpici inzulinovou rezis-
tenci se ve veétsineé pripadu propracuji az
k diabetu 2. typu. Pti inzulinové rezis-
tenci se glukéza hromadi v krvi, misto
aby byla absorbovana télesnymi bunka-
mi. Prevod glukoézy z krve do bunék ma4,
jak vime, na starost inzulin.



Vétsina lidi trpicich inzulinovou rezis-
tenci o ni ani nevi. Trva mnoho let, nez
s1 vypestuji diabetes 2. typu, a pak uz je
jen krucek k metabolickému syndromu.
Na radu prichazi infarkty a podobné
nesvary. Misto toho, aby lidé jednoduse
upravili jidelnicek a inzulinové rezis-
tence se postupné zbavili, uzivaji 1éky.
Je to jednodussi. Zména zivotniho stylu
je pritom zaruceny lék na inzulinovou
rezistenci.

Pokud mame vyssi citlivost na inzulin,
jsme schopni jist potraviny bez priliSného
zvyseni jeho hladiny v téle. Proto existuji
lidé, kteri at snedi, co snédi, jsou stale
hubeni. Maji mimo jiné i1 vysokou citli-
vost na inzulin. Ten jim nikdy nestoupa
do zavratnych vysek. Energie se do téla
uvolnuje postupné, ¢cimz se neuvolni vel-
ké mnozstvi inzulinu. Nedojde k rychlé-
mu ulozeni glukoézy do télesnych tuk,
protoze je postupné v case spotrebovana
a vyuzita.

Pokud mame hladinu inzulinu dosta-
tecné nizkou, dojde k vyuziti jiného
zdroje energie. Mastné kyseliny (télesny
tuk) jsou proménény na energii. Inzulin
je nezpracuje = hubnete nebo nenabirate
na vaze. Jakmile se hladina inzulinu
zvysi, ubytek tukl z téla se zastavi.

Lidé, kteri sva téla dlouhodobé doslova
bombarduji jidlem s vysokym glykemic-
kym indexem a sacharidy, se pomalu,
ale jisté stavaji odolni vici a¢inkiam
inzulinu v téle. Kdyz snédi jidlo bohaté
na sacharidy, jejich télo uvolni vice in-
zulinu, nez je bézné. Zjednodusene lze
rici: vyssi hladina inzulinu = vice ukla-
dani tuku v téle.

Citlivost téla na inzulin
je mozné zlepsovat

Pokud je hladina inzulinu v téle vysoka,
neni mozné zbavovat se tuku. Ke spalo-
vani tukt dochazi v okamziku snizeni
jeho hladiny v téle a zvyseni aktivity
rustového hormonu.

Ristovy hormon je velmi silny hormon,
ktery je zodpovédny za mnoho pozitiv-
nich metabolickych funkeci, z nichz je
pro tento okamzik nejzajimavéjsi uvol-
néni télesnych tukt (mastnych kyse-
lin). V pripadeé, ze chceme mit vysokou
hladinu rustového hormonu, musime
snizit hladinu inzulinu v téle. Ristovy
hormon a hladina inzulinu jsou neprimo
umeérné. Jeden je vysoky, druhy je nizky.



Neni mozné docilit stavu, kdy v téle
budete mit vysokou hladinu rtastového
hormonu 1 inzulinu soucasné.

Citlivost téla na inzulin se navic beé-
hem dne méni. Rano je télo nejcitli-
vejsi, a proto dokaze nejlépe reagovat

na prijaté potraviny. Vecer je naopak
citlivé nejméné, muze tedy vyproduko-
vat nadmeérné mnozstvi inzulinu jako
reakci na nespravnou potravinu bohatou
na jednoduché sacharidy.

Co je dulezité si zapamatovat:

» Hladina inzulinu je nizka, kdyz je
hladina rustového hormonu vysoka
— a naopak.

e Rustovy hormon uvolnuje mastné
kyseliny (tuk) z téla v pripadé, ze
mate nizkou hladinu inzulinu.

o Citlivost téla na inzulin znamena,
jak citlivé jsou vase bunky na jeho
ucinky v téle.

« Cim vy$§i bude hladina inzulinu
v téle, tim tézsi bude zbavit se
tukd.

o Citlivost téla na inzulin se béhem
dne méni.

e Vysoky prijem sacharida = vysoka
hladina inzulinu v téle.

e Vysoka hladina inzulinu v téle
blokuje ucinky leptinu.

Jak regulovat hladinu
inzulinu v téle?

Uz vime, jak télo funguje a jak uklada,
respektive uvolnuje tuky. Pokud chceme
hubnout a zbavovat se tukt bez zvy-
seni fyzické aktivity, je potieba provést
spravnou zménu jidelnicku, ¢imz se
upravi citlivost téla na inzulin. Zna-
mena to konzumovat potraviny, které
nezvysuji jeho hladinu v téle a nedrazdi
inzulinovy hormon. Ten nebude blokovat
informace leptinu, vysilané do mozku
tukovymi bunkami. Moznosti je zvysit
prijem bilkovin a pridat do stravy zdra-
vé tuky. Tuk v jidle ma tzasnou vlast-
nost — dokaze cloveka zasytit a zpoma-
luje traveni, tedy 1 vstrebavani sacha-
rida do krve. Dobra zprava je, ze prijem
tuku neovlivni hladinu inzulinu v téle.
Jist spravny tuk totiz viibec neznamena
byt tucny. Naopak, se spravnym tukem
se velice dobrie hubne!



Netradicni suroviny

Jidla jsme vybirali 1 dle toho, aby ne- Cerny’ koren
obsahovala prilis mnoho netradi¢nich
surovin. Pouze tolik, abyste se s nami
dozvédéli 1 néco nového a rozsirili si
jidelnicek a obzory o par novych ingre-
dienci.

K méné tradi¢nim, které se v jidelnic-

cich s recepty objevuji, patfi: Lidové nazyvany hadi mord spanélsky

je zelenina podobna kienu s chuti jako
pastinak. Sezenete ho taktéz v obcho-

Batéty dech se zeleninou.

Jedna se o korenové hlizy povijnice ba-
tatové. Prestoze nejsou bataty botanicky
pribuzné pravym brambortim, jsou ¢asto
oznacovany jako sladké brambory. K do-
stani jsou bézné ve vsech supermarke-
tech mezi zeleninou.

Neni nic jiného nez procisténé prepuste-
né maslo, které si miazete doma vyrobit,
anebo jiz hotové zakoupit nejen v obcho-
dech zdravé vyzivy, ale casto 1 v béznych
supermarketech nebo v nékterych dro-
geriich v ¢asti s potravinami.



Chia seminka

Jedna se o seminka salvéje hispan-

ské, které jsou oznacovany jako super-
potravina. Koupite je nejen v obchodech
zdravé vyzivy, ale casto 1 v béznych
supermarketech. Pokud drogerie nabizi
koutek se zdravou vyzivou, byvaji k dis-
pozici také tam.

Kokosova mouka

Je najemno umleta duzina kokosového
orechu. Kokosova mouka vsak neni
strouhany kokos. P11 jeji vyrobé se z ni
odstrani vétsina vody a tuku, a tim pa-
dem se pri peceni chova jinak. Zakoupit
j1 muzete v obchodech zdravé vyzivy ¢i
v nékterych supermarketech. Rovnéz

se muzete poohlédnout v drogeriich

s koutkem zdravé vyzivy. Neleknéte se
vyssi ceny kokosové mouky. V receptech
ji pouzivame jenom trosku a vydrzi vam
dlouho.

Kokosové mléko

=
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Vyrabi se z duziny kokosu specialnim
druhem odstavnovani. Zakoupit 1ze
bézné v obchodech anebo v drogerii,
ma-li koutek se zdravou vyzivou.



Kokosovy olej

Vétsina téchto oleju se vyrabi ze susené
duziny kokosovych orecht. Po vysuseni
dochazi k lisovani oleje. Kokosovy olej
ma specifickou viuni a chut, ktera ne
kazdému muze byt prijemna. Zakoupite
ho, jako 1 predchozi potraviny, v obcho-
dech se zdravou vyzivou ¢i nékterych
supermarketech nebo v nékterych dro-
geriich v oddéleni s potravinami. Pokud
kokosovy olej neznate, doporucujeme
zakoupit nejprve mensi baleni, abyste
zjistili, zda mu prijdete na chut.

Krémové zampidny

Jsou chutove vice vyrazné nez zampiony
bilé. V obchodech dnes vétsinou mivaji
na vybér z obou druhd.

Mandlova mouka

Muzete si ji bud koupit, neni ovsem
nejlevneéjsi, anebo jednoduse pripravit
doma. My volime zasadné variantu ¢islo
dveé. Neni to nic slozitého. Mandle staci
rozmixovat na prasek ¢i umlit. Jediny



rozdil je v tom, zda pouzijete mandle

1 se slupkou, ¢i oloupané. Nechate-li
slupku, bude mouka lehce nahorkla

a samoziejmé tmavsi. Pouzijete-li
mandle bez slupky, ziskate mouku bilou
a lehce nasladlou. Pred mletim musi byt
mandle vzdy vylozené vysusené, jinak
vam vznikne spis maslo nez mouka.
Kdybyste chtéli mandlovou mouku kou-
pit, sezenete ji napr. v obchodé se zdra-
vou vyzivou.

Psyllium

Neboli rozemlety obal semen jitrocele
indického se vyznacuje velkym obsahem
vlakniny. (V}istjf prasek ma neutralni
chut a neobsahuje zadné cukry. Koupite
ho nejen v obchodech se zdravou vyzi-
vou, ale 1 nékterych supermarketech,
lékarnach ¢i drogeriich s koutkem se
zdravou vyzivou.

Tapiokova mouka

Jde o maniokovy skrob, ktery pochazi

z korene manioku, coz je plodina rostou-
ci v Jizni Americe a Indii. Tapiokovou
mouku sezenete v obchodech se zdravou
vyZivou.



JIDELNICKY

1 300 kcal
1 500 kcal
1 800 kcal



Tritydenni jidelnicek - 1300 kcal

Pokud jste se rozhodli dodrzovat prijem
okolo 1 300 kalorii denné, na nasledu-
jicich stranach najdete jidelnic¢ek na tii
tydny. Nejste-li si jisti, jak vysoky kalo-
ricky prijem je pro vas vhodny, nalistuj-
te kapitolu Jak zjistime potiebny kalo-
ricky prijem. Kazdy den se vzdy sklada
ze tri hlavnich jidel: snidané, obédu

a vecere. Protoze nikdo nechce travit
zbytecné moc ¢asu v kuchyni, néktera
jidla se opakuji. Presto je jidelnic¢ek pes-
try a chutny. Jidla, ktera vam zachut-
naji, muzete vyuzit k vytvoreni dalsich
vlastnich jidelnick.

Neékteré dny maji kaloricky prijem vys-
si, jiné nizsi. Neni dalezité mit kazdy
den presné 1 300 kalorii. Dtlezité je mit
za tyden prijem kolem 7 x 1 300 kcal.

V nasledujici tabulce najdete prehled,
kolikrat se dané jidlo v daném tydnu
objevi a na které strané v kuchatrce ho
najdete, coz vam pomuze se zorientovat.
Doporucujeme si recepty projit a na-
koupit potrebné suroviny. Pri vareni je
fajn myslet na to, ze pokud jidlo vydrzi
do doby opakovani se v jidelni¢ku v led-
nici nebo mraznicce, urcéité se vyplati
uvarit vsechny porce najednou. Usetrite
tak spoustu ¢asu a také energie.



Prehled jidel na 3 tydny

Nazev jidla Str. ty;.en tyj.en t)’ns:l.en Celkem
Batatové curry 74 2
Brokolicova krémova polévka 78 1 2 3
Cuketova placka se susenymi rajcaty a olivami | 82 1 2 3
Dynové placky 94 1 2 1 4
Dynové rizoto se zampidny 90 2 2
Frittata s kuretem a bataty 100 2 1 3
Hovézi burger se zelnym salatem 108 2 2
Hovézi s videriskym dyrovym salatem 112 2 2
Chia pudink s malinami 14 1 2 3
Jahodova granola 116 1 1 2
Karbanatky se zelim a houbami 120 2 2
Krémova kureci polévka 124 2 1 3
Krémova polévka s lososem 126 2 1 3
Kvétak s houbami a Spendtem 138 1 2 1 4
Pecené kapustové karbanatky 150 1 1
Polévka z pecené mrkve 154 1 3 4
Polévka z pecenych raj¢at 156 2 2 4
Porkovy masovy kolac 158 1 1
Saldt s raj¢aty 162 2 2 1 5




Nazev jidla Str. ty:i.en t)’nzi.en ty:;n Celkem
Salat z pec¢ené dyné s kozim syrem 166 1 1
Salat z pecenych paprik 168 2 1 1 4
Smazena dynova ryze s kadefavkem 172 2 2
Snidanova vejce v dyni 174 1 1 2
Sunkové kosic¢ky s porkem 176 2 1 3
Toskanska polévka 182 1 1
Veprové vindaloo s celerovou ryzi 186 1 1 2




44

Vyzivové hodnoty: 1350 kcal Bilkoviny 56 g Tuky97g  Sacharidy71g
Snidané: Sunkové koSiCKy s POTKeM . . . . oot str. 176
Obéd: Saldtzpelenédynéskozimsyrem. ..............uiineunnenn. str. 166
Vecere: PolévkazpeCenychrajéat ........ ... .. str. 156

Vyzivové hodnoty: 1320 kcal Bilkoviny 59 g Tuky99g  Sacharidy 54 g
Snidané: Polévkaz peCenychrajcat .. ...... ... str. 156
Obéd: Hovéziburgersezelnymsaldtem .. ...... ... ... ... ... ....... str. 104
Vecefe: KvétdkshoubamiasSpendtem .. ...... ... ... .. .. ... ... ... ...... str. 138

Vyzivové hodnoty: 1370 kcal Bilkoviny 599 Tuky92g  Sacharidy 77 g
Snidané: Snidanovavejcevdyni .. ... ... str. 174
Obéd: Hovéziburgersezelnymsaldtem .. ......... ... ... ... . ...... str. 104

Vecefe: Polévkazpeenémrkve ... ... ... .. str. 154



Vyzivové hodnoty: 1320 kcal Bilkoviny 79g Tuky74g  Sacharidy 76 g
Snidané: Cuketova placka se susenymiraj¢atyaolivami...................... str. 82
Obéd: Smazend dynovaryzeskadefdvkem. ........ ... ... ... .. ...... str. 172
Vecefe: Krémovakufecipolévka ......... ... ... . .. . . . .. str. 124

Vyzivové hodnoty: 1339 kcal Bilkoviny68g Tuky85g  Sacharidy 81g
Snidané: Brokolicova krémovapolévka ......... .. ... ... ... .. ... . ... str. 78
Obéd: Porkovymasovy kold€. .. ... ... ... str. 158

asalatsrajlaty . . ..o e str. 162
Vecefe: Smazend dynovaryzeskadefavkem. .......... ... ... ... .. ... ... str. 172

Vyzivové hodnoty: 1289 kcal Bilkoviny67g Tuky79g  Sacharidy 78g
Snidané: Sunkové koSiCKy s POTKeM . . . . oot str. 176
Obéd: Krémovakurecipolévka ......... ... ... .. . . . . .. str. 124

asalatsrajCaty . . .. str. 162

Vecere: Salatzpelenychpaprik. . ..... ... .. . str. 168
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Vyzivové hodnoty: 1360 kcal Bilkoviny62g Tuky83g  Sacharidy92g
Snidané: Dynovéplacky . . ... .. str. 94
Obéd: Veprovévindalooscelerovouryzi .......... ... ... ... ... str. 186
Vecere: SaldtzpeCenychpaprik. ...... ..., str. 168

Vyzivové hodnoty: 1378 kcal Bilkoviny69g Tuky92g  Sacharidy 63 g
Snidané: Chiapudinksmalinami............ .. .. ... .. ... ... .. .. .. . ... str. 114
Obéd: Veprovévindalooscelerovouryzi .......... ... ... ... ....... str. 186
Vecefe: Krémova polévkaslososem. . ........ ... ... str. 126

Vyzivové hodnoty: 1346 kcal Bilkoviny 51g Tuky86g  Sacharidy92g
Snidané: Jahodova granola s bilymjogurtem . ........ ... ... ... ....... str. 116
Obéd:  Cuketova placka se suSenymirajcatyaolivami...................... str. 82

Vecefe: Polévkazpeenémrkve ... ... ... str. 154



RECEPTY



Aglio olio e peperoncino

Vyzivové hodnoty Kalorie Bilkoviny Tuky Sacharidy
na 1 porci 810 kcal 28 g 60 g 43 g
Pocet porci Doba pfripravy Doba vareni

2 porce 5 minut (bez pfipravy 10 minut

tapiokovych téstovin)
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» 2 porce tapiokovych téstovin
(pfipravite dle receptu na tapiokové téstoviny, str. 178)
* 4 |Zice extra panenského olivového oleje
o 2 velké strouzky cesneku
e 1 velka chilli papricka
* hrst Cerstvé hladkolisté petrzelky

e sul
° pepf
. Chilli papri¢ku zbavte /.. Na olivovém oleji ve velké 3. Pfedem pfipravené tapio-

seminek a nakrdjejte panvi pfi nizsi stfedni kové téstoviny pfihodte

ji nadrobno. Petrzelku teploté orestujte ¢esnek do panve, at se chut

natrhejte nebo nakra- nakrajeny na platky nebo hezky rozvine a nasaje se

jejte na kousky (mUzete nahrubo rozdrceny. Staci do téstovin. Pfidejte na-

véetné naté). jen par minut. Dejte po- krajenou chilli papricku,
zor, at cesnek nezhnédne, podle chuti osolte, opep-
a tim padem nezhorkne. fete a kratce prohfrejte.

’ 4. Na talifi posypejte petr-
s zelkou a podavejte.




Batatove curry

Vyzivové hodnoty Kalorie Bilkoviny Tuky Sacharidy
na 1 porci 700 kcal 399 419 429
Pocet porci Doba pfripravy Doba vareni

10 minut 70 minut

4 porce




400 g kurecich prsou

100 g cibule

2 Izice kokosového oleje

150 g mrkve

200 g Cervené papriky

2 velké strouzky cesneku

15 g oloupaného cerstvého zazvoru
1 plna Izicka fimského kminu

1 plna Izicka mletého koriandru

Y2 I1zicky seminek cerné hoicice

4 Izicky seminek Zluté hoicice

2 Izice raj¢atového protlaku

600 g raj¢at nebo 1 %2 konzervy loupanych rajcat
400 g batatl

600 m| kokosového mléka

sul

pepf

1 limetka

1 chilli papri¢ka

2 hrsti listkl Cerstvého koriandru



1. Cibuli oloupejte, podélné
rozkrojte a nakrdjejte

na tenké prouzky. O3kra-
banou mrkev nastrou-
hejte pomoci specialni
Skrabky na nudlicky
julienne. Pokud jste v ku-
chyni zru¢ngjsi, zvladnete
to i s obyCejnym ostrym
nozem, anebo to vyreste
prostym nakrouhanim
Skrabkou.

. Oloupejte rajcata. (Pokud
pouzivate raj¢ata z kon-
zervy, tento krok pre-
skocCte. Uz to za vas udé-
lal nékdo jiny.) Pfivedte
vodu k varu, do ni po-
nofte na 5 minut raj¢ata
nakrojena mirné do kfize.
Pak je slijte a Sokové je
zchladte v ledové vodé.
Diky tomu vam pujde
slupka krasné sloupnout.
Kromé slupky odstrante
i tuhou cast od stopky.
Oloupana raj¢ata nakra-
jejte na kosticky a dejte
zatim stranou.

3. Ve vétsim hrnci roze-

hiejte pfi stfedni teploté
kokosovy olej. Na ném
nechejte zesklovatét
cibulku. Pak pfidejte
nakrouhanou mrkey,
mirné osolte a spole¢né
restujte 5 minut.

. Omytou papriku nakra-

jejte na nudlicky, primi-
chejte ke smési a spo-
lecné restujte dalSich
10 minut.

. Jakmile zelenina zmékne,

pridejte rozdrceny Ces-
nek, nadrobno nase-
kany zazvor a vsechno
kofeni. Nechejte par
minut za ¢astého mi-
chani restovat a uvolnit
vsechnu tu nadhernou
vlni. Nakonec pridejte
rajCatovy protlak a kratce
osmahnéte.

. Do hrnce pfisypejte olou-

pana rajcata a vse zalijte
kokosovym mlékem. PFi-
kryjte pokli¢ckou a varte
15 minut.

/. Mezitim nakrajejte kufeci

maso na nudli¢ky a olou-
pané bataty na kostky
(cca2x2cm).

. Po 15 minutach mirného

varu do hrnce pfidejte
kufeci maso a bataty.
Varte spolecné zakryté
10 minut (dokud bataty
nezméknou a mirné
nezahusti omacku).

. Hotové curry dosolte

a opeprete podle chuti.
Podavejte posypané
listky koriandru, kousky
Cerstvé chilli papricky

a Ctvrtkou limetky

na dochuceni.



Proc chilli papricky pali a maji vliv na hubnuti?

Papri¢ky obsahuiji kapsaicin, ktery zpu- Kapsaicin se dobre rozpousti v tucich
sobuje, ze jsou palivé. Tato latka ma také  a alkoholu. Pokud potfebujete zahnat
vliv na spalovani tuka. A kdyz palite, tak akutni pocit paleni v Ustech, dejte si
hubnete. pandka mléka nebo koralky.
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Dynova granola

Vyzivové hodnoty Kalorie Bilkoviny Tuky Sacharidy
na 1 porci 370 kcal 59 299 279
Pocet porci Doba pripravy Doba vareni

4 porce 10 minut 90 minut




Dynové rizoto se zampiony

Vyzivové hodnoty Kalorie Bilkoviny Tuky Sacharidy
na 1 porci 690 kcal 169 53¢g 319
Pocet porci Doba pfripravy Doba vareni

2 porce 10 minut 20 minut




Hovézi burger se zelnym
salatem

Vyzivové hodnoty
na 1 porci

Pocet porci
2 porce

Kalorie
550 kcal

Doba pfripravy

15 minut

Bilkoviny
2949

Tuky Sacharidy
419 21g

Doba vareni
15 minut




Hovézi burger se zampiony

Vyzivové hodnoty
na 1 porci

Pocet porci
2 porce

Kalorie Bilkoviny
1100 kcal 52¢g

Doba pfripravy
60 minut (vcetné odlezeni
masa na pokojovou teplotu)

Tuky Sacharidy
759 599

Doba vareni
60 minut




e 400 g batatd
* 1 vejce (velikost L)

* 300 g mletého hovéziho masa

e 300 g cibule

e 250 g Cerstvych zampionl

e 50gghi
e 60 g majonézy

¢ 30 g polnicku nebo rukoly

e Cerstva petrzelka
e sul
° pepf

. Mleté maso vyndejte

z lednice a nechejte ho
pfed samotnym zpraco-
vanim dojit na pokojovou
teplotu. Oloupané bataty
nastrouhejte najemno.
Smichejte je s nékolika
Spetkami soli, nechejte
chvili vypotit a pak pres
sitko co nejlépe vymac-
kejte (dokud potece byt
jen kapka tekutiny).

2. Bataty promichejte

s vejcem a Spetkou
pepre. Ze vzniklé hmoty
vytvorte na plechu, vylo-
Zeném pecicim papirem,
vyssi placky (1 placku

na 1 porci) o priméru
pfiblizné 10 cm. Dejte
péct na 30-40 minut

do trouby vyhiaté

na 180 °C, dokud placi¢ky
nezacnou krasné zlat-
nout.

3. Cibuli nakrdjejte na tenka

pullkolecka. V panvi roze-
hiejte vétsinu ghi a pfi
stiedni teploté na ném
osmahnéte cibulku se
$petkou soli hezky do-
zlatova. To chvili trva,
nesnazte se tento proces
uspéchat nastavenim
vyssi teploty, at nemate
cibuli spalenou docerna.
Na druhou stranu ani
tento krok nezkracujte,
jinak cibule neztrati svou
pal¢ivou chut a neze-
sladne. Prosté pocitejte

s minimalné 15 minutami.



Pecena segedinska
krkovicka

Vyzivové hodnoty Kalorie Bilkoviny Tuky Sacharidy
na 1 porci 630 kcal 329 49 g 159
Pocet porci Doba pfripravy Doba vareni

3 porce 10 minut 60 minut




Peceneé hovézi ragn
se zeleninovym pyre

Vyzivové hodnoty Kalorie Bilkoviny Tuky Sacharidy

na 1 porci 990 kcal 659 579 54 g

Pocet porci Doba pfripravy Doba vareni
10 minut 240 minut




Pizza s repou a kozim syrem

Vyzivové hodnoty Kalorie Bilkoviny Tuky Sacharidy
na 1 porci 700 kcal 28 g 569 259
Pocet porci Doba pfripravy Doba vareni

2 porce 15 minut 30 minut




Seminkovy chléb

Vyzivové hodnoty Kalorie Bilkoviny Tuky Sacharidy
na 1 porci 425 kcal 13¢g 33g 159
Pocet porci Doba pfripravy Doba vareni

3 porce 15 minut 60 minut




610 kcal 279 39¢g 39¢

Pocet porci Doba pripravy Doba vareni
2 porce 5 minut 10 minut




Jidelnicky na hubnuti
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