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Nékolik slov uvodem

V dnesni dobé presycené informacemi se kazdy den vynofuje spousta
¢lankud o vyZivé a zaplava novych smérl hubnuti a stravovani. Jejich autofi
nam vzdy ochotné potvrdi, Ze pravé ta jejich cesta je ta nejuzasnéjsi.

Osobné jsem presvédcena, Ze nic takového nepotfebujeme. Stravujme
se rozumné, pestie, s ohledem na Zivotni styl a region, ve kterém Zijeme a
zvazme trfeba i par ekologicko-etickych faktor(.

Jak se tedy dobfe ndajist a jesté hubnout?

Timto tématem se budu zabyvat v této knize a predstavim vam tfi
zakladni principy, které jsou nutné pro Uspésnou redukci hmotnosti. Tyto

principy funguji a jsou spole¢né mnoha dietam.

Diky vyvazenému systému stravovani a respektovani téchto zakladnich
pravidel muzete zhubnout 2-5 kg za mésic.

Pojdme se tedy podivat na to, co déldme vétSinou ve vyZivé Spatné a
jak to napravit, abychom nejen zhubli, ale i Iépe se citili.

Preji pfijemné Cteni.

Eva Skubidovd
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1. Nepritel ¢. 1

Pokud chcete zhubnout a premyslite, jaka dieta by pro vas byla
nejvhodnéjsi, anebo se uzZ tfeba snazite o redukci a kila doll stejné moc
nejdou a vy vlastné uz ani nevite, z ¢eho pfibirate, pak existuje jednoduché
feSeni.

Omezte cukry.

Tak ted jsem vas asi neprekvapila...

Mozna si fikate, Ze pravé toto délate, sladké jste omezili, kolace jite
minimalné ... Nebo pfemyslite, Ze byste uz sladké méli opravdu omezit, ale
nedokdazZete se ho prosté vzdat...

Problémem jsou ¢asto 2 skutecnosti:

e zaprvé, jak se vlastné od zavislosti na sladkém osvobodit
e a zadruhé, Ze béiny Clovék ani Casto netusi, kde vSude se cukr
v potravinach vyskytuje.

Nez se k témto problémim dostanu, pojdme si
vysvétlit, co to vlastné cukry jsou a pro¢ nam tolik
Skodi.

Cukry patii mezi sacharidy. Sacharidy stejné jako bilkoviny a tuky
jsou zakladni ziviny a jsou hlavnim zdrojem energie. Nékteré buriky jsou
na sacharidech témér Zzivotné zavislé (mozek a nervové burky, cervené
krvinky) a jsou dulezité i pro cinnost svall. Proto maji sacharidy v nasi
vyzivé své misto. A proto nejsem zastancem vysokoproteinovych diet.
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Sacharidy délime na 2 zakladni skupiny: stravitelné a nestravitelné.
Pod nestravitelnymi se vam spisSe vybavi pojem vlaknina. Ty stravitelné se
ddle déli na jednoduché a slozité.

Jednoduché sacharidy se bézné nazyvaji ,,cukry”.

A ted se dostavdme ke konkrétnim prikladdm: cukr hroznovy
(glukdza), ovocny (fruktdza), fepny (sachardza), sladovy a mléény (laktoza).
Lisi se od sebe sladivosti, ale i mirou ovlivnéni hladiny krevniho cukru.

Snite je, rychle se vstiebaji a hladina krevniho cukru vzroste. Slinivka
dostane impulz ji sniZit a pomoci inzulinu nadbyteé¢nou glukézu uloZi do
tukovych bunék formou zdsobniho glykogenu.

Proto je jejich nadmérna konzumace hlavnim zdrojem nadvahy, proto se

svr

z jejich nadbytku vytvari télesny tuk.
Asi jste jiz mnohokrat slyseli, jak ndm cukry Skodi.
Vite, Ze se po nich pfibira.
Treba jste je jiz i astecné ze stravy vyloudili.
Vite ale, kde vSude se ve stravé skryvaji?

Protoze uz vite, Ze cukr je i mlécny, ovocny
apod., nejde tedy jen o sniZeni p¥ijmu klasického

fepného cukru, ale je nutné snizit prijem i
mléénych vyrobkl, ovoce, medu apod. A bohuiel vas zklamu, cesta
nevede ani nahradou rfepného cukru za cukr tftinovy ¢i nerafinovany,
javorovy sirup nebo med. Jsou to stale vSechno cukry.
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Vezméme si ted pro ilustraci pridmérny nutricni pfijem Zeny
vykondvajici sedavé zaméstnani. M(iZze to byt zhruba kolem 6000 kJ, ma
tedy narok zkonzumovat denné asi 176 g sacharidi (50% pfijmu energie,
zbytek nechame na bilkoviny a tuky), z toho by mélo mnozstvi cukru Cinit
maximalné 10-15% (coz je néco kolem 18-26 g).

Srovnejme toto mnozZstvi s vybranymi potravinami:
Napfr.:

Mnoistvi cukru v 500 ml ovocného piva se pohybuje v rozmezi cca
30-60 g. To predstavuje vice nez 2-3 ndsobné prekroceny doporuceny
denni pfijem. Alkohol ohroZuje nasi linii také tim, Ze zpomaluje
metabolismus, protozZe télo nejdfive odbourava alkohol a pak se teprve
vénuje jidlu!

Jeden kolac ¢i koblizek obsahuje zhruba
30 g sacharid(, které rovnéz mlzeme vsechny
povazZovat za cukry. — limit opét prekrocen. Tyto
potraviny a i napf. tolik oblibené croissanty

pohromu zavrsi kombinaci cukru, nasycenych
lf_ tukd té nejhorsi kvality, absenci vldkniny a
celkové vysokym glykemickym indexem, o ¢emzZ budu psat v dalsi kapitole.
Co se tedy bude asi dit, pokud maji tyto pochoutky pravidelné misto ve

vasem stravovani?
Hubnout po nich nebudete...

A dalsi priklad. Populdrni snidané mléko a lupinky. Ve 2 dcl mléku je
ukryto zhruba 10 g jednoduchych sacharid( a v porci ochuceného musli
zhruba 5-10 g, v obilninovych cerealiich to mlze byt i vice.
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Do caje si asi nedame 5 kostek cukru, ale vypit 2 deci dZzusu uz neni
zase takovy problém. A kdyz si jej nedame my, dame ho détem a to tfeba
nékolikrat za den.

A to jsem jesté nezminila susenky, ke€upy, limonady, nanuky, syry,
marmelady ¢i nutely, ovocné jogurty a tvarohy, krackery, klasické bilé nebo
pribarvené pecivo (pSenicnou mouku mlZeme také povaZovat za cukr,
protoZe ma vysoky glykemicky index, pecivo se ¢asto tvafi jako celozrnné a
je pribarvovano karamelem nebo oprazenou moukou).

Pokud budete Cist pozorné etikety, urcité narazite na spoustu
dalSiho skrytého cukru v potravinach.

NemuzZeme se tedy divit, kdyZ mame pocit, Ze délame opravdu vse pro
sniZzeni nadbytecnych kil a ta se ne a ne pohnout dolt.

Nechci, abyste ale méli pocit, Ze nem(zZete jist vlastné nic, Ze se
tomu cukru vyhnout nedd. Nemusite se stat ani fanatiky. Jsem zastancem
vyvazené pestré stravy a obcasné hieseni je pfijatelné, ne-li nutné. Z jidla
je prosté nutné mit i radost.

Jen si prosim uvédomte, Ze cukr je sSkiidcem, ktery ma vyrazny vliv

na vzrist nadvahy a obezity a je rovnéz spoluvinikem pf¥i vzniku rtiznych
onemocnéni. Jeho spotieba neustale roste.

V 18. stoleti clovék zkonzumoval primérné 2 kg cukru za rok.

Na pocatku 20. stoleti to bylo 40 kg a v soucasné dobé se odhaduje
zkonzumované mnoistvi az na 80 kg.
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Jak z toho tedy ven?

> Pokud chcete zhubnout, konzumujte max 1-2 kousky ovoce
denné a idealné max 1 mlécny vyrobek.

> Bilé pecivo, koladce zcela vyradte, omezte dzusy a alkohol.
Pivo, ¢i tvrdy alkohol doporuduji nahradit vinnym stfikem. Kupujte opravdu
kvalitni nepfibarvované celozrnné vyrobky.

> Zahustujte pokrmy a pecte z celozrnné mouky (doporucuji
celozrnnou $paldovou jemné mletou) a pokud jiz musite sladit, pridejte
mensi mnozstvi cukru, nez je uvedeno. Ja i mé déti milujeme bananovy
kola¢ ze Spaldové mouky, pokryty horfkou ¢okolddou a kokosem. Recept
najdete na konci textu. Je vyborny, doporucuji vyzkouset!

> Jestlize uz cukry ve stravé musite mit, konzumujte je pouze
dopoledne, date tak télu pfrilezitost je jesté béhem dne spalit. Asi vas
napadne, Ze tedy nebude zrovna dobry ndpad navecer pit alkohol, ¢i jist
ovoce nebo ¢okoladu.

Omezenim cukru navic vyrazné prospéjete svému zdravi. Pokud
pominu to neustalé zatéZovani slinivky a riziko vzniku cukrovky Il. typu, tak
jsou to Casto cukry, které pfispivaji k vyssi hladiné cholesterolu a maji za
nasledek i vznik kardiovaskularnich onemocnéni. O prevenci zubniho kazu
asi ani mluvit nemusim. Zeny ur¢ité oceni zmirnéni & vymizeni rGiznych
forem kandiddz a kazdy jedinec si vyrazné polepsi po strance energetické.

Jestlize vas to k cukrovinkdm tdhne v urcitou ¢ast dne (napf. po
obédé ¢i vecer), nebude ziejmé vasSe strava dobre vyvazena. Vétsinou se
jedna o chybu zpldsobenou nevhodnou volbou surovin nebo jejich Spatnou
Upravou, coz zpUsobuje kolisani hladiny krevniho cukru. Problém také
mulze byt v chybéjicim energetickém pfijmu. Jestlize nejite energeticky
dostatecné, muZe vas to nutit obcas sahnout po rychlém zdroji energie.

3 principy, které vam pomohou sniZit nadbytecna kila a 1épe se citit

\X/ 9



V téchto pfipadech je nutné se zamyslet nad rozlozenim vasi stravy béhem
dne a Uprava celého stravovani vas zavislosti na sladkém jisté zbavi.

Doufdm, Ze vam informace o jednoduchych sacharidech pomohou
sniZit jejich pfijem, drZet jej na rozumné mife a prospét tak vasi postavé i

vitalité.

A nakonec slibeny recept pro misaly©

Bananovy kolac s kokosem

suroviny (puvodni recept): 2 vejce, 100g
mouckového cukru, 1 vanilkovy cukr, 150 g
polohrubé mouky, kypfici prasek, 1 banan,
kokos na posypani a kvalitni horka ¢okolada

ma obména: mnoistvi cukru vyrazné snizim
nebo vynechdm a pfidam vice bananu,
mouku kombinuji pdl na pul scelozrnnou jemné mletou Spaldovou a
pfidavam trochu jogurtu

postup: Zloutky naslehame (s cukrem), vmichame rozmackany bandan a
mouku smichanou s praskem do peciva. Smés zleh¢ime trochou jogurtu a
naslehanym bilkem. Rozetfeme na plech na pedici papir a peCeme pfi cca
180 st. Povrch poté potfeme rozpusténou horkou cokoladou (s trochou
mléka) a posypeme kokosem.
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2. Co si dat na talir

Tuto kapitolu jsem vénovala nepfiteli hubnuti ¢. 2 a to je vysoky
glykemicky index (zkratka Gl).

Glykemicky index vyjadfuje rychlost, s jakou stoupne hladina
krevniho cukru (glukdézy) po pofZiti urité potraviny. Cim rychleji dokaze
potravina zvysit hladinu glukdzy v krvi, tim ma potravina vyssi glykemicky
index. Gl maji pouze potraviny obsahujici sacharidy.

Nejvyssich hodnot dosahuji jednoduché sacharidy (o kterych jsem
psala v 1. kapitole), daleko nizsi hodnoty maji komplexni sacharidy a
samoziejmé zelenina.

Potravindam s vysokym Gl bychom se méli vyhybat z mnoha duvod.

Prvni dlvod je, Ze snime-li takovou potravinu, budeme mit po jidle
brzy hlad. Nemivate nékdy ten pocit, Ze po jablku ¢i musli k snidani jste
velmi brzy hladovi?

Dalsi dlvod je, Ze konzumujeme-li takové potraviny vicekrat za den,
bude nam hladina krevniho cukru vyrazné kolisat a mizZeme mit i ¢asto chut
na sladké. S tim je také spojena opét velkd prace slinivky btisni, aby pomoci
inzulinu udrZela krevni cukr alesponi trochu v rozumnych hodnotach.
NemuZeme se tedy divit, Ze casem zacne byt unavena a na vykyvy cukru
v krvi prestane reagovat. Proto cukrovkou II. typu trpi stale vice lidi
mladSiho véku.

Potraviny svysokym Gl rovnéZ wvyrazné pfispivaji ktvorbé
télesného tuku. Nadbytecna glukdza se nevyuzije a uklada se do tukovych
zasob. Navic po rychlém vzestupu hladiny krevniho cukru dochazi k jejimu
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vyraznému poklesu az do hypoglykémie. V tomto stavu jsme unaveni,
nesoustiedéni a brzy opét hladovi. Mozna tento pocit sami zazivate, napfr.
po nevhodném obédé.

To jaky bude mit potravina glykemicky index Ize ovlivnit mnoha
faktory: zplsobem zpracovani, obsahem vlakniny, pfidanim tukd, ¢etnosti
jidel apod.

Dobra zprava tedy je, Ze pokud vite, jak hodnotu glykemického indexu
snizit, mlzZete se opravdu kvalitné najist a své postavé prospivat.

Pojdme se nyni na konkrétni pfiklady potravin a jejich Gl

Mezi potraviny s nizkym glykemickym indexem (do hodnoty 50)
patfi napft.:

Vétsina druh( zeleniny
e malo sladké ovoce

e Celozrnné pecivo

e LusSténiny

e Ofechy

Tyto potraviny uvoliuji glukézu do krve velmi pomalu, jeji hladina
z(stava vyrovnana, jsme déle nasyceni a lépe se citime.

Potravinam s vysokym Gl vévodi pivo s Gl
110, hned za nim se drzi hranolky a hroznovy
cukr. Mezi top potraviny s vysokym Gl mliZeme
jesté zaradit bramborovou kasi, pufované ryzové

chlebiky, corn flakes, susené datle, pSeni¢nou
mouku, vafenou mrkev, knedliky, kolaée a samoziejmé sladkosti.
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Pokud chcete zhubnout, je nutné tyto potraviny konzumovat
opravdu jen vyjimecéné.

Mozna jste se nad nékterymi pozastavili. Pro¢ zrovna ryzové
chlebiky, corn flakes?

Jak jsem se jiz dfive zminila na hodnotu Gl ma vliv i zpUlsob
zpracovani. Jakékoli Upravy potravin za vysokych teplot nebo tlaku budou
mit vliv na vzrQst hladiny Gl. RovnéZ plati, Ze ¢im bude konzistence
potraviny mékci, tim opét bude jeji vyssi Gl.

Nemusite tedy sledovat tabulky s glykemickymi indexy. Staci si
zapamatovat nékolik zakladnich pravidel a nemusite o tom, co si date na
talir prilis premyslet:

»  Dejte prednost takové uUpravé potravin, kterd potraviny
pfili§ nerozvati. MlzZete kratce orestovat, vafit na skus a vyhybat se dalSim
dodate¢nym Upravam (dopeceni v troubé, mackani apod.).

»  Ke kazdému jidlu pridejte trochu bilkoviny a kvalitniho tuku,
tim se hodnota Gl snizi.

»  Konzumuijte jidla s vlakninou. VIdknina nabude v zaludku na
objemu, vytvofi tak vétsi a delSi pocit sytosti. | traveni bude probihat déle
a krevni cukr bude stabilnéjsi.

»  Vyhybejte se potravindm s vysokym obsahem cukru (napft.
pivo, sladkosti nebo i prezralé ovoce). A o cukru jsme si jiz tikali.

3 principy, které vam pomohou sniZit nadbytecna kila a 1épe se citit
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Pro ilustraci uvadim, jak se konkrétné lisi Gl potravin z hlediska
jejich upravy:

a) Brambory: pecené 90, varené 55

b) RyZe: bild 90, natural 50

c) Téstoviny: z bilé mouky 65, celozrnné 45

d) Fazole: varené 29, v tomatové omacce 48

e) pSenice: 90, semolina 55, Zito 34 a je€men (kroupy) jen 25.

Tedy, jak vidite i jidlo ze spravnych a zdravych potravin lze
pripravit tak, aby vam neprospivalo.

Zamyslete se nyni, jak vypada vase menicko. A co strava ve skolnich
jidelnach? Co vtéchto obédech urcité nebude chybét, jsou rozvarené
téstoviny ¢i brambory, knedliky, pfipadné i hranolky, sladka jidla na sto
zpUsobU a nedostatek vlakniny. A pak bychom si prali mit spoustu energie
a samoziejmé hodné, soustiedéné déti...

Pokud uplatnite tyto zasady ve stravovani celé vasi rodiny,
vyrazné prospéjete opravdu vsem. Nékdy ani déti nemusi poznat, Ze jim
predkladate néco ,super zdravého”.

Zde je recept na skvélou lusténinovou polévku, na které si urcité
pochutna celd vase rodina. Idedlni volba vecere v chladnéjsim pocasi:

- 3 principy, které vam pomohou snizit nadbytecna kila a 1épe se citit
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Fazolova polévka trochu jinak

Suroviny:

trochu bilych fazoli — cca pUl hrnic¢ku (pfedem
namocime, béhem mdaceni vodu nékolikrat
vyménime)

ovesné vlocky, pohanka (na zahusténi) — od

kazdého zhruba 1/3 hrnicku (vlocky predem

namocime)

zelenina — cibule, mrkev, ¢ervend paprika, poérek, strouzek cesneku —
nakrdjet na mensi kousky

2-3 brambory, nakrajené na mensi kousky

majordanka, saturejka, kmin, sul, petrzelka, mleta paprika, bobkovy list, IZice
kvalitniho protlaku, 2 IZice oleje

Pfiprava: minimalné den namocené fazole dame vafit a po uvedeni do varu
jesté jednou vodu slijeme a vyménime. Poté jiz spolu se saturejkou varime
do mékka, takto budou fazole minimalné nadymavé. Zvlast si na oleji
zesklovatime cibuli, pfidame zeleninu, chvili orestujeme, pak zasypeme
IZici mleté papriky, podlijeme vodou a vafime s brambory, kminem, bob.
listem, trochou soli, vlockami a pohankou do mékka (cca 20 min).
Smichame s fazolemi, pfiddme protlak, majoranku a ev. i trochu nasekané
petrielky.
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3. Spravna vyZziva neni vSe

Pouze Upravou stravy zadaného vysledku nedosahnete. DlleZité je
osvojit si zasady spravného Zivotniho stylu celkové.

Kvalitni spanek vas nejen posili, ale uspiSi vasi snahu o redukci
hmotnosti. Nedostatkem spanku se narusi regulace nékterych hormond,
zejména kortizolu. Tento hormon podporuje ukladani tuku prevainé v
oblasti bficha. K jeho vyplavovani dochazi rovnéz i pfi nadmérném stresu.

Pokud se snazite své télo obelhat stimulujicimi prostfedky v Case,
kdy byste méli spat, miZzete si pfivodit zdravotni problémy.

Budite se
Casto ve stejnou
dobu? Podivejte se
na obrazek a zjistéte,
ktery organ je v tuto
dobu nejvice
v éinnosti a zfejmé

£
2
%
2
z
3

ledviny

vam tedy nefunguje
spravné (diagnostika
nemoci podle
vyZivovych hodin).

DalsSim vyznamnym faktorem je pohyb. Nemusite byt zrovna
vrcholovymi sportovci, ¢i trdvit cenny c¢as v uzavienych prostorach
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fitcentra. Prochdzka po dobu min 40 min ve sviznéjSim tempu udéla své.
Védéli jste, Ze pohyb je dllezitou prevenci osteoporézy?

Dale vam urcité prospéje, pokud se naucite spravné dychat, jist v
klidu a dikladné kousat. Pokud se soustfedite na jidlo, nebudete pfi ném
vykonavat vedlejsi ¢innosti a kazdé sousto opravdu dakladné zpracujete,
pocit nasyceni prijde daleko dfive a zkonzumované jidlo se |épe ve
vasem organismu zpracuje.

Hluboké dychani je skvély pomocnik pro zvladani slozitych Zivotnich
situaci. Pokud jste nervdzni, bojite se, citite se ve stresu apod., soustfedte
se na chvili na vads dech. Nadechnéte se a vydechnéte zhluboka nékolikrat
po sobé. Soustredte se jen na dech. Vase starosti polevi a budete se lépe

citit. Méné stresu znamend lepsi traveni, a tim zv*"ﬁf"
v , SRS . ff
'
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samoziejmeé lepsi Sance zhubnout.

Udélejte si tedy obcas ¢as sami na sebe.
Projdéte se a urovnejte myslenky. Relaxujte pfi
masazi, v sauné, v prirode, ¢i skleniéce vina s prateli.

Vidy alesponi na chvili se vyplati odpoutat se od
vydobytk( moderni doby. S

A vérte si. Vérte v sebe, ve svou schopnost néco dokazat, néco
v Zivoté zménit. Kazdy ma z néceho strach, kazdy cCeli uréitym problémam,
bojuje sdm se sebou. Osobné jsem presvédcéena, Ze se nic v Zivoté nedéje
bezd(livodné, kazda zkouska ¢i malé vitézstvi nas posunuje ddle.

3 principy, které vam pomohou sniZit nadbytecna kila a 1épe se citit
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Je jen na nas, jak se ktomu postavime. Jestli se budeme utapét
v beznadéji a hledat vymluvy nebo se rozhodneme udélat v Zivoté zménu a
posunout se kupfedu. Bez akce to ale nepujde®©

A vidy, kdyz dosdhnete svého vytouieného dil¢éiho cile, se
nezapomente odménit. Splnte si malé prani. A to velké si nechte na zavér
celé vasi cesty.

Pfeji vam, at se tam dostanete©

3 principy, které vam pomohou sniZit nadbytecna kila a 1épe se citit
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4. Konkrétni navod jak zvladnout vyvazenou
stravu Vv ramci jednoho dne

Tento plan jsem sestavila pro vSechny, ktefi se chtéji dobie a
pestie najist, pohnout s vahou smérem dol{i a prospivat vitalité.

Vychazi zmé dosavadni praxe a hlavné vlastnich zkuSenosti
s kazdodenni ptipravou jidla. Vychazim z predpokladu, Zze moderni ¢lovék
si potfebuje jidlo pFipravit rychle, nechce osidit chutové buriky a zaroven
se potifebuje vyvaZené stravovat, aby mohl mit dostatek energie na svou
praci.

Snazila jsem se tedy o sestaveni nutricné vyvazeného jidelnicku,
spliujiciho poZadavky raciondlniho i redukéniho stravovani a zaroven také
o to, aby jidla byla vZdy co nejrychleji pfichystana.

Vidy muiZete misto mnou navrieného obédu volit kvalitné
sestavené menu v restauraci nebo jidla mezi jednotlivymi plany (snidané,
svaciny, ...) zaménovat a volit ta, ktera jsou vam chutové blizka.

NezZ se pustite do pfipravy stravy, prostudujte si prosim seznam
potravin, které budou potfeba, a ujistéte se, Zze vdm nic nechybi. Pokud
nékterym surovindm neholdujete (lusténiny, ryby ...), nezoufejte, je pro vas
vzdy ptipravena obména.

Suroviny, které jsou potfeba, vam doma urcité nezistanou. Jidla si
mUzZete pfipravit na vice dni a usetfit tak jesté vice casu nebo zbylé suroviny
vyuzijete pro pfipravu jinych jidel.

Pfeji dobrou chut©

3 principy, které vam pomohou sniZit nadbytecna kila a 1épe se citit
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Neékolik informaci na zacatek

Jaké suroviny budete potrebovat:

celozrnny chléb (nejlépe Zitny) nebo grahamové pecivo,
knackerbrot

platkovy syr (obsah tuku max 30%),

maslo, olej (olivovy za studena lisovany do salatu, fepkovy na
kratky rest), trochu majonézy

téstoviny (semolinové, idedlné grahamové a nejlépe uvarené
predem)

kousek driibeziho masa (zuzitkujeme napt. maso zbylé z obédu),
popf. libova Sunka

fazole v plechovce (kdo nema rad lusténiny, nahradi fazole tofu a
,masozrouti“, ktefi nefandi ani jednomu, pfidaji pouze vice masa)
kefirové mléko (cca 400 ml) nebo bily jogurt

1-2 vejce

zelenina (papriky, rajcata, cibule, ¢esnek,... a mrkev), ovoce
(jablko, hruska, broskev,...)

provensdlské koreni, Cerstvé bylinky (petrzelka, pazitka, ...)
seminka (slunecnicova, dynovs, ...), ofisky (mandle, vliasské, kesu,

)

3 principy, které vam pomohou sniZit nadbytecna kila a 1épe se citit
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Co budete béhem dne jist?

Pripravila jsem vam toto vyvaiené
menu:

Snidané: celozrnné pecivo se syrem
Svacina: ovoce se seminky ¢i ofiSky

Obéd: téstovinovy salat s fazolemi a
kufecim masem

Svacina: kefir s mrkvi

Vecefe: vajickova omeleta

Kolik toho mate zhruba snist?

Najezte se vidy tak, abyste do dalsiho jidla neméli velky hlad.
Mensi nevadi, ale delsi (vice nez 30-60 min) vasemu organismu jiz
neprospéje (hladové télo jen nerado pousti zasoby).

U kazdého receptu najdete orientaéni mnoZzstvi pro Zeny i pro muze.
Zeny do cca 160 cm a muzi do cca 170 cm se Fidi vidy spodni hranici. Hodné
vysoké Zeny (nad 175 cm) a muZi (nad 185 cm) se fidi horni hranici. Primér
je nékde uprostred, ale dejte na své pocity. Casem se naucite jist tak, abyste
se citili dobre a byli najezeni akorat.

DuleZitéjsi nez samotné mnozstvi je volba surovin a jejich rozlozeni
béhem dne. Toto prosim dodrzujte.

- 3 principy, které vam pomohou sniZit nadbytec¢na kila a 1épe se citit
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Snidaneé

Celozrnné pecivo se syrem

Suroviny:
celozrnné pecivo nebo Zitny chléb (Zeny
1-2 ks, muzi 2-3 ks)
maslo (10 g Zeny, 15 g muzi)
platkovy syr s obs. tuku max 30% (zeny
1-2 platky, muzi 2-3)
zelenina (rajce, cibulka, paprika, ...) —
staci 1ks
bylinky (petrzelka, pazitka, oregano, ...)

Celozrnné nebo Zitné pecivo je lepsi volbou nez klasické bilé pecivo.
Ma nizsi glykemicky index, vice vlakniny (zatimco klasické bilé pecivo
obsahuje kolem 3g vlakniny na 100g vyrobku, celozrnné kolem 9g), vice
bilkovin rostlinného plivodu a vyssi obsah cennych latek jako jsou mineraly
a stopové prvky. Ze se jednd o pecivo celozrnné, musi byt vyloZzené
uvedeno v nazvu. Obarvené pecivo posypané seminky nam dobrou sluzbu
neucini.

Ta troska tuku v podobé madsla spolu s bilkovinou prispéji k vyssi
sytivosti a ddle pomohou i snizit glykemicky index jidla.

Sahnéte rovnéz po kousku zeleniny, abyste doplnili vitaminy a
vldkninu. V Iété vyuZijte klasickou zahradni zeleninu (rajéata, okurky,
papriky, redkvicky, kedlubny,...), v zimé mUZe stacit i kousek mrkve, trochu

- 3 principy, které vam pomohou sniZit nadbytecna kila a 1épe se citit
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¢inského zeli a stale jesté nejsou chutoveé Spatné papriky (na rozdil od rajéat
pripominajici spise hmotu neurcité chuti nez dobrou zeleninu).

Bylinky dodaji na chuti, urcité na né nezapominejte a jsou dalSim
zdrojem vitaminli, minerdld a stopovych prvkl. V petrZelce najdeme
znacné mnozstvi vitaminu E, dale A, C, K a celou fadu vitamin( sk. B (kromé
B12). Z minerdld pak predevsim Zelezo, vapnik, horcik, zinek, fosfor a
draslik. Petrzel obsahuje i vyznamny antioxidant luteolin, jenz chrani burky
a zpomaluje procesy starnuti.

Pfinosem patzitky je obsah zna¢ného mnozstvi vitaminu C a Zeleza,
proto je vhodnou potravinou pfi anémii. Jinak se obsahem mineral(l
vyrazné nelisi od petrzelky.

Obmeény:
Sacharidy

(celozrnné) zitné, grahamovy rohlik, grahamova vecka, toastovy
chléb celozrnny, celozrnny chléb, obcas chléb Zitno-psSeniény

Tuk
pecivo lze rovnéz pokapat olivovym olejem nebo potfit slabé
gervais

Bilkoviny

platkovy syr, kvalitni Sunka
kdo by si chtél doprat kousek hermelinu nebo mozzarelly light (opravdu
pouze par tenkych platkd), vynechd maslo

Doba pripravy: 5-10 min

3 principy, které vam pomohou sniZit nadbytecna kila a 1épe se citit
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Dopoledni svacina

Ovoce se seminky Ci orisky

& Suroviny:

ovoce (1 ks Zzeny, 2 ks muzi)

seminka (slunecnicovd, dyrnova apod.)
nebo ofisky (2 IZice Zeny, 3 lZice muZi)

Obmény:

Ovoce
jablka, hrusky, broskve, nektarinky,
pomerang, kiwi, mensi banan (obcas)...
ovoce, které nelze pocitat na kusy (bobuloviny, meloun apod.), pfirovnejte
k obsahu hrni¢ku, tedy cca 1 pro Zeny, 2 pro muze

Ovoce obsahuje fruktdzu, tedy jednoduchy cukr, je vhodné je
konzumovat v pfiméreném mnoizstvi a urcité pouze dopoledne. Je totiz
rychle stravitelné a v pripadé konzumace v odpolednich hodinach jiz
nemusi dostat pfrilezitost rychle probéhnout zazivacim traktem, dlisledkem
¢ehoz vznika pocit tézkého Zaludku a jiné obtize.

Seminka
jakdkoli neprazend a nesolend seminka (slunecnicovd, dynova, chia,
sezamova, ...) Ci ofiSky (nejlepsi jsou mandle, dale pak vlasské, para, kesu

pozor, pokud jste alergici na ofiSky (v tom pripadé je urcité vynechejte)

3 principy, které vam pomohou sniZit nadbytecna kila a 1épe se citit
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Seminka jsou opravdu skvélym doplikem nasi stravy. Obsahuji
prospésné omega 3 nenasycené mastné kyseliny, prospivaji tedy mozku,
cévam, nervovému systému a celkové nasemu zdravi a energii. Denni
konzumace mandli vdm m{Ze pomoci snizit vysoky krevni tlak a je jednou
z prevenci vzniku rakoviny. Kv(li obsahu vapniku, hofciku, zinku aj. jsou
dobré pro vase nehty, zuby, vlasy a kosti.

Doporucuji vdm udélat ze seminek a ofisk( mix, ktery nasypete do
sklenicky (sacku) a mate je tak rychle pfipravené ke konzumaci v praci,
doma i na cestach. Do tohoto mixu se skvéle hodi i plody goji a trocha
hrozinek.

Plody goji jsou bohatym zdrojem aminokyselin a stopovych prvki
jako je zinek, Zelezo, méd, vapnik, selen aj. Obsahuji fadu vitamin( sk. B a
jsou velmi bohaté na antioxidanty. Kromé jinych Gcinkd stimuluji tvorbu
bilych krvinek a maji tedy vyrazné pozitivni vliv na imunitni systém.
Zlepsuji také metabolismus tukl a jsou vhodné jako pomocnik pfi redukci
nadvahy. Pravidelné uZivani pusobi rovnéZ protirakovinné, zpomaluji
starnuti a pusobi preventivné proti cukrovce.

Doba pfipravy: cca 30s

3 principy, které vam pomohou sniZit nadbytecna kila a 1épe se citit
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Obéd

Téstovinovy salat s fazolemi a kurecim masem

Suroviny:

uvarené téstoviny (nejlépe celozrnné)
—130-180g Zeny, 200-230 g muZi
zelenina (papriky, cibulka, raj¢ata)
fazole vplechovce (1/3 , zbytek
schovame na dalsi dny)

kureci maso (vyuzijte zbylé kousky od
obéda) 50g postaci

olivovy olej, majonéza, bily jogurt, sweet and chilli omacka

Priprava:

Zeleninu pokrdjime, smichame s téstovinami, lZickou olivového
oleje a trochou soli. Fazole z plechovky propldchneme a priddme do salatu
spolu s nakrdjenym masem. Lzicku majonézy smichdme se IZickou bilého
jogurtu a kdo ma rad ostrejsi chut, prida ke dresinku jesté IZicku sweet and
chilli omacky nebo jiné feferonkové pasty. Lze podavat studené i teplé. Pro
teplou pfipravu doporucuji téstoviny uvafrit ¢erstvé nebo je ohrat. Studend
varianta se skvéle hodi na obéd do prace, pokud nemate moznost (¢as) si
jidlo ohftivat.

Salat ma radu vyhod, je rychle pfipraveny, pouzitelny i za studena,
ma skvélé nutriéni hodnoty. Diky lusténindm neni nutné pouZivat tolik
masa, pripadné je lze vynechat uUplné. Ani finanéné vas tedy nebude
zatéZovat.

3 principy, které vam pomohou sniZit nadbytecna kila a 1épe se citit

¥ :



Obmeény:

Sacharidy
Lze pouZit i jinou pfilohu, napf. brambory, obavam se ale, ze
chutovy pozitek nebude jiz tak dokonaly.

Bilkoviny

Zuzitkujte jakékoli zbylé kvalitni a libové maso. Nejen tedy dribeizi,
ale lze napft. pouZit i libové veprové ¢i rybu (i tuidka v konzervé — ve vlastni
Stave).

Ti, kdo masu pfilis neholduji, jej mohou vynechat Uplné a naopak ti,
ktefi nemaji radi lusténiny, mohou pouzit trochu tofu nebo jen maso
(ovSem s rizikem Ze vam budou ve stravé tento den vyrazné prevladat
Zivocisné bilkoviny).

Tuky

Majonéza rozhodné neni nutnd, vystacite si pouze s jogurtem nebo
i bez obou téchto ingredienci. Jinak se ale neni nutné mensiho pouziti
kvalitni majonézy (ne tatarky) obavat. Obsahuje také zdravé omega 3
nenasycené mastné kyseliny a 1 obcéasna lzicka vam urcité neublizi. Jde
pfece o to mit z jidla i chutovy zazitek©

Doba pfipravy: 10-15 min

3 principy, které vam pomohou sniZit nadbytecna kila a 1épe se citit
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Odpoledni svacina

Kefir s mrkvi

Suroviny:
1 baleni kefiru (cca 300-400 ml)
1 mrkev Zeny
1-2 knackerbroty (pouze muZi)

Zakysané mlécné vyrobky se vykazuji nejen lepsi stravitelnosti ale
také zdravotnim prinosem diky prospésnym bakteriim. Neobsahuiji tolik
mlécného cukru (laktézy) jako ty nezakysané, proto jsou k redukci
hmotnosti vhodnéjsi.

Mrkev doplni chybéjici sacharidy a samozifejmé i vldkninu, vitaminy
... Muzi mohou sdhnout i po kousku peciva ¢i knackerbrotu pro vyssi
sytivost.

Obmeény:

Kdo kefiru neholduje, mlize sahnout po bilém jogurtu (180g zeny,
200g mutzi), pripadné si jej i osladit IZickou medu. Dalsi alternativou jsou
rdznd neslazena jogurtova mléka nebo podmasli, velmi vhodna diky dobre
zuzitkovatelnym aminokyselindm je syrovatka. Podmasli obsahuje
fosfolipidy, které zlepSuji Cinnost jater a pomahaji sniZovat Unavu.
Nedostatek fosfolipidd mulze zplsobit zhorSeni paméti, malou
soustfedénost ¢i Unavou. Pokud mate podobné obtize, bude podmasli
dobrou volbou.

Doba pripravy:
1 min (=¢as straveny skrabanim mrkve:-)

3 principy, které vam pomohou sniZit nadbytecna kila a 1épe se citit
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Vecere

Vajickova omeleta

Suroviny:

1-2 vejce (Zeny, muzi)

IZicka oleje

bylinky (pazitka, petrzelka, feficha,
zelena cibulka)

zelenina

celozrnné ¢i Zitné pecivo (0,5-1 ks
Zeny, 1-1,5 ks muzi)

Pfiprava:

Vajicko rozSlehame, mirné osolime a smichdme sjemné
nasekanymi bylinkami. Na rozehratém oleji nechame omeletku ztuhnout.

Pokud byste méli pocit, Ze vam toto mnoistvi vajicek nestadi,
udélejte si omeletku vétsi, ale pridavejte jiz jen bilky. Ty jsou totiz zdrojem
kvalitnich aminokyselin, neobsahuji tuk ani cholesterol. Vétsi mnozstvi
tedy bude vypadat takto: Zeny: 1 vajicko + 1 bilek, muzi: 2 vajicka + 1 bilek)

Vajicek se netfeba obavat, samoziejmé obsahuji cholesterol, ale
zaroven i lecitin, ktery hladinu LDL cholesterolu snizuje. Bilky maji idealni
pomér aminokyselin, jsou tedy vhodné pro sportujici i redukujici. Zloutky
jsou bohatym zdrojem Zeleza, jehoz vstrfebatelnost umocnime pridanim
vitaminu C v podobé zeleniny.

v 3 principy, které vam pomohou snizit nadbytecna kila a 1épe se citit



Obmeény:

Pokud by vam bylo lito pfidavat pouze dalsi bilek a Zloutek vyhodit,
muzete sahnout po dalSich zdrojich bilkoviny s minimalnim mnoZstvim
tuku. Do omeletky tak mlzZete ptidat 1 tvarlzek ¢i platek Sunky.

Doba pfipravy:
5-10 min

3 principy, které vam pomohou sniZit nadbytecna kila a 1épe se citit
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Jidelnicek splnuje vyzivova doporuceni WHO:

Obsah jednoduchych sacharidl (cukr(): 15% z celkového mnoZstvi
sacharid(

Obsah vldkniny 33g (Zeny) az 40g (muzi)

Pomér rostlinnych a Zivocisnych bilkovin: 45:55

Pomér rostlinnych a Zivocisnych tukd: 60:40

Celkova doba pripravy jidel: cca 36 min

Pro stravovani jako prevenci ¢i podplrnou Iécbu civilizacnich onemocnéni
navic doporucuji:
e maslo ke snidani nahradit olivovym olejem
e vynechat Zivocisné bilkoviny k obédu
e |Zicku majonézy v obédovém salatu nahradit IZickou olivového Ci
Inéného oleje
e konzumovat opravdu jen kvalitni celozrnné pecivo a pfilohy

v 3 principy, které vam pomohou sniZzit nadbytec¢na Kila a 1épe se citit
w ' 31



5. Zavérecné slovo autorky

KdyZz jsem si pred nékolika lety otevrela svou
vlastni vyZivovou poradnu, byla to pro mé, jako tehdejsi
maminku na MD, pfrileZitost obcas se potkat s lidmi
a zpestrit si vSedni dny.

Od té doby se vsak mnoho zmeénilo. | kdyZ
poradnu jiZ neprovozuji, jsem velmi rdda za tu zkusenost. Pomohla jsem s
upravou stravovdni spousté uZasnych Zen a muZu, prijala vyzvy jako
predndset na castingovém kole Miss Junior a vystoupila i jako host Dobrého
rana.

Stala jsem se nadsSenou objevovatelkou cest, jak se zdravé najist, z
jidla mit radost a udrZovat si stihlou linii.

Recepty, prikladové jidelnicky, i jiné uzite¢né informace pro vsechny
zdjemce o zménu Zivotniho stylu a stravovdni pravidelné publikuji na
webovych strankdch www.jidelnicekprozdravi.cz.

Budu rada, kdyZ na mé stranky obcas zavitdte nebo kdyZ se
spojime na Facebooku: www.facebook.com/jidelnicekprozdravi.

Eva Skubidovd
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