duvodu, proc
nespalujete tuk

ANEB POCHOPTE PROCESY VE SVEM TELE

Tomas Jehlicka
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VY A VASE TELO

VE DVOU SE TO LEPE TAHNE!

DIKY TETO KNIZE POCHOPITE, CO SE DEJE UVNITR VASEHO TELA
A VASE CESTA ZA VYSNENOU POSTAVOU BUDE O TO SNAZSI.



Je treba zmenit taktiku...

Dnes a denné se setkavam s lidmi, ktefi
chtéji zménit svou postavu, zlepsit
kondici a zacCit zit zdraveji. At uz se
jedna o zacateéniky nebo pokrodilé,
stale narazim na stejné problémy a
prekazky v cesté za jejich cilem.

V této knize jsem postupné rozebral
principy, jak nase télo funguje a to si
popiSeme v ramci sedmi hlavnich
dlvodd, pro¢ nespalujeme tuky.

Prvni kapitola je vénovana stresu v
kombinaci s nedostatkem spanku. Stres
je totiz hlavni pri¢inou ukladani tuku v
oblasti bficha a nedostatek spanku pak
znamena nedostatek energie na kvalitni
trénink a dalSi aktivity spojené s
pfemenou postavy.

Dal$im zavaznym ddvodem, pro¢
nespalujeme tuk, je zpomaleny
metabolismus (Vyzva - Tyden 5 -

* Stat se ¢lenem Vyzvy / Prihlaseni pro ¢leny

Rychlost metabolismu*), kterym trpi

mnoho lidi kvdli drzeni drastickych a
nesmysinych diet. Proto vam prozradim
jednoduchy navod, jak opét nastartovat
svuj metabolismus pro co nejlepsi
vysledky!

Ve treti kapitole se zamérime jesté vice
na jidelni¢ek a fekneme si, jak vybirat
potraviny vhodné pro spalovaci
jidelnicek a kolik jist bilkovin, sacharid(
a tuk(, aby nas jidelnicek byl vyvazeny.
Zaroven se dozvite taktiku, podle niz se
ridi témér kazdy, kdo se pysni pevnou a
vypracovanou postavou.

V dalSi kapitole se budeme bavit o tom,
jak vypada efektivni trénink a kolikrat
tydné byste méli trénovat. Povime si
taky, co se déje v téle, kdyz trénujeme a
jaka kondi¢ni aktivita prinasi ty nejlepsi
vysledky.
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V paté kapitole popisuiji jeden ze

skrytych problému pfi spalovani tuku -
tekuté kalorie. Casto si totiz
neuvedomujeme, ze piti také obsahuje
kalorie a mnohdy dokonce vice nez jidlo.
Pro nazornost si také uvedeme nékolik
prikladl, které vam nejspi$ vyrazi dech.

V predposledni kapitole rozebiram
prevedeni zdravého jidelni¢ku do praxe,
protozZe to je nejcastéjSim kamenem
Urazu pfi sestaveni jidelni¢ku od
vyzivového poradce. Mit perfektni
jidelnicek je skvélé. Pokud ho nejste
schopni dlouhodobé dodrzovat, pak je
vam k ni¢emu... Jak se naudit jist zdravé
bez drzeni diet? To si fekneme v této
kapitole o priprave jidelniCku.

Nakonec celou problematiku spalovani
tuk( odlehéim prekvapivym tématem
~,cheat meall“. Cheat meal je totiz jidlo,
které by do vaseho jidelni¢ku spravné
vubec nemélo patfit. Mozna ted'si
reknete: ,, Tak pro€¢ ho tam tedy
zarazovat?“ Odpovéd je jasna. Mym
cilem je naucit vas spravnée regenerovat,
zdrave jist, efektivné trénovat a take
naucit vas poruSovat tyto pravidla,
abyste se nakonec nestali otroky svych
trénink( a svého jidelnicku.

Preji vam pékné &teni! ;)
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1.Jste pod tlakem a ve stresu!

Plsobeni stresu ma dalekosahlé dopady
a funguje jako akcelerator vSech
zdravotnich i psychickych problém, se
kterymi se muzeme setkat. Mnozi védci
se domnivaji, ze prave stres hraje hlavni
roli v horSim pribéhu kazdé nemoci.

Nicmméné nas momentalné zajima jeho
vliv na ukladani podkozniho tuku. V
tomto pripadé télo reaguje vzdy stejnym
zpusobem. Pokazdé, co se dostanete
do stresové situace, télo vyplavi davku
adrenalinu. Ten funguje jako spoustéec¢

energie pro nase zakladni instinkty ,,utok
/ uték“. Protoze se télo pfipravuje na
jeden z uvedenych scénarl (Utok nebo
uték), zacne produkovat stresovy
hormon kortizol, ktery nam fika,
abychom rychle doplnili vydanou
enerqii.

Ale v dnesni dobé nefeSime stresové
situace bitkou s nadfizenym nebo

utékem pred tim, co nas trapi! Jinymi
slovy nedojde k zadnému vyraznému



vydeji energie, a presto se citime hladovi
a télo si zada rychlé doplnéni energie...

Urcité vite, kam tim mifim, protoze
rychlé doplnéni energie znamena, dat si
néco sladkého, tu¢ného a hodné
kalorického. Tim se jednak doplni rychle
energie a predevsim to pfinasi uvolnéni
napéti, které nas trapi. Navic tento
stereotyp se rychle vzije, ¢imz se vytvori
silné pojitko neboli zvyk, Ze stres se hasi
sladkym a tu¢nym jidlem.

DalSim problémem je, zZe télo produkuje
kortizol po celou dobu, kdy se
potykame se stresem, a tim neustale
podnécuje nasi chut! Ackoliv tento
scénar sam o sobé zni désive, to
nejhorsi teprve pfichazi.

Stresovy hormon kortizol totiz ni¢i nase
svaly, coz snizuje pfirozeny vydej
energie (velké svaly spali hodné energie,
aniz byste se museli hybat). A jak jsem
jiz na zaCatku zminil, kortizol ma pfimy
vliv na nase zdravi, protoze zpusobuje
ukladani tuku okolo nasich organg.
Tomuto tuku se fika ,,utrobni tuk® neboli
,visceralni tuk® a z néj se uvolnuiji tuky
pfimo do krevniho recisté, zvysujici

hladinu cholesterolu a inzulinu v Kkrvi.
Tato skute€¢nost vede postupem Casu k
infarktu nebo cukrovce.

| kdyZ to zni jako hororovy scénar z dilny
Stevena Spielberga, jsou to hola fakta a
presneé takto si lidé dlazdi cestu k
nevratnym zdravotnim komplikacim.

Nyni se vam mozna jevi podkozni tuk na

briSe jako malichernost a pfibyl vam
dalsi velky dlvod, pro¢ se zacit zajimat
o své télo, kondici a zdravotni stav.

Dusledky dlouhodobého
stresu

1. Ukladani podkozniho tuku predevsim
v oblasti bricha.

2. ZvysSena nachylnost k drobnym
onemocneénim, které vas zbytecné
vyradi z tréninku.

3. Ubytek svalové hmoty, ktery znamena
snizeni energetického vydeje a
zpomaleni bazalniho metabolismu.

4. ZvySeni hladiny cholesterolu a
inzulinu dlouhodobé vedouci k
infarktu nebo cukrovce.
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Jak se zbavit stresu a spalovat tuky?

1) Zacvicte si a jdéte na
prochazku

Jakmile se prudce rozcilite nebo se na
vas navali lavina problému a starosti,
nejrychlejsi ulevou je néjaka fyzicka
aktivita. Télo prave toto ocekava,
protoze v krvi putuje davka adrenalinu,
ktera vas ma nakopnout k utoku nebo
utéku. Stejné tak mame v téle kortizol,
kterého je dobré se zbavit co nejrychleiji.
Kdyz si dame sérii kliku, difepl nebo
nékolikrat zatneme vSechny svaly, pak
se nam rozproudi krev a kortizol je
rychleji transportovan do ledvin, kde je
nasledné vylouden z téla.

Samoziejmeé Ze zacit délat kliky
nebo drfepy na pracovisti neni
vUbec praktické, ale zatnout
nékolikrat pésti a dalSi
svaly je vcelku zvladatelné.

DalSim pomocnikem jsou
pravidelné prochazky.
Studie totiz prokazaly, ze
pouha 20ti minutova
prochazka 3x tydne snizi
hladinu stresu o0 15%. Krom toho

* Stat se ¢lenem Vyzvy / Prihlaseni pro ¢leny

tim pfimo podpofite spalovani tukd,
kdyz si prochazku naplanujete hned po
ranu na laéno nebo po posilovacim
tréninku, jakmile se protahnete. DalSim
dlvodem, pro¢ prochazku zaradit, je
aktivni regenerace (Vyzvy - Den 3 -

Aktivni regenerace*) a uvolnéni svall po

intenzivnim tréninku.

2) Jezte pomalu a
vychutnejte si jidla

Ve skutecnosti se toto doporuceni poiji
pfimo s jidelniCkem a strategii, jak jist
mensi porce a naucit se kontrolovat
mnozstvi jidla a podkozniho tuku na
briSe. Drive na tomto principu
byla zalozena samostatna
dieta, ktera nic
nezakazovala, ale bylo
nutné kazdé sousto
rozkousat na kasicku,
nez jste ho monhli
polknout. Konkrétné
kousnéte zhruba 50 krat
pred polknutim.

A ono to opravdu funguije.
Naucte se proto jist pomalu a
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zaroven si tak jidlo vice vychutnate.
VaSe télo také v€as pozna pocit sytosti,
a proto snadno predejdete prejidani.

3) NEdrzte prisné diety

Jak sami poznate, program Vyzva 21 dni

vas navede ke zdravému zivotnimu stylu
a celkové zméné jidelniCku. Diky tomu
se sami budete umét rozhodovat, co je
pro vas dobré a co ne. Casem si pak
vybudujete stravovaci navyky,

které pretrvaji dlouha
léta a vyhnete se
drastickym dietam,
které zpomaluji vas
metabolismus a
prohlubuji vas stres.

Opakované studie na
toto téma ukazaly, ze
chronicti dietari maji témér o 20% vyssi
hladinu kortizolu, nez bézna populace.
To znamen3, Ze si télo neustale zada
pfisun kalorii a hladina cukru v krvi je
jako na houpacce. Snite néco sladkého
a hladina cukru vyleti nahoru, kratce na
to zase spadne dolu a vy se citite
vycéerpani a malatni. Pravé svadéni
neustalého souboje mezi drzenim diety

a chuti se poradné najist vas stresuje
porad vic a vic...

4) Vyvarujte se kofeinu

Kofein je v samé podstaté slabou
drogou, coz je dlivodem, pro¢ jeho piti
zvySuje stres, ktery tim mnohdy
kompenzujeme. U&astnici studie, kterym
byla podavana davka 600 mg kofeinu (=
6 Salkt kavy) v prubéhu dne, se zvysilo
mnozstvi kortizolu 0 30% a po cely den
se hladina drzela na vy$si hodnote.

Pokud vySSi mnozstvi kofeinu
zkombinujete s Castymi
stresovymi situacemi, pak je
vysledek jesté horsi. Spatna

zprava takeé je, ze na pfisun

kofeinu si brzy télo zvykne a prilis
vas to nenastartuje. Oproti tomu kortizol
reaguje na prisun kofeinu stale ve stejné
citlivosti.

Proto piti kavy samo o sobé zvySuje
chut k jidlu prostrfednictvim vyplaveni
vétSiho mnozstvi kortizolu... Jesté se
divite, Ze si kavu nedovedete predstavit
bez cukru, smetany a susenek?
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Otazka tedy zni: ,Pokud piti kavy je
pfi¢inou pomalého tloustnuti a brani
vam shodit prebyte¢né tuky, vzdate se
ji?“ Pfemyslejte o tom. Pata kapitola
vam odhali dalSi uskali piti kavy!

5) Zacnéte den pozitivhé

Neni nic horsiho, nez vstat levou nohou
a mit den blbec. Kdyz ale mate zdravé
sebevédomi, mate se radi a dokazete se
ocenit, pak vam zpravidla jde vSechno
od ruky. Zkratka, jak se fika: ,Uspéch
pfinasi dalsi uspéch.” (Vyzva - ¢lanek -

Sila mySlenky*)

To samé plati i naopak, a proto kazdé
rano, kdyz stojite pred zrcadlem,
reknéte té jedinec¢né osobé pred sebou:
»Miluju Té! Miluju Té&! Miluju Té!"

Prijde vam to padlé na hlavu? Je to
nenormalni? Mozna mate pravdu, ale co
je ,normalni“? Kdyz na sobé chcete
zamakat, zmenit svou postavu k
nepoznani a zacit zit zdrave, tak se
pripravte na to, ze hodné lidem budete
pfipadat nenormaini. Je to o uhlu
pohledu. Mé zase pfijde nenormalni

* Stat se ¢lenem Vyzvy / Prihlaseni pro ¢leny

zanedbavat své télo, necvicit, jist
polotovary a nemit ze sebe radost!

Mohu vam ale slibit, ze je to zvlastni
pocit. Sam to néjakou dobu praktikuji a
donuti vas to zasmat se a hned mate ze
sebe lepSi pocit. Zaénete si i vic véfita o
to tu jde! Uvérite, ze mate potrebné
schopnosti k tomu, abyste zménili svou
postavu.

Proto na vas apeluji - ZKUSTE TO! ;-)

6) Meditujte a relaxujte

Mozna zabiham piiliS daleko od
premeny postavy, ale v naSem téle je
vSechno tak propojené, ze meditace a
umeéni relaxovat ma pfimou vazbu na
mnozstvi podkozniho tuku na briSe.
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Forem relaxace mUze byt cela fada od
poslechu hudby, pres tanec, vylet do
prirody az po ¢teni oblibené knizky.
Kazdy mame néco svého a mozna
vasim novym zpUsobem relaxace bude
posilovaci a kondi¢ni trénink (Vyzva -
Den 8 - Kondi¢ni trénink*). Dle nékterych

vasSich komentaru vim, ze tomu tak je,
coz je perfektni kombinace.

Nicméneé pokud mate jiné zaliby, dejte
jim taky prostor a vyzkousSejte i meditaci
nebo kratky spanek. Vim, ze je tézké
vmeéstnat do nabitého dne 20 minut
odpocinku. Zkuste proto radé;ji jit dfiv
spat a hned po ranu si poslechnout
néjakou medita¢ni nahravku. Osobné
mohu doporudit nahravky Holosync od
spolecnosti Centerpoint nebo jinou
formu uvolnéni zvanou autogenni
trénink. Tyto nahravky Ize stahnout na
internetu a jsou velmi prospésné!

7) Spanek je nenahraditelny

Jako posledni doporuceni pro snizeni
hladiny stresu mam pro vas obyc&ejny
spanek. Béhem spanku totiz probihaiji v
téle zcela unikatni procesy, bez kterych

* Stat se ¢lenem Vyzvy / Prihlaseni pro ¢leny

se nemUzeme obejit a nase télo by
prestalo fungovat tak, jak ma.

Dochazi hlavné k produkci hormon,
které prispivaji k pevné a vypracované
postavé. Jde o ristovy hormon,
testoteron a melatonin. Ristovy hormon
a testosteron budou zenam mozna
trochu nahanét strach, protoze hodné
¢asto slychavam, Ze nechtéji preci
vypadat jako muzatky. To je jasné a
stejné tak je jasné, Ze se jesté zadna
Zzena nestala kulturistkou a muzatkou
tim, Ze pulku dne prospala... :-)

Na druhou stranu oba tyto hormony
bojuji proti podkoznimu tuku a zpevriuiji
télo. Vérim, ze to se vam jiz libi vic, a
proto je dobré udélat si na spanek ¢as a
prostor.

Jesté jsem zminil melatonin, coz je asi
nejucinnéjsi hojiva latka znama svétu,
ktera posiluje imunitu a chrani nas pred
nemocemi. Také se podili na obnoveée
svalovych vlaken a ve vysSSich davkach
dokaze dokonce odvratit rakovinu.

DalSi zajimavou véci je, Ze nas spankovy
cyklus (Vyzva - €lanek - 3 pilife uspésné
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pfemény postavy*) dokaze regulovat

nase stravovaci navyky. Drive totiz lidé
nemeéli svéetlo ve dne v noci, protoze
nebyla elektrina. Jakmile se tedy zacal
zkracovat den s pfichodem zimy, chodili
dfive spat a pozdéji vstavali. Naopak v
|éte, kdy je den nejdelSi, nastaly ¢asy
hojnosti, protoze veSkeré ovoce
dozravalo. S delSim dnem méli i vice
¢asu na nabrani hmotnosti, aby preckali
podzim a zimu.

Dnes ovSem mame stale svétlo okolo
sebe a umeéle prodluzujeme dobu, kdy
jsme vzhUru. NaSe télo si pak mysli, Ze
je stale obdobi hojnosti a Ze je tfeba jist
hodné sacharidl (ovoce, ryze, brambor,
téstovin, peciva a sladkosti). Neni tedy
divu, Ze vecler se tézko ubranime chuti
na néjakou sladkost a porad nas honi
mlisna.

Z toho plyne jediné pouceni, kterym
dosahnete vSech zminénych benefitu.
Chodte spat driv a vaSe télo si nebude
myslet, Ze je obdobi hojnosti, zvysite
produkci dllezitych hormon( pro
pfeménu postavy, vase svaly si pofadné
odpocinou a vyrazné snizite hladinu

kortizolu, ktery jde pfimo proti vasi
shaze!

Tento krok mUze byt zcela zasadni ve
vasi pfeméné postavy, proto doporuduiji
se na nej zamerit!
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2. Mate zpomaleny metabolismus!

Zde neni sporu o tom, ze rychlost

metabolismu (Vyzva - Tyden 5 -

Rychlost metabolismu®) je pfi preméné
postavy velmi dulezitym faktorem. Od
prirody hubeni lidé mohou snist temér
cokoliv a nepfiberou ani kilo. Pro zeny je
rychly metabolismus vyhrou a pro
chlapy naopak neprekonatelny problém.
Chcete-li totiz nabrat pfi rychlém
metabolismu, musite se hodné snazit.

Pokud je ale vas metabolismus
zpomaleny, tak i kdyz se nenajite do

* Stat se ¢lenem Vyzvy / Prihlaseni pro ¢leny

sytosti, stejné naberete kila navic. V
takovém pripadeé je hodné tézke
zhubnout a zbavit se prebytec¢nych tukd,
prestoze délate vSe spravne...

Proto ke mé pro radu chodi ¢asto klienti
s tim, Ze poctivé cvici, chodi béhat, jedi
zdravé, vSechno si odpiraji a striktné
dodrzuji perfektni rezim, ktery vSem
ostatnim skvéle funguije... ale jim NE!

Mnohdy sem tam odhalim néjaké chyby
v jejich ,,perfektnim rezimu®, ale je mi
jasné, ze zde neni zakopany pes a
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skute¢nou pfic¢inou je pravé zpomaleny
metabolismus.

Co doopravdy ovlivhuje
rychlost metabolismu??

Pochopitelné je zde vice faktor(, které
maji vliv na rychlost metabolismu, ale
vétSina z nich neni pfilis vyznamna nebo
je tézké s nimi flexibilné pracovat.

Casto se jmenuije:

- mnozstvi svalové hmoty,
- intenzita tréninku,

- dostatecny pitny rezim,
- pravidelny jidelnicek,

- korenéna jidla,

- konzumace bilkovin,

- celkové mnozstvi kalorii

* Stat se ¢lenem Vyzvy / Prihlaseni pro ¢leny

Prestoze rikam, Ze intenzita tréninku,
mnozstvi svalové hmoty a dostatecny
pitny rezim pomahaji ke zrychleni
metabolismu, nejsou to stézejni faktory.
Svaly si totiz nevybudujete béhem tydne
nebo mésice. Intenzivni trénink sice
zrychluje metabolismus, ale prinasi
pouze prechodné zrychleni na 24 az 48
hodin. A nakonec piti vody je jisté
prospésné, ale funguje spis jako obrana
proti kratkodobému zpomaleni
metabolismu namisto jeho zrychleni.
Voda je totiz nezbytna pro fungovani
téla, transport zivin po téle, traveni a
celou fadu dalsi déji véetné spravného
fungovani jater, kde dochazi ke stépeni
lipid (neboli vyuzivani tuk( jako zdroje
energie).

Kazdopadné pfi nastartovani
metabolismu hraje nejzasadnéjsi roli
celkové mnozstvi pfijatych kalorii (Vyzva
- ¢lanek - Jak upravit prijem kalorii pro

spalovani tukd*), které je v Uzkém vztahu

s hormonem zvanym Leptin. VétSina lidi
netusi, jak moc je tento hormon dulezity
pfi udrzovani vahy a jeji redukci. Neni
divu, protoze védci ho objevili az v roce
1994.
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Jak Leptin zrychli vas metabolismus?

Nejprve je tfeba vysvétlit, Ze tuk neni jen
zasobarna energie. Kazdy to sice omila
porad dokola, ze tomu tak je, ale vic k
tomu nemaji, co dodat.

Samozrejme je to pravda a tuk je
zasobarna energie. Ale stejné tak je to
uschovna pro nebezpeéné toxiny, které
by jinak tézce Skodily nasemu télu. Ale
tukové bunky jsou také zivym organem
a maji schopnost vyvolavat urcité déje
probihajici v naSem téle. Funguiji totiz
jako Zlazy produkuijici Leptin.

Jak to funguje a co viastne
Leptin déla?

Tady je jednoduchy priklad:

- Kdyz nékolik dni a tydnu pfijimate vice
kalorii oproti vaSemu vydeji, vase
tukové bunky jsou nasyceny a
produkuiji vice Leptinu, ktery se
uvolnuje do krve. Jakmile tato
informace doputuje do mozku, je to

pro ngj signal, Ze mame ,,plné zasoby"“.

Nasledné mozek reaguje snizenim
chuti k jidlu a zrychlenim vaseho
metabolismu.

- Pokud drzite nékolik dni &i tydnu
»dietu” a pfijimate méné kalorii, nez
télo vyzaduje, tukové buriky se smrsti
a produkuji méné Leptinu. Mozek po
case zmapuje, ze je hladina Leptinu
nizka a ze mame ,prazdné zasoby*.
Na to mozek reaguje zpomalenim
metabolismu, aby snizil vas
energeticky vydej. Zaroven to vyvola
signal ,,hladovéni“, coz podpori vasi
chut k jidlu.

Ale jaky je zavér?

Kdyz budete jist vic, zrychlite sice
metabolismus, ale na druhou stranu
nezhubnete, resp. spiS naberete néjaka
kila. Naopak snizeni porci povede k
ubytku tukovych zasob, ale tim se snizi i
mnozstvi Leptinu, takze se vas
metabolismus zpomali a budete mit
porad chut na néco k snedku!

Tento mechanismus je soucasti nasi
pradavneé strategie preziti. Kdyz jsme
nékolik dni hladovéli, nase télo se tomu
pfizpUsobilo zpomalenim metabolismu.
Jinak bychom tu uz nebyli. Stejné tak
nas to chrani pfed nadvahou, protoze se
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metabolismus zrychli a snazi se s nami
udrzet krok.

Bohuzel dnes naSe stravovaci navyky

zazivaji takové kotrmelce, ze télo nevi,
co se vlastné deje.

Vzhledem k této neznalosti se vétSina
lidi snazi jist mensi a mensi porce a
zprvu to funguije. Ale co si pocit, kdyz se
naSe télo snazi prezit, zpomali
metabolismus a hubnuti se zastavi??
Vétsina lidi zpanikari a za¢ne jist jeSté
min. Pak uz to ale nejde vydrzet! Mozek
nam totiz dava tak silny signal
~hladovéni“ a podnécuje nasi chut k
jidlu, Ze neni jiné cesty, nez se utrhnout
ze fetézu a ladovat se vSim, co je po
ruce...

Zrychlete metabolismus!

Nejprve je treba zjistit, jak je
na tom vas metabolismus.
Zde hodné napovi
télesna teplota, ale o

tom se dozvite vice v
PokraCovani Vyzvy v

patém tydnu*, kdy

metabolismu vénujeme celé

* Stat se ¢lenem Vyzvy / Prihlaseni pro ¢leny

téma.

Kromé télesné teploty mizete
vypozorovat zpomaleny metabolismus
pomoci téchto signall:

- prosli jste nékolika reduk&nimi dietami
- porad byste jedli a honi vas misna
- snadno priberete pfi zvySeni porci
- mate suchou pokoZzku a ztracite vlasy

- nemuzete shodit, i kdyZ posilujete a
chodite béhat

Jestlize vam toto prijde povédomé, méli
byste zbystfit a zapracovat na zrychleni
metabolismu. Jak z pfedchoziho textu
vyplyva, mozek udava podnét pro
zrychleni metabolismu diky zvySené
hladiné Leptinu. No a Leptin se vice
uvolriuje, kdyz jsou tukové bunky
nasycené a mame zvyseny pfijem
kalorii. To znamena, ze musite vic
jist!

Zde si mnoho lidi plete pojmy

i ,jist vic* a ,,jist nezdravé®. To,
Ze zvysite svUj pfijem

energie, neznamena podnét k
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suSenkami, smazenymi polotovary nebo
jinymi nezdravymi jidly. Naopak
metabolismus zrychlite mnohem
efektivnéji zdravymi potravinami a navic
diky nim nepfiberete moc tuku.

Dalsi podminkou, aby toto zafungovalo,
je setrvat u vys$siho kalorického pfijmu
alespon tyden nebo radegji 14 dni. Vaha
se pak ustali, a pokud do toho béhem
celého procesu budete provozovat
intenzivni tréninky, nepfriberete podkozni
tuk ale spis$ svalovou hmotu. A tim opét
popozenete svuj metabolismus kupredu!

Ale ja chci zhubnout a néé
pribrat!
Mozna si ted fikate, Ze jsem se asi

zblaznil, protoze vam tvrdim, ze byste
meéli jist vic celych 14 dni v kuse!

Jisté se désite toho, Ze naberete
vSechna kila zpatky a cela snaha pfijde
na zmar... Tak si to vezméte vylucovaci
metodou. Bud budete jist mirt a min, coz
povede k tomu, ze budete hladovét,
ztratite svalovou hmotu a zpomalite si
metabolismus, nebo budete jist
kratkodobé vic, zrychlite si
metabolismus, naberete par kilo a pak
se vam otevre cesta ke Stihlé a pevnée
postavé. Jak? To si povime dal!

Jakmile bude vas metabolismus v
poradku, pujde vSe o néco snadnéji,
protoze se vas udrzovaci energeticky
pfijem posune vyS. To znamena, ze
budete moci jist vic a nepfriberete. Poté
ovSem nesmite udélat stejnou chybu
jako pfi drzeni nesmysiné diety.

Musite totiz zaradit strategii na udrzeni
rychlého metabolismu. Jiz vite, jak to
funguje. Mate rychly metabolismus a
snizenim kalorického prijmu docilite
ubytku tukovych zasob a zaCnete opét
hubnout! Hura! Ale zaroven vite, ze
nesmite dlouhodobé setrvat v
energetickém deficitu, jinak se tomu télo
znovu pfizpUsobi. Proto je nutné kazdy
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treti az paty den zvysit svdj kaloricky
pfijem, a tim zvysSit hladinu Leptinu v
téle, ¢imz si dlouhodobé udrzite rychly
metabolismus.

V praxi to vypada tak, ze 2 az 3 dny se
drzite v mirném deficitu zhruba 10-15%
pod udrzovacim kalorickym pfijmem

(= snizite své porce o 10-15%), a poté
zaradite 1 den, kdy jite vice, nez je
bézné (= zvysite porce o0 10-15%).

Zde je nazorné schéma:

udrzovaci kaloricky pfijem = 8000 KJ
snizeny prijem kalorii = 7000 KJ (3 dny)
zvySeny prijem kalorii = 8500 KJ (1 den)

Tedy v cyklu trvajicim 4 dny pfijmete o
2500 KJ méné. Pokud k tomu pridate
vhodnou fyzickou aktivitu, ktera podpofi
vas metabolismus a zaméfite se na
vySSi pfijem bilkovin, dosahnete
skvélych vysledkl a pfitom si udrzite
rychly metabolismus.

Funguje to ve 100% pripadu?

Rad bych odpovédél kladné, ale jako
vzdy tu jsou jisté vyjimky. NaSe télo ma
totiZ mnoho regulaénich mechanismd,

mezi které patfi také regulacni
mechanismus pfrili§ vysoké hladiny
Leptinu. Reknéme, Ze se nékdo
dlouhodobé prejida a jeho tukové bunky
produkuji Leptin. Zprvu jsou receptory
Leptinu citlivé na jeho zvySeni a
predavaji naSemu mozku signal, ze
mame ,,plné zasoby", ale po urcité dobé
se citlivost receptorl otupi a tento
mechanismus prestane fungovat
spravne.

Obrana proti tomu to stavu je nasnade.
RozliSujte zvySeni kalorického pfijmu o
10-15% na 1 az 2 tydny, které
doporucuji od dlouhodobého prejidani,
které nevede k ni¢emu pozitivnimu. Dale
dodrzujte spankovy rezim a spéte v
priméru 7 a vice hodin, protoze béhem
spanku se obnovuje citlivost na Leptin.

Zaradte tedy den zvySeného kalorického
pfijmu a také si dejte svUj cheat meal!
Vice o ném v posledni kapitole.
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3. Jite moc kalorii a sacharidu!

Ohledné skladby jidelni¢ku a jeho
kalorické hodnoty dostavam od lidi asi
nejvice dotazu. Nejcastéji dotycny
napiSe soupis jidel za cely den, a pak
pfilozi otazku: ,,Je to tak v poradku? Je
to hodné nebo malo?*

Pochopitelné na toto nelze jednoznacné
odpovédét. Vzdy zalezi na tom, jaky je
vas cil. Chcete-li spalovat tuky nebo
naopak nabirat svaly. To je prvni otazka
a podle toho se mizeme posunout dal.

Nicméné kaloricka hodnota jidelni¢ku jiz
neni tim rozhodujicim faktorem,
urCujicim zdali se za¢nete priblizovat
svému cili nebo ne. Jste prekvapeni?
Pojdme se podivat na tyto jednostranné
jidelnicky a bude vam jasné, ze kazdy
povede k uplné jinému vysledku:

1. 5 krat 300 g krttich prsou
2. 8 krat tyCinka Mars 47 g

3. 5 krat 40 ml olivového oleje
4

5 krat 1 kg Cerstvého Spenatu
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Toto jsou priklady riznych mnozstvi
potravin, které maji vSechny stejnou
energetickou hodnotu. VSechny maji

okolo 7 000 KJ. Prvni obsahuje vyluéné
bilkoviny a nejspi$ je vam na prvni
pohled jasné€, ze 1,5 kg masa byste za
cely den snédli s urcitymi obtizemi.
Oproti tomu osm tyCinek Mars
rozdélenych v pribéhu dne do ¢tyrech
porci vas moc nezasyti, protoze
obsahuiji prevazneé rychlé sacharidy
neboli cukry. Dale 5 porci po 40 ml
olivového oleje vas uz vlbec nezasyti a
krom toho, Zze vam bude zle. Nakonec je
tu 5 kilovych porci Spenatu, coz
predstavuje obrovské porce jidla. Opét
je energeticka hodnota okolo 7 000 KJ,
ale objemové se jedna o nejvétsi porce,
které vas dozajista zasyti a dodaji vam v

pfipadé Spenatu korskou davku
vitamin{, mineral( a také vlakniny.

Co si z toho odnést?

Na téchto prikladech vam chci ukazat,
Ze neni kalorie jako kalorie. Zkratka
bilkoviny, sacharidy (vlaknina, slozené
sacharidy a cukry) a tuky maji rGzny vliv
na nas organismus a stejné tak nas jinak
zasyti. VSechny tyto makronutrienty maji
své nezastupitelné misto v nasem
jidelniCku, a proto jakakoliv dieta
zamérena na dlouhodobé vyrazeni
bilkovin, sacharidl nebo tukl, nemuze
fungovat. Obranné mechanismy naseho
téla vas totiz donuti se takové diety
vzdat nebo ji soustavné porusSovat.

Jakou ulohu maiji bilkoviny?

Je obecné znamo, ze bilkoviny jsou
stavebni bloky pro tvorbu novych tkani.
Kazdy si hned predstavi budovani
svalovych vlaken, ale toto je pouze
jedna z mnoha funkci. Z bilkovin nase
télo tvori kromé svall taky klzi, nehty,
vlasy, organy, klouby, enzymy a krev.
Prijaté bilkoviny jsou Stépeny na
jednotlivé aminokyseliny vyuzitelné pro
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télo. Proces Stépeni a traveni bilkovin
vyzaduje vydej energie a ¢as. Proto
jidelnicek zaméreny na vétsi prijem
bilkovin (1,5 az 2,0 g / kg vahy) zajisti, ze
nebudete hladovét. Jestlize vazite 70
kilo a chcete zadit efektivné spalovat
tuky, jezte okolo 130 - 140 g bilkovin
denné. Do toho se pochopitelné poditaji
bilkoviny ze vS§ech zdroju, ¢ili z masa,
zeleniny, ovoce, ofiSkl a vSech pfiloh.
Zde ale mnoho lidi pokulhava, protoze
jejich prijem bilkovin se pohybuje okolo
1 g/ kg vahy.

Nakonec je bilkoviny vhodné bud’
soustredit na hlavni jidla béhem dne -
tedy na snidani (30 g), obéd (30 g) a
veceri (40 g) - a béhem svacin (20 )
pfijem bilkovin snizit, aby si télo
odpocinulo. Nebo rozlozit pfijem

bilkovin rovhomérné v pribéhu dne a ke
kazdému jidlu si dat necelych 30 g.

K ¢emu slouzi sacharidy?

Kdyz jsem doporucoval zvysit pfijem
bilkovin, pak u sacharid(i to bude presné
naopak. Sacharidy je totiz dobré drzet
na uzde, porozumeét jim a naucit se
manipulovat s jejich pfijmem ve svUj
prospéch. Témér kazdy, kdo chce
zpevnit postavu a zbavit se tukovych

zasob, nemuUze udélat krok vedle, pokud
snizi pfijem sacharidu. Nicméné toto
doporuceni musime doplnit o dalsi
vysvétleni.

Nase télo potrebuje sacharidy stejne
jako bilkoviny a zdravé tuky, ale bohuzel
ne v takovém mnozstvi, jako jsou dnes
bézné konzumovany a urcité také ne ve
formé rychlych cukri. BohuzZel presné to
vétSina lidi déla a ji hodné peciva,
kukufi¢nych lupinkd, téstovin, krékra,
ryze a k tomu navic néjaké sladkosti.
Proc¢ je to ale problém? To pochopite pfi
vysvétleni zakladnich funkci sacharidu.

Jakmile prijme télo sacharidy, zacne je
travit jako prvni, jelikoz je to nejrychlejsi
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zdroj energie. Poté, co se dostanou do

krevniho obéhu a zvySi se koncentrace
cukrl v téle, télo vypusti inzulin. Pokud
totiz zvySena hladina cukr( v krvi pretrva
delSi dobu, zpUsobi to velké komplikace
(staci si predstavit diabetika bez davky
inzulinu). Inzulin v téle plni funkci
distribuéniho kanalu a transportuje
vS8echny Ziviny na potfebna mista. V tu
chvili nase télo prechazi do budovaciho
(= anabolického) stavu, regeneruje svaly
(Vyzva - Tyden 9 - Regenerace a stres®)

a dalsi tkané, zasobuje svaly a jatra
glykogenem (vyuzitelnou formou energie
ze sacharidl), vyuziva tuky na udrzeni
zdravé hladiny hormonu v téle a
prebytec¢né tuky uklada do tukovych
zasob. O to vSe se stara inzulin.

' | ’ v
T T

Kde je ale problém? Vypada to, Ze je vSe
v poradku a vSechny Ziviny jsou na

* Stat se ¢lenem Vyzvy / Prihlaseni pro ¢leny

spravném misté. Nicméné vétsina lidi
timto procesem projde mnohokrat za
den a jejich jidla obsahuiji trochu
bilkovin, hodné sacharidd ve formé
cukru a relativné hodné tukd. Télo tedy
transportuje sacharidy, ale nema kam,
protoze zasoby glykogenu ve svalech a
v jatrech jsou plné. Proto jsou premeény
na tuk a spolu s dalSim nevyuzitym
tukem opét ulozeny do tukovych zasob.
Z tohoto duvodu nefunguiji diety
zaloZené na velmi nizkém prisunu tukd.

Mé doporuceni ohledné sacharidu je
jednak omezit jejich pfijem na
maximalné 1,25 - 2,5 g/ kg vahy s tim,
Ze uplny strop je 200 g sacharidl na
den, pokud spalovani tukl a udrzeni
svalu je vas primarni cil. Takové
mnozstvi vystacéi kazdému, i kdyz to
pravdépodobné bude mnohem meéne,
nez konzumujete nyni.

DalSi rada se tyka vybéru zdroju
sacharidu. Zamérte se vzdy na pfirodni
zdroje. Nejlepsi volbou je pochopitelné
zelenina. Tu mUzete jist v podstaté ke
kazdému jidlu ve vétSim mnozstvi,
protoze vas dobre zasyti a obsahuje
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malo kalorii. Nejvhodnéjsi prilohou jsou
proto brambory - jedna se totiz o
zeleninu. Mozna jste ¢ekali ryzi, ale ta
oproti bramborlim méné zasyti pfi
stejném mnozstvi pfijatych kalorii.
DalSim dlvodem je nas zemépisny
plvod. U nas se zkratka ryze nepéstuje
a neni nam tak prirozena z hlediska
traveni jako pravé brambory. Presto si
ryzi sem tam dejte, ale chci, abyste
vedeli, ze lepsi pfilohou jsou
jednoznacné brambory. ;-)

Do svého jidelnicku
obcCas zaradte i
ovoce, ale osobné
nejsem jeho velkym
propagatorem. Ne ze
by nebylo zdrave, ale
obsahuje prevazné
rychlé cukry. Diky nim
se prudce zvySi hladina inzulinu a jeho
pfitomnost dava télu signal, aby
zastavilo na néjaky ¢as Cerpani ze svych
zasob (tedy z tukovych a glykogenovych
zasob). Proto si ho idealné dejte pul
hodiny po posilovaci tréninku (Vyzva -
Den 9 - Tréninkovy den 4*) nebo béhem

dopoledne.

* Stat se ¢lenem Vyzvy / Prihlaseni pro ¢leny

Nakonec je tfeba pfipomenout, abyste
nyni v honbé za dlouhodobym
spalovanim tukl nesrazili pfijem
sacharidl na 50 a méné gramu za den.
Nezapomenite, Zze spolu s inzulinem plni
sacharidy transportni funkci a bez ni se
neobejdete. Dale nase télo rozpoznava
kromé nizkého kalorického prijmu také
nedostatek bilkovin, sacharidi nebo
tuk( jako signal ,hladovéni“. Stadci,
abyste vyrazné omezili jednu z hlavnich
slozek stravy a produkce Leptinu se
snizi, coz vede ke
zpomaleni
metabolismu. Proto v
pravidelnych cyklech
zvySte mnozstvi
sacharidu. Zvyseny
prijem kalorii je
idealni spojit i se
zvySenym pfijmem sacharidl. V praxi to
vypada nasledovné:

- 2-3 dny drzite snizeny pfijem energie o
10-15% a sacharidy mezi 1,25 az 1,75
g/ kg své vahy (87-122 g pfi 70 kg)
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- 1 den pak zvyste kaloricky pfijem o
10% oproti normalu a pridejte
sacharidy na 3 g / kg vahy (max 200 g)

Na tomto principu funguje pomeérné
rozSifena a velmi ucinna strategie
sacharidovych vin*, o které je fec v 6.

tydnu PokraCovani Vyzvy!

Proc¢ potrebujeme tuky a
jaka je dostatecna porce?

Jak jiz bylo fe¢eno, zadna z hlavnich
slozek jidelni¢ku nesmi chybét v
dostate¢ném zastoupeni, jinak nastava
signal ,hladovéni“. Mozna si intuitivhé
fikate, Ze je dobré omezit prijem tukd,
protoze se jich chcete zbavit, ale takhle
to nefunguje. Opét to vychazi z principu
preziti. Tuky totiz plni klicové funkce pro

spravné fungovani organismu:

* Stat se ¢lenem Vyzvy / Prihlaseni pro ¢leny

- jsou zasobarnou energie

- rozpoustéji vitaminy A, D, E a K

- udrzuiji stalou télesnou teplotu

- chrani vnitfni organy

- tvofi se z nich nové bunky

- maji schopnost produkovat Leptin
- jsou zakladem nervovych bunék

- hraji hlavni roli pfi tvorbé hormon(

Pro efektivni premeénu postavy (Vyzva -
soutéz - Motivaéni tipy*) je stézejni

pravé tvorba hormond v téle.
Pochopitelné vSechny vySe uvedené
funkce jsou nezbytné, ale produkce
urditych hormonU dokaze prebit fadu
drobnych chyb, kterych se lidé bézné
dopoustéji. Proto nesnizujte nijak
drasticky pfijem tukd.

Optimalni prijem tukl by se mél
pohybovat mezi 20-30% celkového
energetického prijmu. Toto rozpéti by se
mélo odrazit také ve stfidani méné
kalorickych a vice kalorickych dnd. U
sacharidu jsme si povédéli, Zze zvySuiji
hladinu inzulinu a ten uklada jednotlivé
ziviny. Jelikoz ale nechceme, aby tuky
byly ulozeny jako zdroj energie,
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doporucuiji pti vice energetickych dnech
snizit pfijem tukd na 20% podil prijaté
energie nebo a ostatni dny se
pohybovat mezi 25-30%.

|dedalnimi zdroji zdravych tuku jsou
olivovy olej, rybi tuk, avokado, vaje¢ny
Zloutek a rlizné orisky a seminka
(nesolené a neprazené).

Ceho se naopak vyvarujte, jsou tuéné
syry, smetana, zmrzliny a tuk na mase,
jelikoz obsahuji nasycené tuky, které se
snadno ulozi jako podkozni tuk a nejsou
zdravé. Jesté horsi variantou jsou ale
trans tuky vznikajici hydrogenaci
rostlinnych tukU. Diky tomu jsou tyto
tuky stabilnéjsi a trvanlivéjsi, coz
vyZaduje pramyslova vyroba. Pouzivaiji
se proto na vyrobu vétsiny polotovard,
jako jsou suSenky, dorty + dalSi
sladkosti, hranolky, brambdrky, slané
tyCinky a krekry, kukuri¢né lupinky,
margarin a mnoho dalSich prdmyslové
vyrabénych potravin s dlouhou dobou

trvanlivosti.
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4. Netrénujete dost intenzivne!

Pokazdée, kdyz vidim, jak nékdo kluse
pomalym tempem v parku a snazi se tak
udélat néco se svou postavou, pak
nechapave kroutim hlavou. Samoziejmé
si cenim odhodlani a vytrvalosti téchto
lidi, protoze i po nékolika mésicich, co je
potkavam, tak stale vypadaji stejné.

Vérim, ze to musi byt opravdu frustrujici
nevidét uspokojivé vysledky, a proto
tolik lidi prestane, i kdyz maiji motivaci a
chut (Vyzva - inspirativni a motivaéni

videa pro &leny*) dosahnout zmény.

* Stat se ¢lenem Vyzvy / Prihlaseni pro ¢leny

Bohuzel si ale vyberou ten nejménée
ucinny zpUsob, jak se dopracovat ke
svému cili. Pro¢? Protoze takhle se to
dlouha léta doporucovalo a neustale se
to predava dal a dal. Navic je to prvni
vec, ktera Clovéka napadne: ,,Za¢nu
béhat a kila pljdou doll, ne?!?

Zprvu to pochopitelné funguje, protoze
zvysSite svlj vydej energie a télo se musi
adaptovat. Nicméné témér kazdy zacne
béhat tak, jak je mu to nejprijemnéjsi. To
znamena, ze béha pomalu a s co
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nejmensim odporem. Mozna prehanim,
ale jesté jsem nevidél venku jiného
magora, nez jsem ja, ktery bézel
sprintem jako o Zivot! :-)

TFi zakladni pilife k pevné a
vypracovaneé postavé!

Proto v Uvodu Vyzvy 21 dni mluvim o
tfrech zakladnich pilifich vedoucich k
pevné a vypracovane postavée. Je re¢ o
posilovacim tréninku, zdravém jidelni¢ku
a kondi¢nim tréninku. Ty tvori zakladni tri

pilife* (Vyzva - soutézni tipy). Aby
posilovaci a kondi¢ni trénink byl
opravdu uc¢inny a pfinasel skvélé
vysledky, musime zvysSit intenzitu...

* Stat se ¢lenem Vyzvy / Prihlaseni pro ¢leny

A to je pravé to, co potrebujeme k tomu,
aby se zacCalo néco dit. Vzpomente na
mechanismy slouzici k preziti. VSe
vychazi z tohoto principu a nas
organismus se umi mistrovsky
pfizpUsobit vSemoznym podminkam.
Kdyz bézite pomalu a prodluzujete délku
béhu, pak je to podnét k tomu, aby télo
radéji Setfilo s vydanou energii.
Postupem Casu vydate pfi delSim béhu
stejné kilojoull jako pfi kratSim béhu,
kdyz jste jeSté neméli kondici. Svaly jsou
vytrvalejsi ale slabsi, a proto se zmensi
jejich objem a vy pak spalujete méné
energie v klidovém stavu. Jinymi slovy
pomalym béhem docilite zpomaleni
metabolismu. Sice pfi samotném klusani
spalujete tuky ve vétsSi mife nez pfi
rychlém béhu, ale jakmile skoncite,
proces spalovani skonc¢i taky. Pomaly
klus je tedy hodné pomala cesta k cili.

Co se déje pri opravdu
rychlém béhu?

Pfi rychlém béhu se jednoznacné hodné
zadychate a zapoijite svaly s vétsi

intenzitou. NaSe télo je vyprovokovano k
tomu, aby se zbavilo prebyte¢nych Kkil,
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protoze diky tomu bude schopné bézet
rychleji. Tohle totiz od nej vyzaduje
intenzivni fyzicka aktivita a télo se tomu

postupné zacne pfrizplsobovat. PFi
samotné aktivité v8ak Cerpate energii
vice ze svych glykogenovych zasob
ulozenych ve svalech. Ale jakmile
skondite, nastane proces regenerace,
protoze béhem intenzivniho tréninku se
nase svaly nici vic nez pfi klidném kardio
tréninku a dalsi den nas boli i tam, kde
jsme to necCekali... Regenerace vyzZzaduje
zvySeny vydej energie oproti béznému
stavu a to muze trvat den az dva, nez se
vSe vrati opét do normalu. Navic si timto
stylem tréninku vybudujete lepsi kondici,
nez kdy predtim!

Pro¢ zacit poradné makat?

- svaly jsou citlivéjsi na pritomnost
inzulinu a ten do nich distribuuje
glykogen misto ukladani do tuku

- dochazi k vyssi oxidaci tukl ve svalech
(to znamena, Ze spalujete vice tuky)

- snizi se vam chut k jidlu po tréninku

* Stat se ¢lenem Vyzvy / Prihlaseni pro ¢leny

Reélnym didkazem, Ze tento zplsob

tréninku je efektivni a dovede vas k cili,
jsou témeér vSichni atleti a sportovci.
Vezmeéte si, jak vypadaji sprintefi na 100
a 200 metr( a stejné tak Gtvrtkari,
tyCkari, skokani do dalky nebo bézci na
delsi traté. VSichni maji pevné postavy s
minimem tukd. OvSem s tim, jak se
délka béhu prodluzuje, bézci disponuiji
méné objemnymi svaly. Jejich postavy
jsou pevné a §tihlé a nikoliv pevné a
vypracované. Proto se drzte doporuceni
z videa o kondi¢nim tréninku* (Vyzva -

Den 8) a béhejte opravdu rychle.
Vzhledem k tomu, ze ,rychle” znamena
pro kazdého néco jiného, pak béhejte
tempem alespori 4 m/ s. To je spodni
hranice. Zmeérte si vzdalenost 100 m
podle GPS v telefonu nebo mapy a
zkuste si ji ubéhnout opravdu rychle.
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Pochopitelné si pritom mérte Cas a
uvidite, jak rychle jste schopni bézet.
Opakovanym tréninkem se to urcité
zlepsi. Jen pro srovnani Emil Zatopek
ubéhl maraton pfi prdmérném tempu 5
m/satrat5 kmvtempu6 m/s.
Zkuste takto rychle bézet tfeba jen 100
metru a bude to ten spravnym impulz
pro vase télo, aby se zpevnilo.

A co kdyz nechci behat?

Prestoze jsem celou dobu mluvil o
béhani, jelikoz je to nejucinné;si

forma kondi¢niho tréninku
a spalite pfi ném nejvic
energie, mUzete si
vybrat v podstate
jakoukoliv jinou
fyzickou aktivitu.
Nezalezi na tom,
jestli radi jezdite na
koleCkovych
bruslich, na kole,
plavete, boxujete
nebo hrajete néjaky
sport. Témér u vSech
aktivit Ize zvysit intenzitu
neboli za kratSi ¢as zvladnout vice

prace. Cilem je vyvést naSe télo z
pohodiného stavu a pomalinku
posunovat jeho hranice dal a dal!

Musim posilovat, i kdyz chci
jen zhubnout?

Odpovéd zni jednoznaéné ANO! S
posilovanim maji zpravidla urdity
psychicky blok zeny, jelikoz nechtéji mit
vylozené svalnatou postavu. To je
pochopitelné, ale neni divod se toho
obavat. K narustu svalu je zapotrebi
pomérné velké usili. Jen si vezmeéte,
kolik kluk( a chlapu chodi do
posilovny, zvedaiji tézké Cinky,
snazi se jist hodné, a presto se
jim to v mnoha pfipadech
nedafi. Opravdu to neni tak
jednoduché, jak se mnozi
domnivaji a to je re¢ o
chlapech. Ti maji k budovani
svall vyrazné lepsi
predpoklady oproti zenam.

\\ Snad vas toto presvédcilo a
naplno se pustite do kondi¢né
posilovacich tréninkd, které jsou pro

vas pripraveny ve Vyzve 21 dni za
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ucelem tvarovani postavy (Vyzva -
Tyden 7 - Tvarovani postavy*)! Nejedna

Télo se stale musi prizplsobovat jiné

strukture tréninku a vyssi zatézi.

Navic kazdy trénink mate k dispozici na
videu, kde makate pfimo se mnou a
dostavate jasné instrukce, co délat, kdy
pridat a ¢eho se vyvarovat. To vSe z
pohodli vaSeho domova. Uz ted se
téSim na dalSi spole¢ny trénink! ;-)

Kolikrat tydné mam trénovat
intenzivne?

Zakladem vasich trénink(l by mélo byt
pravé posilovani, které je idealni
provozovat 3x tydné vzdy ob den. To
znamena, ze télo ma pokazdé jeden den
na odpocinek mezi jednotlivymi

* Stat se ¢lenem Vyzvy / Prihlaseni pro ¢leny

posilovacimi tréninky. Pokud tedy
nevite, Cemu dat prednost, pak vérte, ze
posilovaci trénink je vasi prioritou Cislo
jedna!

Dale zarazujte dalSi tréninky, jakmile si
na posilovani za¢nete zvykat, a nebo
budete chtit jesté rychlejsi vysledky. V tu
chvili prokladejte posilovani kratkymi
tréninky kondi¢niho charakteru - tedy
rychlymi béhy (nebo dle zvolené
aktivity). Casem se dopracuijte k tomu,
Ze 3x tydné budete posilovat a 3x tydné
trénovat kondi¢né. Jeden den pak vzdy
vénujte aktivni regeneraci a relaxaci, aby
si svaly odpocaly a uvolnily se.

Jak zvladnout 6x trénink?

Dejte vSak pozor na premahani svalu
pod vlivem unavy. Tento rytmus Sesti
tréninkd tydné muze byt velmi narocny,
a proto intuitivné nahradte kondi¢ni
trénink dnem aktivni regenerace.
Zajdéte si na prochazku, do sauny, na
masaz, protahnéte se nebo uvolnéte
svaly pomoci masazniho valce Foam
Roller The GRID. Samozfejmosti je

dostatek vydatného spanku, o jehoz
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benefitech vite uz z prvni kapitoly o
stresu.

Na zavér pamatujte na toto: , Vysledky
se budou dostavovat tak dlouho, dokud
se budou zlepSovat vase vykony.“

Zde jsou rizné zpUsoby zlepSeni:

Vv v v/

Vv 7/

- odcvicte vice opakovani za dany ¢as
- odcviCte dany trénink za kratSi Cas
- pridejte si celkovy objem prace

- zaradte dosud neznamé cviky
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5. Konzumujete tekuté kalorie!

V tomto bodé selhava drtiva vétsina lidi
nehledé na to, zdali se snazi zhubnout &i
nikoliv. Kalorie obsazené v tekutinach
predstavuji z mého pohledu jeden z
vyresSitelnych problémd pfi preméné
postavy. Pozorné Ctéte, protoze toto
zvladne opravdu kazdy! Pojdme si tedy
fict, pro¢ jsou tyto kalorie problematické
a jak se jim vyhnout.

Ddvodu, pro¢ patfi tekuté kalorie mezi ty
nejhorsi, je hned nékolik:

1) Lide netusi, ze prijimaji
kalorie z tekutin!

Celé to zac¢ina u nevédomosti lidi, Zze v
piti jsou také kalorie. Témeér kazdy totiz
pije aspon jednu kavu denné. Pridava si
do ni v priméru 2 1Zicky cukru a
nakonec ji zalije mlékem. Takovy Salek
kavy Cini zhruba 300 KJ a mnozi si jich
daji za den nékolik! Pokud si ale davate
misto mléka smetanu, pak pocitejte
400-500 KJ, coz vam da v tydennim
souctu 2000 az 3500 KJ. To uz je stejné,
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jako byste snédli celou 100 g tabulku
c¢okolady (2240 KJ). Pritom tabulce

c¢okolady se vyhne kazdy, kdo si chce
udrzet svou postavu nebo se zpevnit.

Milk&Honey Cream

el pdton

Navic i kdybyste snédli celou ¢okoladu
misto pravidelné kavy, dopustite se
paradoxné mensiho zla!

Kroutite nevéricné hlavou?? Tak si to
pojdme vysvétlit v dalSim ddvodu, pro¢
se vyvarovat tekutym kaloriim* (Vyzva -

soutéz).

2) Tekuté kalorie postradaji
termicky efekt!

Zde si musime uvédomit, co probiha v
téle poté, co snime néjaké pevné jidlo.
Prirovnejme to ke spusténi tovarny s
nekolika zpracovatelskymi okruhy.
Béhem toho, co jidlo prochazi travicim
traktem, vynakladame podstatné
mnozstvi energie na jeho zpracovani.

Tomuto vydeiji energie se pak rika
termicky efekt jidla.

Proto z pevného jidla ve skute¢nosti
vyuzijeme méné kalorii, nez samotné
jidlo obsahuje. U nékterych potravin
dokonce energie na jejich zpracovani
prevysuje pfrijatou energii v podobé
bilkovin, sacharidd a tukd. Mezi tyto
potraviny patfi Spenat, chrest, ledovy
salat a dalSi nizkoenergetické potraviny.

Nejsilngjsi termicky efekt maiji bilkoviny s
minimem tukd. Proto jsemiv
pfedchozich kapitolach kladl takovy
dlraz na vyssi konzumaci masa, ryb a
vajec, protoze v kombinaci se zelenou
zeleninou je témer nemozné diky nim
pfibrat na vaze.

Tady ovSem POZOR! Urcité se najde
nékdo, kdo se vySe uvedeného tvrzeni
chytne a ve snaze co nejrychleji
zhubnout bude jist jen kureci prsa, ryby
a Spenat nebo chrest. Tim sice docilite
béhem kratké doby vyrazného ubytku
na vaze, ale toto nebude fungovat
dlouhodobé... Berte tyto informace v
dalSich souvislostech a vzpomente si,
jak funguje Leptin pfi nizkokalorické
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dieté! Vysledkem je, ze télo se tomuto
jidelnicku prizplsobi zpomalenim
metabolismu a ubytek vahy se zastavi.
Nyni se ale vratme zpét ke kaloriim
obsazenym v tekutinach.

Abych to shrnul, tak kalorie obsazené v
napojich nemaiji zadny termicky efekt,
rychle se dostavaiji do krevniho obéhu a
snadno jich sporadame velké mnozstuvi.
Proto zpozornéte pfi nakladani cukru do
vasi kavy nebo &aje, piti energetickych
drinkd, slazenych napoju a neprehanéjte
to ani s proteinovymi napoji. Jeden
denné po posilovacim tréninku staci.

Nejjistéjsi volbou je v tomto pfipadé
Cista voda, kterou si pfipadné ochutte
cerstvym citronem nebo limetkou a
misto kavy vyzkousejte pit zeleny Caj s
citronem.

(O dlvodech, pro¢ omezit piti kavy jsem
psal vice v prvni a treti kapitole.)

3) Udrzujete si zvySenou
hladinu cukru v krvi!

Ve treti kapitole o prili§ vysokém pfijmu
kalorii jsme si vysvétlili, jak funguje
distribuce zivin v téle pomoci inzulinu.
Po kazdém jidle obsahujicim sacharidy
se zvySi hladina cukru v krvi, télo vypusti
inzulin a ten ziviny transportuje tam, kde
jsou zapotrebi nebo je ulozi do zasob.
Pri tomto procesu se zastavuje
spalovani tukd a Eerpani z dalSich

zasob, kterymi télo disponuje. Neni to
totiz zapotrebi, protoze my télu
dodavame nové ziviny.

Nicméné spousta z nas tento fakt
nebere v potaz a mezi snidani a
svacinou si da prave Salek kavy (s
cukrem a mlékem), sklenici s mlékem
nebo popiji vodu se sirupem. Tim se
znovu spusti mechanismus distribuce
Zivin a prerusi se ¢erpani energie z
tukovych zasob.

Jedna pani mi v tomto ohledu napsala
email, kde dlouze popisovala, ze

31


http://www.trener-online.cz/jak-shodit-15-kg-behem-kratke-doby-419/?utm_source=ebook-7-duvodu-proc-nespalujete-tuk&utm_medium=text-link&utm_content=clanek_jak-shodit-15-kg&utm_campaign=ebook-7-duvodu-proc-nespalujete-tuk
http://www.trener-online.cz/jak-shodit-15-kg-behem-kratke-doby-419/?utm_source=ebook-7-duvodu-proc-nespalujete-tuk&utm_medium=text-link&utm_content=clanek_jak-shodit-15-kg&utm_campaign=ebook-7-duvodu-proc-nespalujete-tuk

nékolikrat tydné intenzivné trénuije,
dodrzuje vSechny rady
zdraveé vyzivy, a presto

se ji nedafi zhubnout.
Nakonec se mimodek
zminila, Zze béhem dne
vypije témér litr
polotuéného mléka. Jen
si to spocitejte! Déla to
celkem 1900 KJ, coz se
blizi jedné 100 g
tabulce ¢okolady.

Nejhorsi je ale fakt, Ze mléko pila v
pribéhu celého dne mezi jidly. To
znamena, ze si stale udrzovala zvySenou
hladinu cukru v krvi a télo nemélo témér
zadny prostor pro spalovani tukd. Navic
se jedna o tekuté kalorie, na které télo
vyda minimum energie pfi jejich
zpracovani, jak uz jsme si rekli.

Nyni véfim, Zze si date velky pozor,

abyste nijak nenarusili Cerpani energie z
tukovych zasob béhem pauzy mezi jidly.
Krom toho si télo odpocine od traveni a

omezite riziko pfipadné cukrovky.

Gesteds "“'
Q
\dﬁ

Pokud svou konzumaci tekutych kalorii
presto nechcete vyradit, vypijte
kavu nebo jiny napoj v ramci
neékterého jidla.

4) Cola Zero neni
reseni!

Zni to lakavé, kdyz v reklamé
slySite spojeni ,,Coca Cola“ a
,nula kalorii“. Je mi jasné, ze
tomu podlehlo obrovské
mnozstvi lidi a ve snaze zabranit
vahovym pfirastkim presli na
nizkokalorické slazené napoje.

Bohuzel reklama nelze a skute¢né v
takovych napojich nejsou témér zadné
kalorie. Jsou totiz nahrazeny umeélymi
sladidly. Vyvstava tedy otazka: ,Jak se
na umeéla sladidla tvari nas
organismus?“

Smutnou pravdou je, ze uméla sladidla
jsou chemikalie, které nam Skodi a v
mnohych pfipadech jsou dokonce
toxické pro naSe télo. Mozna diky nim
nepriberete, ale urcité to pro télo neni
nic dobrého... Proto si ted pojdme
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predstavit trojici nejuzivanéjsich
umélych sladidel v potravinach:

1. Aspartam (E951, NutraSweet)

Jde o slozeni fenylalaninu, kyseliny
asparagové a metanolu. Prvni dvé
substance pfimo ovliviiuji mozkovou
éinnost, zpusobuji zmény nalady a
problémy s paméti. Metanol vétSina z
nas zna z velké metanolové kauzy. Co k
tomu jesté dodat? Snad jen to, ze
aspartam je svinstvo a zpUsobuje bolesti
hlavy, podrazdénost, bolesti bficha,
problémy se zrakem, deprese a ve
vysledku také tloustnuti.

2. Acesulfam-K (E950, AceK)

Jde o syntetické sladidlo, které zatim
podstoupilo nejméné védeckych testu. V
podstaté se jedna o draselnou sul, coz
nezni zas tak nebezpecné. Na druhou
stranu tato sul obsahuje methylenchlorid
povazovany za karcinogenni latku.
Dlouhodobé vystaveni tomuto sladidlu
tedy mlze vést k bolestem hlavy,
nespavosti nebo i rakovinovému bujeni,
které bylo potvrzeno u laboratornich

* Stat se ¢lenem Vyzvy / Prihlaseni pro ¢leny

zvirat pfi zvySeném podavani tohoto
sladidla.

3. Sacharin (E954, cukerin)

Poslednim z této trojice je sacharin,
ktery je potencialné nejméné zavadny.
Presto se vyskytla spojitost s moznym
vyskytem rakoviny. Toto bylo ale
potvrzeno pouze u zvifat a nikoliv u lidi.

Nazory jsou tedy rozporupiné, ale
udélate 1épe, kdyz se mu vyhnete a
zkusite radéji pfirodni sladidlo Stevia,
které byva v posledni dobé Castéji
sladkou sloZzkou doplrikd vyzivy a
suplementt (Vyzva - Den 19 -

Suplementy®).

5) Alkohol je nepfritel cislo 1!

Bohuzel alkohol je ze vSech tekutych
kalorii to nejvétsi zlo. Staci se podivat na
pivni mozoly hospodskych Stamgastu a
hned si udélate predstavu.

Pro¢ alkohol nejvice $kodi? Jednak je to
tim, Ze alkohol jako takovy obsahuje
kalorie, které télu nepfinasi vlibec nic
prospésného. Bilkoviny, sacharidy a
tuky nam dodavaji ziviny, ale alkohol
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jsou jen ,prazdné kalorie“. To
znamena, ze alkohol neni
stavebnim kamenem
novych bunék, neni
vyuzitelnou energii pro
svalovou praci a ani
neplni zadnou z
dilézitych funkci tukd (viz.
treti kapitola).

Ve skutec¢nosti je alkohol jed, kterého se
télo musi rychle zbavit. Zastavi se tedy
vyuzivani ostatnich zivin a veSkera
pozornost se soustredi na odbourani
alkoholu. Vsichni vime, Ze k tomu slouzi
jatra, kde se jinak primarné vstrebavaiji
tuky. Nicméné nase télo dava odbourani
alkoholu prednost a spalovani tukl se
zastavi.

Ovsem toto je jen SpiCka ledovce...
Vzpomente si na néktery z vasich
vecernich tahl a konkrétné na moment,
kdy vas prepadne hlad. Sami vite, ze
kontrolovat se v takovych situacich je
velmi tézké a zpravidla to skonci
futrovanim chipsu, krekrd, sladkosti
nebo fast foodem.

Pokud vam toto nestadi,
vzpomernte, jak vypadal dalSi
. den po probuzeni. O kvalitnim
spanku nem(ze byt fec.
NarUsta tak hladina stresu,
takZe negativni dUsledky piti
alkoholu mUzete zkombinovat
s problémy vyvolanymi stresem
a urcité i zvySenym kalorickym
pfijmem vzhledem k no¢nimu prejidani.

Jak vidite, tak tento jeden bod vyvolava
hned 3 hlavni dlvody, pro¢ nespalujete
tuky - stres, nadmeérny energeticky
pfijem a konzumaci tekutych kalorii (v
tomto pripadé dokonce prazdnych
kalorii...). Ale tady to nekongi! Myslite, ze
vase tréninkova vykonnost stoupne??
Ze to, co vas nezabije, to vas posili??
Obdgas to mozna plati, ale tohle neni ten
pripad.

Na zaveér se pfiznam, ze mé samotného
prekvapila skute¢nost, kolik energie se
ukryva v alkoholu, jehoz konzumace je
tak bézna a ¢asta. Vezméme si pivo a
vino. Primérna hodnota energie
obsazené v jednom pivu je zhruba
600-700 KJ, pricemz zpravidla nejdete
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jen na ,jedno”, i kdyz to vSem tvrdite...
Zkratka tfi piva daji opét priblizné stejny
kaloricky pfisun jako tabulka ¢okolady.
Navic po tfech pivech dostavate pomalu
chut k jidlu, takze dalSi kalorie na sebe
nenechaji dlouho ¢ekat. Sedmicka
bilého ma 2400 KJ, ¢ervené s 10%
obsahem alkoholu celych 2500 KJ a
panak vodky 400 KJ.

Vyrobci alkoholu nemaiji povinnost
udavat mnozstvi kalorii na etiketu svych
vyrobku. To ale neznamena, Ze tam
zadné kalorie nejsou. Pamatujte na to!
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6. Nepripravujete si jidlo dopredu!

V predchozich kapitolach jste se
dozvéedeéli, jaka by méla byt skladba
vaseho jidelniCku a ze vyrazné omezeni
bilkovin, sacharidi nebo tukd vede
dlouhodobé ke spusténi signalu
,hladovéni“. Proto jist 4 az 5 jidel v
prubéhu dne je idealni usporadani
zdravého a vyvazeného jidelni¢ku.
Prestoze tento fakt mnoho lidi zna,
neridi se jim. Proto jsem na zakladé
svych letitych zkuSenosti shromazdil
praktické rady, jak zapoijit 4 az 5 jidel do
nabitého dne. V pribéhu Vyzvy jste si jiz

nektera doporuceni vyzkouseli na viastni
k(Zi a postupné jste ménili jidelni¢ek!

Jsem velkym odpUrcem jidelnickd
sestavenych ,,na miru“. Pro zacateCnika
je témér nadlidsky vykon obratit svij
zivot vzhlru nohama a od dalSiho dne
jist to, co mate predepsané od nékoho,
kdo véas vibec nezna. Z vlastni
zkuSenosti vim, Ze klient ma spousty
otazek, narazi na radu problému, nestiha
vSe dodrzovat na 100% a nardsta v ném
stres, zklamani a frustrace, Ze tuto
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zmeénu prosté nezvladne. Pfitom
neni nic jednodussiho, nez zadit
pracovat na svém jidelniCku krok
po kroku (Vyzva - Den 5 - Revize

iidelni¢ku, Den 7 - VVecere, Den
10 - Obéd, Den 12 - Snidané a
Den 14 - Svaciny*) a vzdy se

zamérit pouze na jedno jidlo.
Tim se pfiprava jidla zprvu
maximalné usnadni a vy si
pomalu zvykate na nova zdrava
jidla, ucite se je pfipravit rychleji a vSe je
zvladatelné.

Takto kazdy tyden pfripojite dalsi a dalSi
zdravé jidlo a za mésic uz bude vas
jidelnicek otoceny o 180 stupnt. Navic
takova zmeéna nestoji enormni Usili ani
kvantum c¢asu, protoze se ucite za
pochodu a jste kazdym dnem bliz
svému zdravému zivotnimu stylu.

Klicovym faktorem je, ze si budujete
zvyk jist zdrave, ktery vam na rozdil od
bézné diety vydrzi dlouhodobé. Presto
zde existuji dalSi doporuceni, jak si
pfipravu jidel usnadnit a uSetfit tak
drahoceny ¢as. Diky tomu budete mit
¢as nejen na intenzivni tréninky, relaxaci

* Stat se ¢lenem Vyzvy / Prihlaseni pro ¢leny

a odpocinek, ale také na rodinu, zabavu
a své konicky. Zde je 5 doporuceni, jak
hladce prejit ke zdravému jidelni¢ku:

1) Naplanujte si dalsi den

Prvni krok je opravdu snadny a zabere
vam maximalné 5 az 10 minut denné.
Kazdé rano se kratce zamyslete nad tim,
co budete délat dalSi den. Kde budete?
Jak dlouho tam budete? Kdy budete mit
¢as na jidlo? Ihned si pak domyslite,
jaka jidla je tfeba si pripravit. Zde si vzdy
vzpomenu na doporuceni Briana
Tracyho: ,,Nezacinej svlj den, dokud ho
nedokonci$.“ Jinymi slovy se nenechte
vlacet dnem, dokud si ho nenaplanujete.
Promyslete si proto svuj den od zacatku
do konce a budete prekvapeni, kolik
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toho stihnete a jak dlouhy bude vas den.
Krom toho také nezanedbate svuj
jidelniek.

Zprvu se zameérte na zmenu pouze
jednoho jidla a cely tyden budujte svij
novy zvyk zdrave snidat. Ale chce to
zaCit néco délat! ;-)

TED si béhem 15 minut napiste 2 az 3
varianty zdravych snidani plus vsechny
potfebné suroviny a jdéte si je nakoupit.

2) Rozmyslete si casy
kazdého jidla

O vyznamu budovani | O

pozitivnich zvyku

jsme si rekli hned 3

druhy den Vyzvy 21 ~

dni. Vite, Ze vytvoreni & _©
zvykUl je jedina cesta k < .

dlouhodobému dodrzovani

zdravého jidelniCku. Jakmile si tedy
budete sestavovat svUj novy jidelnicek,
pfifadte kazdému jidlu pevny &as. NaSe
télo miluje pravidelnost a zlepSi se tim
vase zazivani a traveni.

Neni vylozené nutné, aby kazdé jidlo
bylo v rozestupu 3 hodin, jako se
vSeobecné doporucuje. Na druhou
stranu 2 hodiny jsou zpravidla malo a 5
hodin je pfiliS. Pokud vam ale pracovni
pauza nedovoli rozestup 3 az 4 hodiny,
pfizplsobte velikost porce délce pauzy.

V pripadé nepravidelnych smén, kdy se
stfida no¢ni a ranni, je situace o néco
komplikovangjsi. Zde vychazejte z toho,
Ze po probuzeni byste méli mit snidani a
dalsi jidla tak jako bézné. Cili nezaleZi na
tom, zdali se probudite v osm hodin
rano nebo vecer. V obou pripadech
zacnéte den snidani a dalSi jidla
budou postupné navazovat.

3) Nakupuijte s
konkrétnim seznamem
potravin

Z Cetnych prizkum vyplyva, Zze v
nakupnim kosiku drtivé vétsiny lidi se
ocitne 50% az 70% polozek, které
nemame na svém nakupnim seznamu.
Témeér tfi Stvrtiny jidla tedy kupujeme
impulzivne, protoze zrovna dostaneme
na néco chut nebo vidime lakavou akci.
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Zamyslete se tedy dukladné nad tim, co
je skute€né potreba a co je naopak
rozmar. Stejné tak si rozeberte kazdé
jidlo a napiste si, jaké ingredience
vyzaduje jeho pfiprava.

Nicméné ani pecliva pfiprava nestadi,
jestlize vas honi misna a mate chuté. Z
toho dlvodu vSem svym klientm
doporucuiji, aby se pred kazdym
nakupem najedli tak, Zze nebudou mit na
nic dalSiho chut. Jit hladovy nakupovat,
kdyz prechazite na zdravy zivotni styl, je
jednoznacné autosabotaz...

4) Varte ve velkém

Kdyz uz se pustite do pfipravy jidla,
vyplati se ho pfipravit vic najednou.
NejCastéji pfipravuji timto zplsobem ryzZi

a maso. Pokud varite 100 g nebo 700 g
ryze, zabere vam to v podstatée stejné
¢asu. Nasledné je trochu vice prace s
rozdélenim a zamrazenim, ale poté mate
vystarano na 1 az 2 tydny dopredu.

Stejné tak to funguje s pfipravou masa,
kdy si naporcujete, okorenite a osolite
par kilo masa, rozdélite na porce a
vétSinu nechate zmrazit. Jestlize mate
hlavni suroviny jidla pfedem pfipravené,
zkratite si ¢as vareni na 10 az 15 minut
(Vyzva - Tyden 10 - Recepty a vareni v

praxi*), béhem kterych nakrajite
cerstvou zeleninu a pfidate porci ryze s
masa.

Osobné si takto pfipravu;ji i salat, ale ten
se preci jen vyplati nakrajet pouze na 1
az 2 dny dopredu, aby se zachovala

* Stat se ¢lenem Vyzvy / Prihlaseni pro ¢leny
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jeho &erstvost. Timto zpusobem Ize
usetrit spoustu €asu a energie.

Navic po naroéném pracovnim dni je
vareni zdraveho jidla z predpfipravenych
ingredienci stejné naroc¢né, jako strdit
pizzu do trouby. Diky tomu Ize zdravy
jidelni¢ek dodrzovat i pfi velkém
pracovnim vytizeni a stane se z négj
soucast bézného dne.

Pro ulehéeni mizete vyuzit |
konzervované potraviny, ale neni to
idealni volba vzhledem ke stabilizatorim
a dalSim é¢kum. Na druhou stranu
kousky tunaka v konzervé jsou idealni
potravina, ktera zasyti a podpofi
spalovani tukd.

5) Pripravte si jidlo den
predem

Vysledkem predchozich 4 bodu je pak
pfiprava jidel v predstihu. Jakmile si
vyberete jidlo, které zmeénite na zdrave
jidlo, napiSete si k nému potrebné
ingredience, zajdete vSe nakoupit a
uvarte to ve velkém. Cely proces pak
zavrSite pripravou jednotlivych jidel na
dalsi den.

Stejné tak je vyhodné pfripravit si z
masa, brambor / ryZe a zeleniny pfimo
hotova jidla naporcovana ve spravném
mnozstvi, abyste nehladovéli a ani se
neprejedli.Prestoze tak, jak jsem to nyni
popsal vSe vypada relativné jednoduse,
nepoustéjte se do velkych zmeén.
Nejvétsi chybou totiz byva prave to, ze
chcete vSe délat co nejlépe a nalozite si
toho vic, nez zvladnete.

Nejlepsi volbou je zamérit se pouze na
jedno jidlo, které si cely tyden v kuse
budete pripravovat den dopredu. Pokud
jeden den prerusite tuto Sndru sedmi
dnuU, za¢néte znovu. Dokud se vam
nepodari celych 7 dni toto dodrzovat u
jednoho jidla, nepoustéjte se do zmeény
dalSiho jidla. Teprve az se to podafri, pak
prejdéte o krok dal a pustte se do
zmeény dalsiho jidla.

Budte cilevédomi a trpélivy! Rim také
nebyl postaven za jeden den... :-)
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7. Odpirate si cheat meal!

O cheat mealu uz byla parkrat re¢ v
pfedchozich kapitolach, protoze se
jedna o dllezitou soucast jidelnicku pro
efektivni spalovani tukl. Nejde si myslet,
Ze jist méné a jist zdrave predstavuje
zaruceny zpuUsob, jak zhubnout a ziskat

Stihlou postavu.

Vite uz, ze nase télo se dovede mistrné
pfizpUsobit témér vSéem podminkam.
Reguluje vysi inzulinu a leptinu,
abychom moc netloustli nebo naopak
pfiliS neztraceli tukové zasoby. Bohuzel

tyto pfirozené regulacni mechanismy

jsou v rozporu s nasimi predstavami a
cili o nasi postaveé. Proto si nyni
rozvedeme, jak se naucit manipulovat s
inzulinem a leptinem ve vas prospéch.

Rekli jsme si, ze nizky pfisun kalorii vede
ke snizeni uvolfiovani leptinu a to
zpusobi zpomaleni metabolismu a
podpofi chut k jidlu. Proto jsem
doporucoval, abyste zvysili energeticky
pfijem kazdy treti nebo Ctvrty den a
soucasné zvysili pfisun sacharidd v
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podobé ryze, brambor, ovoce nebo
pfipadné peciva. To ovSem neznamena,
Ze zaCnete jist nezdrave! VySsi pfisun
sacharidl pomUze nastartovat
metabolismus a spalovani tukt diky
zvySeni produkce leptinu.

Jak funguje cheat meal?

Prestoze vySe uvedena kombinace
potravin ve vétSim mnozstvi uspokoji
vas zaludek, nemusi to samé platit o
vaSich chutovych bunkach.

Cheat meal* (Vyzva - Den 15) ma totiz

pfedevsim psychologickou funkci v tom,
Ze si muzete dat opravdu cokoliv chcete
a co vam chutna. Zkratka je to néco, na
¢em si pochutnate a odmeénite se za
pravidelné tréninky a dodrzovani
jidelni¢ku v prlbéhu tydne.

Naopak pokud dostanete sestaveny
jidelnicek od ,,nutri€nino poradce”, asi
tézko tam uvidite sladkosti, pizzu nebo
zrmzlinu, byt by to mélo byt jen jednou
tydné. Kdyz mate sva oblibena jidla
trvale zakazana, pak to ¢asem preroste
ve frustraci, kterou dfive ¢i pozdé;ji
porusite.

* Stat se ¢lenem Vyzvy / Prihlaseni pro ¢leny

Zrovna nedavno mi psala jedna pani a
posilala mi ,jidelni¢ek na miru“ od
vyzivové poradkyné. Sice diky nému
shodila 17 kilo a okolo 20 cm v pase,
coz je skvely vysledek, ale jeji psychicky
stav byl v troskach. Stézovala si, ze ma
nezvladatelné chuté a sni obrovskeée
porce jidla. Dokonce sni vic, nez by
dokazal snist jeji manzel, a poté se trapi
vyCitkami. Takovy stres jen podporuje
ukladani nadbyte¢nych kalorii do tukau...
Pfipomina vam to za¢arovany kruh, ze
kterého neni cesty ven?? Nedivil bych
se, Ze ano.

Bohuzel lidé v takovych situacich uz ani
nevi, co maji jist a pfichazeji o zdravy
selsky rozum. Pritom feSeni je tak
prosté. Odchylit se tu a tam od
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zdravého jidelni¢ku je zcela normalni a
sam to také praktikuji. To je duvod, proé
se takovému jidlu fika ,,cheat meal”.
Cheat meal je vyjimka potvrzujici
pravidlo. Nicméné je tu nékolik pravidel,
které uz byste dodrzovat méli, aby to
splnilo svij Ucel.

Dodrzujte pravidlo 90/10!

Jestlize jite v 90% pfipadu
zdraveé a fridite se podle
svého jidelni¢ku, pak ve
zbylych 10% si doprejte,
co chcete. Za tyden byste
si meéli dat 35 jidel, pokud
jite 5x denné. To znamena,
Ze 3 jidla tydné mohou byt
mimo vas zdravy jidelnicek.

Na druhou stranu to neni
signal k prejidani, jelikoz
cheat meal je jidlo bézné
porce. Kdyz vam to nebude stadit,
dojezte se salatem nebo kvalitni
bilkovinou.

Posilovani + Cheat meal!

Nejlepsi ¢as, kdy si dat cheat meal je
pravé po naro¢ném posilovacim

* Stat se ¢lenem Vyzvy / Prihlaseni pro ¢leny

tréninku, ktery zaZijete v Pokracovani

Vyzvy 21 dni*. VétSina lidi si mysli, ze

takové jidlo ni¢i vSechnu snahu, kterou
jste pfi tréninku vydali, ale neni to tak.

Jak jsem psal ve Ctvrté kapitole, po
intenzivnim tréninku jsou vase
glykogenové zasoby vyCerpané a
citlivost inzulinu je vysoka. Diky tomu se
ziviny z cheat mealu vyuziji na doplnéni
glykogenu ve svalech a na obnovu
svalovych vilaken. Idealné si proto
cheat meal naplanujte po

posilovacim tréninku. Po kondi¢nim
tréninku, kdy si jdete tfeba zabéhat
“ to neni vhodné, protoze glykogen je
vyCerpan hlavné z dolnich partii a
nikoliv ze svall horni poloviny téla.

&l Vzdy zaradte protein!

N\ Chcete-li si dat cheat meal v
podobé samotné tabulky ¢okolady,
urcité to nebude fungovat tak dobre,
jako kdyz si date porci svickové s
knedliky. MoZna vam to pfijde jako
stejné zlo, ale svickova obsahuje dost
bilkovin. Navic 31% smetanu nahradte
nizkotuénou a pochutnate si i bez
nadmérné konzumace tukd.
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Shrnuti na zaver

V predchozich sedmi kapitolach jste mohli nacerpat mnoho rad a doporuceni z mych
vlastnich zkuSenosti v oblasti premény postavy a zdravého Zivotniho stylu. Nejspis se
vam honi hlavou spousta véci, které byste méli zmeénit, omezit ¢i zaradit a nevite, kam
driv skocit. Pokusim se to jesté zjednodusit a udélat v tom poradek.

Mate 4 zakladni oblasti, které definuji vas Zivotni styl a postavu:

1. Kvalitni spanek (ovliviiuje stres, rovnovahu hormond, vySi energie, naladu,
regeneraci svall, imunitu, pamét a mnoho dalSiho - doprejte si 8 hodin spanku a
zaCnéte praktikovat i dalSi regeneracni metody a zbavte se stresu)

2. Posilovaci trénink (zpevriuje a tvaruje svaly, podporuje spalovani tuku, zvysSuje
silu, kondici a sebevédomi - provadejte intenzivni posilovaci trénink 3x tydné na
10-30 minut, pfiCemz zapojte svaly celého téla - jak posilovat a zapoijit spravné
vSechny svaly se dozvite ve Vyzve 21 dni)

3. Zdravy jidelni¢ek (hlavni Cinitel pfi pfeméné postavy a udrzeni vitality a zdravi
- jezte 4-5x denné, stridejte vysi sacharidl a kalorii, jezte 1,5-2,0 g bilkovin / kg,
1,25-2,5 g sacharidll / kg a 20-30% kalorii ve zdravych tucich, vyradte tekuté
kalorie, varte ve velkém, pfipravujte si jidla dopredu a zapojte cheat meal)

4. Kondiéni trénink (vyrazné podporujte spalovani tuku a kondici - zapojte ho 3x
tydné mezi posilovacimi tréninky formou rychlého béhu na 15-45 sek s pauzou
45-90 sek v tempu 5 m/s a vice ; muzete zvolit i jinou kondiéni aktivitu)
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