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Predmluva

Kde a jak se stane ¢lovék stihlym? Reknu
vam to - v tukové bunce.

Zde a nikde jinde. Ale cesta sem, tedy
cesta k cili, vede pres svaly, pres krev a
pres hlavu. A pro¢ enzymy? To jsou mali
pracovnici ve vasem metabolizmu, kteri
se staraji o to, abyste spalovali tuky
anebo cukry. Pokud trpite nadvahou,
mate mnoho enzymd, které bohuzel
nespravné spaluji cukry, a jenom malo
enzymd, které se poudti do vasich
tukovych polstarki. A jedt& méné
enzymu, které vdas udrzuji mladymi.
Vibec se vadm nedafi zhubnout. Je to
neuprosny biochemicky zakon. Chcete to
zmeénit. A také se vam to podari - s touto
knihou, tedy s enzymovou revoluci. Ta
vam uplné zméni metabolizmus, ktery pro
vas pak bude pracovat a dfit. Tato
metoda se jmenuje metabolic power,
cesky - sila metabolizmu.

Enzymova revoluce

Slovo revoluce pochazi z latinského slova
revolvere a neznamend nic jiného nez
Lobratit". Vy tedy zmeénite biochemii
svého téla. Misto spalovani cukri budete
spalovat tuky. Abych jmenoval dva z
enzymd, najednou budete mit jen malé
aktivni lipazy, které odbouravaji tuky, a
jen cilé aktivni sirtuiny, které chrani pred
starnutim. Je k tomu potreba néco udélat:



1. Vychovani enzymu

Pfepnéte svlj prepina¢ metabolizmu tim,
Ze vychovate své mitochondrie, tedy malé
bunécné elektrarny na vyrobu energie ve
svalech k tomu, aby si energii braly radé&ji
z tukl nez z cukrl - konedn& tim
zaktivujete spici pracovniky metabolizmu
jménem enzymy. I béhem noci.

A jak toho docilit? Tak, ze vSechno to, co
brzdi enzymy spalujici tuky, jist nebudete.
Sem patfi rychle rozpustné sacharidy
(nachdazi se v chlebu, v téstovinach, ve
sladkém atd.). Ty zastavuji lipolyzu, tj.
odbouravani tukd. Dobrou zpravou ale je,
e to muZete délat i na pohovce pred
televizorem. MUZete zhubnout bez toho,
Zze byste pohnuli byt jen jednim svalem.
Mam to odzkousené.

V kratké dobé jsem se nafoukl na 75 kilo.
A i presto, ze jsem mél berle, jsem se
vratil k svym 64 kildm. Vic se o tom
docCtete v kapitole ,Misto cinu: tukova
bunika" od strany 18.

2. UdrZzovéani enzymQ v dobré
naladé

Lépe se pracuje tomu, kdo je vesely a
uvolnény. Nuze, to plati i pro vase
enzymy. Zapojte svou hlavu pri cesté od
obezity ke Stihlosti. PFes ni pljde vSechno
jednoduseji. A pro¢, to se doctete od
strany 88. Vérte mi, protoze dnes uz
mohu skutec¢né vypravét z vlastni sbirky
zkusSenosti.

Ctéte vic v kapitole ,Misto ¢inu: hlava" od
strany 88.

3. Rozmnozovani enzymd

Kdyz chcete vic, tzn. kdyz chcete
zhubnout rychleji a jesté k tomu na delsi
dobu a pak byste si chtéli znovu uzivat,
musite se postarat o trochu
vytrvalostniho pohybu. Tim totiz urychlite
spalovani tuk(, protoZe vase svaly spali
vic kalorii. A ne jako doposud kalorie z
mdsli, téstovin, cukru, ale konecné ze
skladisté ,traslavé" energie v bocich, tedy

z  tuk(G. Zaroveld  vytvofite  vic
mitochondrii, takze vic bunécnych
elektraren na vyrobu energie ve svalech,
které spaluji tuky jesté rychleji. Budete-li
chtit jesté porad vic, tedy jesté vic a
rychleji zhubnout, pak délejte néco
mimoradného, napr. svalovy trénink pro
vétsi a aktivnéjsi svaly. Veétsi svaly
zplUsobuji, ze na spalovani tukl pracuje
vic mitochondrii, tj. vic bunécnych
elektraren. Vic k tomu se doctete v
kapitole ,Misto cinu: svaly" od strany
104.

4. Podporovani enzymu

Chtéli byste, aby bylo hubnuti Uplné
jednoduché? Prali byste si plout Zivotem s
vetsi energii?

A radi byste se pritom dobre citili?
Zjistéte si u svého l|ékare, které vitalni
latky ve vasi krvi schazi.

Jsou to latky, které pohani energeticky
metabolizmus k dosazeni stihlosti. Chybi-
li néjakd z téchto latek, doplrite ji a zijte
snadnéji. Dodate tim svému télu latky,
které podporuji enzymy pri spalovaci
cinnosti.

MlZete udélat nasledujici:

e rozmnozit bunécné elektrarny pomoci
horCiku, e spustit cinnost stitné zlazy

pomoci jodu, selenu a bilkovin, e
stimulovat oba rozhodujici hormony
podporujici Stihlost pomoci bilkovin a

zinku - vic se doctete v kapitole ,Misto
¢inu: krev" od strany 164.

Jak tedy spravné své enzymy vychovat se
doctete v této knize. A najdete v ni také
to, jak se pomoci enzyml stanete
nejenom sStihlymi, ale i mladymi.

Pfeji vam pri tom mnoho zabavy!

Se srdecnym pozdravem



ato kniha - a to vam slibuji - je
definitivnim tedenim. Resenim vasgeho
problému s nadvahou.

Jde o védecky podlozenou, kompletni,
praktickou, odzkousenou a vzdy - tudiz i
pro vas - ucinnou metodu, jak spalit tuky
a jak se jich skute¢né naporad zbavit,
tedy nejenom na par tydnd. A po tom
vSem predpokladam, Ze jako Ctenari diety
forever-young celkem jednoznacné
olekdvate - zlstanete i mladymi.

Mlady? Co vas udrzuje mladymi? Jsou to
samozrejméeé enzymy. O né prece v této
knize jde.

Tyto enzymy se jmenuji sirtuiny, které
jsou momentalné zhavym tématem v
oblasti vyzkumu.

Jsou takzvanou studni mladosti. Dr.
Florian Holsboer z Institutu Maxe Placka v
Mnichové rekl:

,Tyto latky mohou vyrovnat negativni
vékové efekty a tak zplsobit omlazeni
bunék. Vznikaji ve velkém mnozstvi, kdyz
je nase strava chuda na kalorie. Sirtuiny
zpomaluji Umrti bunék a nepfimo pdsobi
proti zan&tdm.“ Pfiblizné sedm druhd
té&chto enzymd dfe v nadem téle pro
mladi. Japonci na ostrové Okinawa se
doziji tak vysokého véku proto, jelikoz
maji mnoho aktivnich sirtuind. A pro¢
toho maji k dispozici o tolik vic ze studné
mladosti? Protoze vic jedi.

Kazdy den se najedi s radosti a do sytosti,
pritom ale pfijmou o 20 % méné kalorii.
Jedi totiz Cerstvou zeleninu, morské rasy,
ryby. A tecka. Protoze v tom to celé
spociva. Nejedi prakticky zadné sacharidy
a délaji prestavky mezi jidly. Sirtuiny se
totiz daji do prace az po par hodinach bez
jidla v brise.

20 % predstavuje jednoduchy cil pro delsi
a zdravéjsi Zivot. V poctu kalorii
vyjadreno cislem 400. O jeden kus dortu
méné, o 80 g nugatové Cokolady méné, o
jeden Fisch-Mac méné&, anebo se o pdl
hodiny déle vénovat joggingu. Téchto 400
kcal uSetrite s touto knihou celkem
prirozeng, jednoduse a uplné
mimochodem. A kazdy den se budete citit
mladsSimi. Mrknéte se hned na tabulku na
strané 10 a 11.

K emu tato kniha? CoZz se takhle radéji
oprit a nechat si pouze zdat o vaze, diky
které bychom se citili dobfe? Proc¢ radéji
sebevédomé s uUsmévem nepropagovat
Ihostejnost, co se kil navrch tycle? Proc
radéji vzdélané v oblasti  kultury
nepoukazovat na télesny ideal arabskych
Sejkd a jejich Zen? Moznd ma ten, kdo to
déla, prece jenom pravdu...

Ne, nikdo, kdo tuky obhajuje, nema
pravdu. Posledni, definitivni  dUkaz
najdete ve dvou aktudlnich védeckych
studiich. Studie, které se konecné opiraji
o tak veliky pocet zucastnénych, ze
nemohou byt zpochybnovany. Jedna
americka studie vychazejici z 500 000 a
jedna jordanska z 1,2 milionu lidi. Takze
jde zaroven o kulturné a co se Zivotniho
stylu tyCe Uplné odliSné narody. Obé
studie vSak dospely ke stejnému
vysledku: Stihly clovék Zije déle.

Ze par kil prece nevadi? Ale ano, protoze
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dokonce i pul kila navic muze vas zivot
zkratit.

Je to uz jednoznacné dokazané. Ale aby
nedosSlo k nedorozuméni, potvrdilo se
nepopiratelné uz i dfiv a také v téchto
studiich, Ze ,pfFilis hubeny clovék" stejné
jako ,prili& tlusty ¢lovék™ mdZe mit
drasticky zkracenou svou Zzivotni etapu.
PriliS hubeny je Clovék, kdyz je jeho BMI
(viz rdmecek dole) pod 20, prilis tlusty
zase tehdy, kdyz je jeho BMI nad 25.
Podle studii zvySuje jiz mirna nadvaha
riziko predcasné smrti o 20 az 40 %.



Zjisténi ,Stihly  Clovék Zije déle" se
vztahuje na BMI mezi 20 az 24.

Body Mass Index (BMI), tj. index
télesné hmotnosti, se vypocitava tak, ze
se télesna vaha v kilogramech vydéli
druhou mocninou télesné vysky v
metrech. Hodnota pod 19 znamena
podvahu. Hodnota od 20 do 24 znamena
normalni vahu. Nad 24 zaclina nadvaha.
Hodnota BMI je sporna, protoze
nezohledfiuje procentudlni podil svald a
tukd. Vaha s analyzou télesného tuku
poskytuje presnéjsi udaje. Vic o tom se
doctete na strané 20.

_ Pomér pasu a bokl (Whist to Hip Ratio;
W HR index) méri vase zivotni riziko.

WHR = obvod pasu : obvod bok{. Zenské
problémové oblasti, jako jsou silnd stehna
a velky zadek, nejsou nebezpecné. Ale
velké bricho je naopak velkym rizikem pro
srdce a krevni obéh. Tukové bunky v
brisni oblasti pribiraji aktivnéji cukry a
tuky a rychleji metabolizuji uloZené tuky.
Cim je bricho vétsi, tim vyssi je mnozstvi
mastnych kyselin, které se dostavaji do
jater a zatézuji inzulinovy metabolizmus.
V krvi stoupa hladina triacylglycerolu a
,hodny" HDL cholesterol klesa, coz
zvysSuje riziko srde¢niho infarktu a
mozkové mrtvice.

_ Zmé&Fte si ve stoji svdj obvod pasu mezi
zebernim obloukem a hrebenem panevni
kosti. Obvod bokl zméFte ve vysi bo&nich
kostnich vy¢nélki na stehnech. Hodnoty
dosadte do vysSe uvedeného vzorce. Zeny
by mély vyhlasit boj svym tukovym
bunkam, kdyz je jejich hodnota WHR
indexu vyssi nez 0,85. Pro muze plati
totéz, pokud je jejich hodnota WHR
indexu nad 1,0.

Vzorce pro dobrou postavu

Nasbirejte denné minus 400
kalorii
Nasledujici aktivity se znacné projevi na

hodnoté energie, snizuji totiz vas
kaloricky index o 200 bodd a lakaji tim

enzymy, které zabranuji starnuti. Je tak
jednoduché spalit 200 kalorii ve svalech a
200 uplné nepotrebnych kalorii nechat na
taliri.

200 minusovych kalorii nasbirate, kdyz
budete...

_ ...15 minut délat jogging _ ...15 minut
hrat squash _ ..20 minut skakat pres
Svihadlo _ ...25 minut chodit po schodech
_ ...25 minut plavat _ ...25 minut jezdit na
kole pohodlnym tempem _ ..25 minut
hrat tenis _ ...25 minut veslovat _ ..30
minut jezdit na koleckovych bruslich _
..35 minut kosit travnik _ ..35 minut
michat tésto _ ...1 hodinu umyvat okna _
...1 hodinu se prochazet Téchto 200 kalorii
zlstane jednodude leZet na talifi, kdyZ:

_ K snidani si date 2 platky vicezrnného
chleba (90 g; 200 kcal) misto 2
croissantl (400 kcal).

_ Anebo 150 g nizkotu¢ného tvarohu se
100 g cerstvych jahod (202 kcal) misto 3
polévkovych Izic cokolddového misli s

kelimkem ovocného jogurtu a ” bananu
(404 kcal).
Anebo 1 celozrnnou housku s 1

polévkovou lIzici tuéného tvarohu (20kcal)
a 10 g medu (30 kcal) misto housky
natfené nutellou (3 vrchovaté cajové
Izicky; 175 kcal) a maslem (2 cajové
Izicky; 75 kcal).

_ Na obé&d si ke kritim Fizkdm vyberete
misto 4 bramborovych kroket (200 kcal) a
smetanové omacky (2 polévkové lzice;
100 kcal) 1 velkou porci dusené zeleniny
(300 g; 100 kcal).

Radi byste si doprali Iluxusni
sacharidovou prilohu? 1 brambor peceny
v troubé (108 kcal) vam usetri 200 kalorii
v porovnani se 150gramovou porci
hranolek (330 kcal).

_ Odpoledne nahradte horkou cokoladu se
Slehackou (200 ml plus 2 polévkové lzice
Slehacky; 304 kcal) 1 sklenici podmasli
(250 g; 88 kcal).



Jak jednoduse si mizZete prodlouzit
Zivot

_ Ten, kdo k odpoledni kavé potrebuje
néco sladkého, by si radéji mél dat
opékaného jablka s orechovou naplni (85
kcal) a povinné 3 cokoladové oplatky
(300 kcal) nechat ve skrince.

_ Jako zakusek si dejte misto tiramisu (1
porce; 365 kcal) radéji sladky ovocny
dezert (1 porce; 165kcal).

_ 1 celozrnna houska, ktera je natrena 30
g hovéziho tatarského bifteku (39 kcal),
obsahuje o 200 kcal méné nez 1 houska,
kterda je namazana 1 <cajovou Izickou
masla (75 kcal) a oblozenda 4 platky
saldmu (120 kcal) a 1 kouskem taveného
syra (64 kcal).

_ Mate chut na pizzu? Zapomerite pak na
svlj recept na klasickou saldmovou pizzu
(250 g; 585 kcal) a celozrnné kynuté
té&sto pestfe obloZzte rdznym druhem
zeleniny dle sezény a nalady (250 g; 398
kcal).

_ 1 housku se sekanou (1 houska plus
100 g sekané) muzete vy¢islit jako 425
kcal, 1 reznou celozrnnou housku s
velkym mnoZstvim saldtu a dribeZiho
masa jako 200 kcal.

_ 5 rybich prstd s 250 g bramborového
salatu znamena 543 kcal bohatych na
sacharidy.

1 grilovana fileta z lososa s 250 g
zeleninové smeési Ratatouille ma oproti
tomu 350 kcal bohatych na bilkoviny.

_ 30 bramborovych ¢&ipst (300 kcal)
nahradte 1 hrsti burskych ofigkd (96
kcal).

_ Vecer pred televizorem pijte misto koly
(0,33 I; 200 kcal) anebo piva (0,5 I; 200
kcal) nekalorickou (minerdlni) vodu i
bylinkovy caj.

0,4 | koly (240 kcal)
jable€nym strikem (48 kcal).

nahradte

Extra bonusovych minus 200 kcal

Vypijete-li denné& 2 litry vody, miZete si
pripoCitat minus 200 kalorii. Védci
berlinské Charité zjistili, Ze kazda vypita
sklenice vody spousti metabolizmus a
sama nedodava zadnou energii. Podle
védcd tak déld kazda sklenice minus 20
kcal.

Visceralnim tukem nazyvaji lékari tukové
buniky, které se nachazi pod bfiSnim
svalstvem v oblasti bricha. Ja tomu fikam
,tukovy polstar v bocich". V porovnani s
tukovou tkani, ktera je primo pod
pokozkou, vysilaji visceralni tukové buriky
vic volnych mastnych kyselin do krve a
podporuji tim vznik inzulinové rezistence,
kterd zplsobuje obezitu a cukrovku (vic k
tomu na strané 21). Kromé onemocnéni
diabetes mellitus (cukrovka) zapricinuje
visceralni tuk také vysoky krevni tlak a
poruchy metabolizmu tukd. Rikd se tomu
metabolicky syndrom anebo syndrom X.
Vysokou aktivitu metabolizmu
visceralniho  tuku, kterd zplsobuje
onemocnéni, poznate, kdyz se tuk odsaje.
Pokud se odstrani jenom tukové bunky
pod pokozkou, hodnoty metabolizmu
zpUsobujiciho onemocnéni se sotva zlepsi.
Prokazatelné zlepSeni pocitite tehdy, kdyz
i visceralni tuk projde hadickou
plastického chirurga. Ale jde to i bez
operace. Lidé s nadvahou, kteri shodi uz
jenom 5 az 10 % své vahy, mohou svou
zdsobarnu tukl a tim i své zdravotni
riziko vyrazné zmensit. Velmi ddleZity je
vSak pohyb, jak je vidét na japonskych
zapasnicich sumé. Dokud stoji v ringu,
z0stdva jejich viscerdlni skladisté tukd i
pres jinak velmi vysokou vahu relativné
nizké. Po poslednim zapasu ale v kratké
dobé naroste, coz FiCi jejich
onemocnéni a brzkou smrt.



Existuje mnoho dlvodid, pro¢ brat
fyziologicky zakon ,Stihly Clovék zije déle"
skutecné vazne.

Tuk, i jenom trochu vic tuku, nez je
zadouci, ma obrovské mnozstvi dalsich
nestastné nebezpecnych vedlejsSich
Gcinkd.

KdyzZ po jidle stoupne hladina inzulinu v
krvi, stane se tak i v mozku, coz nam
pomaha pfi mysleni, predevsim pri
pamatovani si. U lidi s nadvahou tomu tak
ale neni. Inzulin sice v krvi stoupa,
nedostava se ale do mozku. Prof. Kern z
Univerzitni kliniky v Libecku fekl: ,Cim je
¢lovék obéznéjsi, tim mensi je podil
inzulinu v mozkové tekuting, a tim se
ocividné zhorsuje i jeho schopnost

myslet."

Obézni lidé jsou vyrazné citlivéjSi na
bolest. To, co bylo jiz ¢asto a stale znovu
studovano a davano na védomi, se pred
neddvnem zjistilo i v pfipadé pacientl
trpicich migrénou jako désiva skutecnost
a to, ze lidé s nadvahou maji Castéjsi a
prudsi zachvaty migrény, tvrdi némecka
spoleCnost zabyvajici se migrénami a
bolestmi hlavy.

Zvysuje riziko onemocnéni az 20nasobné
a tim Fici slepotu a vytvari
kandidaty na vozickare.

Také poskozuje ledviny, a to definitivng,
takze mdZe dojit aZ na dialyzu. Diabetes
také zvysuje riziko onemocnéni na
Alzheimerovu nemoc 2,5nasobné.

se srdec¢nim infarktem anebo mozkovou
mrtvici. Riziko smrti na srdecni infarkt
stoupa s prebytecnymi gramy o 43 %.

Riziko, Zze se nékdy v pripadé mirné
nadvahy vyvine demence, stoupa o 35 %,
pri velmi velké nadvaze o 70 %.

Nase klouby a obratle nejsou stvoreny pro
velké mnozstvi tuku. Vrzou vam hrozné
kolena?

Zazili jste jiz bolesti zplsobené
ischiasem?! Nadvaha zdvojndsobuje i
riziko vzniku artrézy.

..a tento seznam by se ted dal jesté
donekonec¢na prodluzovat za Ucelem
ukratit vas o cas hororovymi vizemi. To
ale samoziejmé nechci. Délaji to kazdy
den titulky v novinach, Ccdasto az
nechutnym zplsobem.

Vy si zkratka nenechate nasypat pisek
lhostejnosti vi¢i nadvédze do odi. Pisek,
ktery ma za nasledek zaniceni oci a
zpUsobuje otfesné bolesti, kdyZ je uZ
priliS pozdé. Mate pravdu - nastal cas.
Tuk patfi pry¢, jednou provzdy. Kdyz
prectete tuto knihu, pak budete védét:

_ ze to jde _ jak to jde A budete také
chapat, Ze tento navod je prvnim, ktery
vas pak i naporad od tuku osvobodi.

Ne jako b&Zné diety na par tydnu ¢&i
mésicy.

Také obézni lidé mohou byt i pres prudké
bolestivé migrény Stastni. Mohou myslet
pozitivneé.



Pokud patrite k témto radostnym lidem,
pak si nechte na nasledujicich stranach
vysvétlit trochu mediciny s pozitivnim
pristupem (do nynéjsSka to byla medicina
s pristupem negativnim).

Nechte si vypravét, co na vas ceka, kdyz
se tukd zbavite a kdyZz budete &tihli.

Nebudete zit jenom déle, ale budete zit
jinak, a to stastné&ji, snadné&ji, sviznéji, vic
optimistictéji, zretelné uspésnéji,
suverénnéji... Prelozim to jako navzdy
mladi.

Nuze, jisté vite, Ze byt navzdy mlady je
snem celého lidstva jiz od pocatku jeho
existence.

A cesta k tomuto snu vede pres tajuplné
slovo ,stihly®. A také pres slovo fit".
Cilem neni totiz byt jenom Stihly.
Podivejte se na vSechny modelky, které
hladovi, aby byly hubené. Nejsou ale
vibec fit, a vystavuji se dokonce
nebezpeli onemocnéni. Ne, ke slovu
Stihly patfi dodatec¢né vzdy i slovo ,fit".

Dobrou zpravou je, ze absolvovanim cesty
ke Stihlosti, tj. ke spalovani tuk{, kterou
se tady ucite, budete automaticky i fit.
Dobra kondice k tomu totiz patri. Tento
novy zivotni styl, ktery vdm umozni stat
se navzdy mladymi, je mozné opsat i
jinak a preciznéji slovy ,Uplné zdravi“,
anebo kompletni &i celistvé zdravi. Budete
zkratka normalni.

Normal je totiz nejvyssi jakostni prickou,
kterou v mediciné znam. Existuji normalni
lidé?

Také to nevim. Ja normalni kazdopadné
nejsem, rikd moje Zena. Vim ale, kdo
jesté dnes zije tak, jak zili nasi predkové,
tedy kdo ji geneticky spravne, kdo se
chova uplné prirozené - je to Simpanz,

nas geneticky nejblizsi druhovy pribuzny.
Ma stejny metabolizmus jako my. Od néj
bychom se mohli jesté dnes udit,
napriklad to, co je normalni a co
normalné jedi.

Pfredstavte si prosim néjakého Simpanze
tam nahore v koruné stromu. Ma tam
kreslo a pred nim televizor? Anebo se
pravé vesely a plny sil pruzné houpe z
vétve na vétev? Tu a tam sahne po
cerstvém zeleném rostlinném vyhonku,
po mangu a s chuti se do néj zakousne.

Netrpi pak nadymanim a nemusi si po
jidle nejdfiv odpocdinout, nemusi si
zdfimnout, ale nadale se houpe, stejné
pruzné a plny sil... Podivejte se, Simpanz
zije. Zije! Jsem si Uplné jist, e se u
Simpanze vyskytuje deprese, anebo také
rakovina, srde¢ni infarkt, @ mozkova
mrtvice, cukrovka, Alzheimerova nemoc,
Sedy zakal ¢i degenerace makuly, atd.,
atd., atd. Ale velmi zridka.

Opotrebovani neexistuje. Jen se
rozhlédnéte. VsSimnéte si, jak vSichni
ostatni zivi tvorové na tomto svété
normalné ziji, kromé nas vzdélanych lidi.
Jenom tady se da skutecné néco naucit.

Zestarnout je totiz vymysl lidi. Ten Udajné
nezvratny Upadek téla a duse po tficitce,
néktefi rikaji po dvacitce, anebo dokonce
po Sestnacti letech, je Cisté lidsky vymysl.
Je umély, nema s prirodou nic
spoleCného. U zvifat neni. Jesté jste si
toho nevsimli?

Kdyz se zbavite své nadvahy, coZ pljde
celkem jednoduse, bude Zivot snadnéjsi.
Budete délat Uplné automaticky mnoho
véci mnohem spravnéji bez toho, ze byste
se namahali. Budete vzdy Stastnéjsi a
veselejsi, a pravé proto pljdete stale dal
touto cestou.

Byt navzdy mlady je uz dlouho realitou,
ale u jinych. U vSech téch, kteri ziji



prirozené a geneticky spravné. Anebo si
myslite, ze prastary Simpanz neruckuje
stejné pruzné a neskace po stromech jako
Simpanz mlady? Totéz plati i pro staré
lidi. Védci z Hamiltonu v Ohiu pravé do
kazali, ze pro starsi lidi predstavuje silovy
trénink poradnou studnu mladosti. Kdo
jako senior pravidelné udéld par cvikd,
nezabrzdi jenom proces starnuti svald, ale
dokonce ho i obrati a svaly omladi. 70leti
lidé v této studii ziskali v pribé&hu pul
roku diky tomu, ze dvakrat tydné trochu

cviCili, o 50 % vic sil a omlazenou
svalovou tkan. Byt navzdy mlady je
realné.

Odjakziva nas priroda chtéla mit navzdy
mladé, tedy s mladistvym télem a dusi az
do vysokého véku, dokud nebude nas
geneticky naprogramovany zivotni Usek u
konce. Tak to bylo puvodné mysleno.
Dokud jsme my lidé nezacali myslet,
dokud jsme se neposadili a nezacali jsme
jist geneticky maximalné nespravné
doslova odpad.

Ale ted se podivejme kratce na prvni
misto déni, na misto ¢inu: tukova bunka.

Zeny jsou diky pohlavnim hormondm

docela dobfe obrné&né va¢&i srdeénimu
infarktu.
Tak dlouho, dokud se nedostanou do

obdobi prechodu. Pak se tato pfirozena
ochrana  ztraci. Moudré Zeny si
samozrejmé ihned vytvori novy ochranny
Stit. Jak to funguje, ukazala Harvardska
studie s 90 000 zenami. Ta dospéla k

zavéru, ze stihlé zeny, které tydné
sportuji vic nez 3,5 hodiny, maji jen
nepatrné malé riziko srde¢niho
onemocnéni.

Jenom 65 ze 100 000 to postihlo. Z Zen,
které  mély normalni  vahu, ale
nesportovaly, onemocnélo 140. Jinak
reeno to znamena, ze i Sstihlé Zeny
mohou své riziko infarktu jesté o celych
53 % snizit, a to jednoduse pohybem.

Zensky ochranny stit pied srdeénim
infarktem

Ve vasem téle trini tukové buriky, a

to doslova. Maji za Uukol, jako kazda
bunka v téle, ukladat tuky a v pfripadé
potreby je znovu odevzdat.
Neodevzdavaji je ale rady, protoze je
nenechate. Udélaji to radéji, kdyz je mile
poprosite. Velké tajemstvi predstavuje
jazyk tukovych bunék, ktery je mnohym
neznamy.

Nejdfiv byste prece méli védét, co vas
otekdva, protoZe jste cely svij zivot
zbytecné Sli hlavou proti zdi jménem
tukova bunka, protoze jste nemluvili jejim
jazykem. Co vas za touto zdi jménem
tukova bunka ocdekava z prisného
védeckého hlediska? Zdravi, moudrost,
Stésti, Zivot!

Znalosti o tukoveé vrstve

Tukova bunka

Tukova bunka je velka. Méfi az do 100
Mm, je tedy 5 az 15krat vétsi nez bilad
krvinka, a vy jich mate 40 miliond. V této
tukové bunce anebo v adipocytu, jak ji
védci rikaji, se nachazi velka kapka tuku,
mastného tuku. Olejova kyselina, presné
takova, jakd se nachazi i ve veprové
peceni.

Adipocyty pfijimaji mastné kyseliny z krve
(jejich cesta vypada takto: salam z chleba
doll do stfeva a ptimo do krve) a vytvari
s glycerinovou molekulou z metabolizmu
jednu tukovou kapku za druhou. Toto, co
se ve vas cely den déje, se jmenuje
lipogeneze. Geneze znamend, Ze néco
vznika. Co? Nuze, traslavy efekt!

Den co den.

Télo by ted mohlo tyto kapky tuku
jménem lipidy rozStépit do svych
stavebnich kamend ( lipolyza), odevzdat
je do krve a svalové, jaterni anebo pravé



jiné télesné bunky by je mohly spalit,
ziskat z nich energii.

Télo by to tak mohlo udélat, jenomze to v
zasadé nedéla, protoze oba postupy,

lipogeneze a lipolyza, vytvareni i
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odbouravani tuku,  jsou ovlivheny

predevsim hormony inzulinem a

adrenalinem. Hormon zvysSujici hladinu
krevniho cukru, inzulin, tuky vytvari.

Adrenalin tuky odbourava, ale jenom kdyz
zaroven sportujete. V pripadé pochybnosti
délaji oba hormony ale vsechno pro to,
aby tukova vrstva rostla. Mali pracovnici
metabolizmu jménem enzymy, kteri tuk
zmensuji, tam jesté k tomu jednoduse
nejsou.

Tukovy polstar v bocich a jinde

Tukové bunky najdeme vsSude v téle.
Izoluji, brani, chrani klouby a organy,
anebo naopak zlobi na ,problémovych
partiich®, kde je priroda v takovém
mnozstvi vlbec nepldnovala. Vétsinou
spole¢né blazni ve vétSim poctu volné
uloZené ve vazivu, seskupené do lalti¢ky
a velmi dobre zaopatrfené cévami, tzv.
potrubim pro zasobovani.

Sval ma trochu vlastniho tuku - asi 10 %

ktery spali ihned, kdyz se pohybujete. V
organech je priblizné 15 % tuku, kterého
se ale nezbavite. Kolem  bricha
uchovavate asi 15 % z celkového tuku, a
nejtlustéi tukova vrstva, kterd narlstd do
velikosti nékolika centimetrd, se nachazi
pod pokozkou (60 %). Tento tucény tuk je
jasné viditelny.
Mate ho pred zrcadlem denné pod
kontrolou.

A této tukové vrstvy se chcete zbavit.

Chcete vyprazdnit tukové buriky. Chcete
se citit lehci, zdravi a chcete, aby byla fit
vase hlava. Zadny problém. Pridejte se ...

... budte zdravi

Tukova tkan neni jenom neoblibeny batoh
plny energie, ktery na vas visi. Produkuje
vic nez 100 rlznych UG&innych latek,
napriklad zanétlivé latky a hormony,
komunikuje s mozkem prostrednictvim
nervovych medidtor( a nese odpovédnost
za mnoha onemocnéni. Tukova tkan

a jeji aktivita jsou spoluviniky na vzniku
rakoviny prsu a prostaty. Zvysuje riziko
vysokého krevniho tlaku, srdecniho
infarktu a mozkové mrtvice. ZpQsobuje
diabetes II. typu. O kazdé kilo méné
znamena o nespocetné mnozstvi vic
zdravi.

Od mrstnych zivocichl po
gaucove typy

Kdyz Cloveék slezl ze stromu, lovil nejdriv
hmyz a pak mamuty. Oboji jsou bilkoviny.
K tomu jedl koreny, seminka a ovoce a
pak v pozdnim lété a na podzim nachazel
jesté sladké bobule. Ty mu zarucovaly
preZiti, protoze sladké ovoce zplsobovalo
hlad a staralo se tak o to, aby si télo
uklddalo vic tukd, aby prezilo nelrodnou
zimu. Do té doby bylo vSechno v poradku!
Ale pred 10 000 lety se Clovék usadil na
poli. Péstoval sacharidy ve formé obilnin,
vSechno mlel a ohfival.

Na to jeho slinivka ale nebyla zvykla. Den
co den tak dostaval do krve najednou
obrovsky pfisun rychle dostupnych
molekul cukru. Zldza s vnitfni sekreci
zeCtyrnasobila svou produkci inzulinu, aby
se cukr dostal rychle z krve do svalové
bunky. Zemédélec se pohyboval cely den
na poli, proto spalily jeho svaly velké
mnozstvi zkonzumovaného cukru.
Zemédélec

Zakladni energeticky obrat (bazalni
metabolizmus): Télo spali v klidu
odhadem asi 1 500 kcal (vic k tomu na
strané 109). Tolik organizmus potrebuje k
tomu, aby probihal vas metabolizmus,
abyste dychali, bilo vase srdce, fungovaly
vSechny organy ...



Energie z tuk@i: 1 kg tukd obsahuje 7
000 kcal. 1 g tuku ma 9 kcal. Zbytek z
kilogramu tukl tvofi voda. Pokud tedy
jenom lenosite a vibec nic nejite, trva
pribliznd 6 dnl, nez se zbavite 1
kilogramu tukad.

Energetické konto: A kolik kg tuki s
sebou vlacite? 10 kg by bylo 70 000 kcal.
Tolik ho je potfeba ve zdravém téle. 20
kg by bylo 140 000 kcal, coz je uz méné
zdravé. Vazite-li 100 kg a vas podil
télesného tuku je 45 %, mate 45 kg tukd
- celych 315 000 kcal. A velké casti z
toho se musite zbavit. Kil se ale nezbavite
polehavanim a drzenim diety. Také to
chvili trva, nez je svaly spali.

Test s kalhotami: Svaly vazi vic nez
tuky a maji vyssi hustotu. Proto zacnou
byt kalhoty volné, kdyz se vytvari svaly a
tuky se odbouravaji. Vaha ale neukazuje
zadny pokles - nékdy naopak vahu vyssi.
Faktem je, Ze tuk ma hustotu 0,95 g na
centimetr krychlovy a svalovd hmota 1,05
g na centimetr krychlovy. Tuky tak maji
pri stejné vaze asi o 11 % vétsSi objem
nez svaly. Ale pozor na to, pokud se
zacnou kalhoty zarezavat a budou uZzsi.
Vase stehna rostou totiz i diky pohybu.
Pak to nevzdavejte! Svaly rostou pod
tukovou vrstvou, coz je dobre. Vy jesté
vyhldsite boj i tukim. Chce to jen trochu
trpélivosti a spravné tempo, pak to vyjde
i s kalhotami.

Moudra vaha s analyzou télesného
tuku: Inteligentni tuky méfici oko hledi z
jedné Uplné specialni vahy. Vyuziva
metodu BIA (Bioelectric Impedance
Analysis), tedy analyzu bio-elektrické
impedance. Na vahu se postavite anebo si
na ni lehnete a ona pres elektrody pomoci
slabého proudu (zadny strach, neboli to)

zmé&fi svalovou hmotu a podil tukd,
protoze samotna télesnd vaha jesté
zdaleka nic nevypovidd o slozeni.

Zdanlivé obézni ¢lovék se mize ,skladat
ze zdravych svall a &tihly &lovék z tukd.
Mladi muzi by méli mit méné nez 20 %
tuku v téle, mladé zeny méné nez 25 %.
Starsi muzi pod 25 %, starsi Zeny pod 30
%. Podil télesného tuku zeny by nemél
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klesnout pod 12 %, muzi potrebuji

ochrannou vrstvu od 7 %.

Nebyl tehdy sice tlusty, ale byl jiz
nemocny, protoze jedl méné masa a
mnohem vic obilnin nez jeho predci. Byl
mensi, trpél zubnim kazem, anemii z
nedostatku zeleza, ridnutim kosti, zanéty
kloubd ...

Myslici gaucovy typ

Tragické je, ze jite obilniny, cukr,
brambory a nehybete se s motykou po
poli. Sedite na zidli a hybete myslenkami
sem a tam. Mozek potrebuje presné 150
g sacharidd, vy ale snite pétindsobek.

Pak se stane nasledujici, ptisun sacharidG
zvySi hladinu krevniho cukru. Slinivka
reaguje a produkuje hormon inzulin.
Inzulinem se dostanou cukry do télesnych
bunék, které z nich ziskaji energii. A
nepotrebuji-li z nich zadnou energii,
protoze vase svaly nejsou neustale v akdi,
télo z nich vytvori pravé tuky. Protoze
vzdy, kdyz je pritomen cukr, je pritomen
také inzulin. A inzulin pevné uzavira tuk
do tukové bunky. Inzulin je totiz
anabolicky hormon, ktery télu prikazuje:
Vytvarej! Vytvarej svaly z bilkovin a
tukovy poldtaF v bocich ze sacharidQ.

To jsou vrazedné skutecnosti.

Kratky pohled na inzulinovy
metabolizmus

Na burikdch svall, jater a tukové tkané
sidli malé receptory. Vaze se tam inzulin,
ktery bunce na principu klice a zamku
signalizuje: Otevri! Pfichazi tuky na
ukladani, cukry na spalovani, bilkoviny
pro tvé opravné prace, abys byla mlada a
silna.

Pokud ustavi¢né prichazi mnoho inzulinu,
aby usmérnil mnozstvi cukru do bunky,
bunka reaguje nahnévané: Stale ode mé
nékdo néco chce. Ja uz ale nechci. Jsem
plna. Mam plné zuby toho neustalého
cukru. A stahuje své inzulinové receptory.
Jmenuje se to down-regulace.



A protoze pak burika, resp. jeji receptory,
uz na inzulin neslySi, mluvime o
inzulinové rezistenci.

Konecna zastavka s nazvem
diabetes

Jsou tam cukry, je tam inzulin a burka
cukry neprijima. Slinivka produkuje,
poradné a poslusné, stale vice inzulinu.
Musi se prece zabranit vysoké hladiné
cukru v krvi. Tak tomu jesté zpocatku i
je: Cukry se dostavaji jako tuky do
skladigté tuk(, coz vede k nadvdze - a
nékdy k diabetu.

Meéreni inzulinové rezistence

Inzulinovou rezistenci je mozné zmérit -
a mélo by se to délat. Témér kazdy ctvrty
¢lovék trpi inzulinovou rezistenci. Slinivka
vytvari nejprve proinzulin, ktery se stépi
na inzulin a neddinny C-peptid. Pri
inzulinové rezistenci uz télo na Stépeni
nesta¢i. Proinzulinu nadale pribyva.
Pomoci nového testu je mozné proinzulin
a jeho produkty Stépeni zmérit. Je-li vase
hodnota ,intaktniho proinzulinu® pod 11
pmol/I, nemate  jesté  inzulinovou
rezistenci. DalSimi metodami méreni jsou:
oralni glukézovy tolerancni test, méreni
hladiny inzulinu nalacno anebo méreni
hladiny adiponektinu. Trpite-li inzulinovou
rezistenci, produkuje vase tukova tkan
méné hormonu adiponektinu.

Pozor na zivocCisné tuky!

I tuky, pFesnéji zivociné tuky, zplsobuji
inzulinovou rezistenci, a to tak, ze zamek
obali tukem a zevnitf tim blokuji receptor
- ale jenom v pripadé svalu, kterym se
nehybe. Co to znamena?

Bunka tak uz nedostava zadné ziviny.
Umira hlady, zatimco venku, tj. v cévach,
se vSechno hromadi. A tam predstavuji
cukry jed. Tuk se usazuje. Znate to jako
kornaténi cév, tedy arterosklerdzu.
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Nespravné navody

Jite podle predpisi?

Trpite nadvahou anebo se tak
prinejmensim citite. Jinak byste tuto
knihu nedrzeli v rukou. Samozrejmeé ze
mUzZete naddle Zit se §patnym svédomim.

Samoziejmé Ze se muZete zlobit sami na
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sebe a na svou nadvahu. Muzete si take
samoziejmé myslet, ze jste na viné sami
a ze jste délali vSechno Spatné. Stale ale
pribyva lidi, kteri referuji o tom, ze své
stravovani Uplné zménili.

Jedi podle svého nazoru zdravé.

Jedi totiz presné podle navodu, podle
doporuceni véelijakych expertl na vyzivu,
ktefi doporucCuji jist mnohem vice
sacharidd, ale o trochu méné tukd a
bilkovin.

A i presto jsou lidé obézni. Maji nadvahu
a nehubnou.

Napadlo vas uz nékdy, ze by vSechny tyto
navody mohly byt nespravné?

Jesté porad vérite v nizkotucnou dietu?
Probudte se! Faktem je, Ze rychleji
zhubne ten, kdo minimalizuje pfijem
sacharidl, podle jedné americké studie
zverejnéné v roce 2007. Védci sledovali
pres jeden rok 311 Zen ve véku 25 az 50
let trpicich nadvahou a drzicich dietu.
Zeny byly rozdéleny do Ctyr skupin. Jedna
skupina se méla pres jeden rok stravovat
,bez sacharidd", takze méla sacharidd
povolenych jenom velmi malo. Druha
skupina sméla zaradit do svého jidelnicku
sacharidd o trochu vice. Tfeti skupina
dostala mnoho sacharidd a mdlo tukd,
pfi¢emz Etvrtd skupina se drzela predpist
takzvané  ucebni  metody, nafizeni
odbornych védeckych spolec¢nosti, které
zni: malo tukl, mnoho sacharidd, zména
zivotniho stylu plus télesny pohyb. Po
roce dosahly zeny omezujici sacharidy
nejlepsich vysledkl. Zeny, které hubly
metodou ,bez sacharidd“, se zbavily
primé&rné 4,7 kg a mohly nakonec



namérit dokonce vyssi hodnoty ,,hodného"
a srdci prospésného HDL cholesterolu a
nizsi  krevni  tlak nez ucastnice
porovnavanych skupin. Ostatni skupiny
prisly jenom o 1,6 az 2,6 kg.

Témér zZadné sacharidy - velky
ubytek na hmotnosti

10 pravidel stravovani

Zde je 10 zakladnich pravidel spravného
stravovani, ale neodpustim si dodat svij
nazor k nim.

1. Jezte pestre!

UzZivejte si rozmanitosti potravin. Znaky
vyvazené stravy jsou pestry vybér,
vhodna kombinace a primérené mnoZstvi
potravin bohatych na Zziviny a chudych na
energii.

Velmi dobre receno, ale bohuzZel jsou to

jenom prazdna slova. Co znamena
pestre? Dnes veprovou peceni, zitra
hovézi steak? Jak vypada vhodna

kombinace? Chléb se salamem?

Dnes chléb se saldmem, zitra dvojity
hamburger. Jaké je primérené mnozstvi?
S tim si prece neumi zadny Cclovék
poradit.

Je potreba to fict konkrétné:

Vypijte denné 3 litry vody. Snézte 1,5 kg
zeleniny a ovoce - pestfe namichané.
Zasobte své télo dostatecné bilkovinami,

tj. denné rybou, vejci, dribeZi anebo
libovym biomasem a mlécénymi a
sojovymi produkty.  Vyhybejte se

kombinaci sacharidi a tukd, nap¥. chlebu
se salamem, peceni s knedliky, pizze,
dortu, kari klobdse s hranolkami a uUplné
Spatné sacharidovotukové pasti jménem
hotové produkty.

2. Jezte dostatek obilnych produktl a
brambory!

Chléb, téstoviny, ryZe, obilné viocky,
nejlépe celozrnné, stejné jako brambory
neobsahuji témér zadny tuk, ale jsou
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bohaté na vitaminy, mineralni latky,
stopové prvky a také viakninu a
sekundarni rostlinné latky. Konzumujte
tyto potraviny pokud mozno s prilohami
chudymi na tuky.

Vyborné. Je dobré, ze uz odeznély
doporuéeni ,jezte co nejvice sacharidi",
protoze co nam vlastné prinesla jejich
celodenni konzumace? Vice nez tri miliony
lidi rocné umird na celém svété na
nasledky priliS vysoké hladiny krevniho
cukru, miliony lidi v Evropé maji diabetes
A co vlastné zplsobuje vysokou hladinu
krevniho cukru? Stoji za tim jednoducha
pravda, prirodni zakon chemie, ktery zni:
,Sacharidy zplsobuji zvy$ovani hladiny
krevniho cukru.“ I brambory. Rozpadaji
se jiz v Ustech na pouze malé molekulky
cukru, které zvysuji hladinu inzulinu,
zpUsobuji nejdiiv  zachvat hladu a
nadvahu - a pak diabetes.

Mozek potiebuje 150 g sacharidd. Ty se
nachazi v ovoci a zeleniné. Vice télo
nepotrebuje.

Nepotrebuje zadné obilniny, zadny chléb,
zadné téstoviny ...

3. Snézte denné 5 porci zeleniny a ovoce!

Vychutnejte si denné pét porci zeleniny a
ovoce, pokud mozno cCerstvé, nebo jenom
kratce podusené anebo v podobé
ovocného dzusu- v idealnim pripadé ke
kazdému hlavnimu jidlu a také jako
svacinku. Budete tak dostatecné zasobeni
vitaminy,  mineralnimi,  vlakninou a
sekundarnimi rostlinnymi latkami
(napfiklad karotenoidy, fl avonoidy). To je
to nejlepsi, co mdZete pro své zdravi
udélat.

K tomu bych ani nemél Zadnou
pripominku, kdyby tam nebylo doporuceni
,ovocného dzusu“. Jedna  sklenice

slazeného ovocného dzusu anebo slazené
limonddy denné stadi, aby se v pribé&hu
let zvysilo riziko onemocnéni na diabetes
o 80 %. Proto také nase déti dostavaji
diabetes II. typu. Proto bych radé&;ji
upresnil: cCerstvé vymackana ovocna
$tava, naredéna s vodou v poméru 1:3.



I toto pravidlo by se dalo vyjadrit jesté
trochu presnéji:

Abyste predesli onemocnéni srdce a
obéhového systému, nadvaze, diabetu,
vysokému krevnimu tlaku a rakoving,

méli byste denné snist nejméné kilogram
zeleniny a ovoce. Mozna i dva nebo tfi
kilogramy?

Kolik, to nikdo presné nevi. Je totiz
dllezité védét, Ze by plody mély
doporucené vitaminy a sekundarni
rostlinné latky taky skutecné obsahovat.
Ty jsou v nich obsazeny, ale jenom tehdy,
kdyz je rano posbird zemédélec péstujici
bioprodukty (ty je mozné zakoupit na
trhu se zeleninou, viz 8. pravidlo).

4. Konzumujte denné mléko a mlécné
vyrobky, jednou az dvakrat tydné ryby;
maso, uzeniny, rovnéz i vejce s mirou!

Tyto potraviny obsahuji hodnotné Ziviny,
jako napriklad vapnik nachazejici se v
mléku, jod, selen a omega3-mastné
kyseliny v mofskych rybach. Maso je
vyhodné  kvdli  vysokému  obsahu
disponibilniho Zeleza a vitamini B1, B6 a
B12. Vystaci k tomu mnoZstvi od 300 do
600 g masa tydné. Uprednostriujte
vyrobky chudé na tuky, zejména v
pfipadé masnych a mléénych vyrobkd.

ProC jist rybu jenom jednou tydné, kdyz
potfebujete dvé porce morskych ryb uz
jenom na to, abyste srdce chranili omega-
3-mastnymi kyselinami? Védecké studie
prokazaly, Ze nejméné dvé porce
morskych ryb jsou nutné na ochranu pred
srde¢nim infarktem. Nejméné!

Eskymaci, kteri maji zdravé srdce, jedi
ryby denné.

Maso jezte pouze libové, obsahujici jenom
bilkoviny. Dnesni maso  obsahuje
nekvalitni tuky. Viz pravidlo €. 5.

Mléko to napravi? Bohuzel ne vSichni ho
snesou a reaguji laktéozovou intoleranci.
Vice neZz pul litru mléka denné mdze dle
nejnovéjdich poznatkl zvySovat kyselost
organizmu a tim vyvolat osteopordézu.
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Takze presné to, cemu ma mléko se svym
obsahem vapniku zabranit.

Stejné tolik vapniku se mimochodem
nachazi v brokolici a hlavkové zeli ho
poskytuje dokonce dvakrat vice nez
mléko.

ProC se na kosti nedoporucuje brokolice?

5. Jezte malo tukd a potravin bohatych na
tuky!

Tuky poskytuji  Zivotné ddlezité
(esencialni) mastné kyseliny a potraviny
obsahujici tuky obsahuji i vitaminy
rozpustné v tucich.

Tuky jsou obzvlast bohaté na energii,
proto mdze pfFilis velké mnoZstvi tuk(
podporovat nadvahu a mozna i rakovinu.
Prilis  mnoho  nasycenych mastnych
kyselin  dlouhodobé podporuje vznik
onemocnéni srdce a obéhového systému.
Uprednostriujte rostlinné oleje a tuky
(napriklad rfepkovy a sdjovy olej a z nich
vyrobené roztiratelné tuky). Pozor si dejte
na neviditelné tuky, které jsou obsazené
vétsinou v masnych vyrobcich, mléénych
produktech, pecivu a sladkostech, stejné
jako ve fastfoodovych a hotovych
produktech.

Denné staci celkem 60 az 80 g tukd.

Témér vsSechno je tu spravné. Témér.

Nespravné je, ze prilis velké mnoZstvi
o O v s

tuku muze podporovat nadvahu - a

diabetes. Spravné by bylo, ze prilis
mnoho  Zivoéisnych tukl zplsobuje
obezitu. Olivovy olej mizZete pit po

panacich, jako Rekové. Ten vam obezitu
o Vé
nezpusobi.

Ve védeckych studiich bylo prokazano, ze
ma ochranny vliv na srdce. Anebo jesté
lepSi je Inény olej s neuvéritelnymi 60 %
pfriznivych omega-3-mastnych kyselin.

6. Cukr a sl konzumujte s mirou!
Cukr a potraviny, prip. napoje, které byly

vyrobené pomoci rlznych druhd cukru
(napriklad glukdzovy sirup), konzumujte



jenom prilezitostné. Dochucujte kreativné
bylinkami a kofenim a malo solte.
Uprednostriujte jédovanou jedlou sdl.

Co znamena prilezitostné? Pri kazdé
prilezitosti nebo jednou dvakrat, trikrat
denné ¢i jednou tydné nebo snad rocné?
Vite co? To by potravinaisky primysl
zkrachoval. Cukr se totiz nachazi ve
vSem. Ve vSem, co prilezitostné jite. Proto
Evropa trpi obezitou. Proto ma mnoho
miliond jejich obyvatel diabetes.

Vlastné by tady muselo byt jesté
napsano, ze totéz plati také o bilém
chlebu. Pomletd mouka jsou totiz jen

malé molekuly cukru a hladinu krevniho
cukru tim padem zvysSuje jesté vice nez
cukr, laka jesté vice inzulinu, vede jesté
rychleji k diabetes. A totéz plati o
bramborach. Ty jsou také horsi nez cukr.
(Za toto zjisténi vdécime jedné Zeng, pani
profesorce Harvardské univerzity.) Proc
byste méli solit jenom Setrné? Celkem
jednoduse proto, nebot se jiz hodné soli
nachazi v hotovych produktech, které
bézné jite, takze pri kazdé prilezitosti.
Ten, kdo se zifekne hotovych produktd,
nemusi se vzdat soli ze solnicky. Ta
mimochodem zrovna ne vzdy krevni tlak
zvySuje - naopak, u mnohych lidi ho
dokonce snizuje. A tak se tedy dostavame
k potrebné denni davce jodované soli. Az
deset gram( soli  poskytuje 200
doporu¢enych mikrogramd  jodu. Ja
osobné bych spiSe uprednostnil spravnou
davku jodované soli nez jodovy preparat
- solte proto morskou anebo kamennou
soli.

7. Pijte hodné tekutin!

Voda je maximalné nutna pro Zivot.
Vypijte kazdy den kolem 1,5 litru tekutin.

Uprednostriujte vodu a dalsi
nizkokalorické napoje. Alkoholické napoje
byste méli konzumovat jenom
pfilezitostné a jenom v  malych
mnoZzstvich.

Protoze je voda maximalné nutnd pro
zivot, doporucuji vam ji ve dvojnasobném
mnozstvi.
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PredevsSim v pripadé, Zze se pravé loucite
se svou nadvahou. Kazda sklenice
znamena 20 minusovych kalorii. To
zmérili, ano, opravdu to zmérili védci
berlinské univerzitni nemocnice Charité.
Pitim vody povzbudite tim
nejjednodussim a nejzdravéjsim
zplsobem metabolizmus, spalovani tukd.
A vyplavite vSechny jedy z téla, takze
diky tomu mnohé bolistky zmizi, jako
napriklad bolesti hlavy, zad, zacpa ...

Mym oblibenym tématem je alkohol. Ke
sklenici vina byste méli maximalné jenom
priCichnout. Uz i nejmensi mnoZstvi
alkoholu konzumovaného ,pfilezitostne"
okamzité snizuje hladinu rlstového
hormonu HGH, ktery nas udrzuje mladymi
a stihlymi.

Na dlouhou dobu snizuje i hladinu
testosteronu, také u zen. Prfipravi vas o
svaly a dynamiku. Alkohol kromé toho
vyplavuje horcik, coz vede k vysokému
krevnimu tlaku, porucham srdecniho
rytmu a nékdy i k srde¢nimu infarktu.

8. Jidla pripravujte chutné a Setrné!

sV Vs

teplotach, pokud mozno kratce, s malym
mnozstvim vody a tuku - uchova se tim
pfirozend chut, usSetfi Ziviny a zabrani
vzniku Skodlivych sloucenin.

Které ziviny? VSechny ty, které se udajné
nachazi ve vyvazené pestré stravé? Diky
kterym jste byli dosud Sstihli a zdravi?
Pamatujte si, kde nic neni, nemidZe nic
ani fungovat. Ne vase srdce, vas imunitni
systém, vase spalovani tukl. Toto vse
funguje diky horciku, vapniku, zinku a
podobné.

Cituji: ,Alarmujici skuteCnosti je, ze
potraviny (ovoce, zelenina a obilniny)
p&stované dnes na milionech hektard uZ
neobsahuji prislusné mineraly a nam pak
schazi. V dnedni dob& nemize nikdo snist
tolik ovoce a zeleniny, aby ziskal vSechny
mineraly, které potfebuje pro perfektni
zdravi. Zaludek jednoduse neni dost
velky. Pravda je, ze se nase potraviny od
sebe ve velké mire odlisuji v kvalité, a



nékteré nejsou hodné toho, aby byly
konzumované jako potraviny." Precist si
to muZete v dokumentu amerického
senatu ¢. 264 zverejnéného v roce 1936.

Ktery ro¢nik sbé&ru pomerancl
uprednostiujete vy? Zkuste napriklad rok
2003. Chutné!

Nevédéli jste to? Pomerance mohou byt
skladované az pét let a pak se prodavat
jako &erstvé ovoce. Obsah vitamini neni
po péti letech méritelny - ale je
dostatecné dobry pro vase déti?

Vite co? Védét je celkem jiny Zivotni styl.
Prestante prosté veérit vSemu, co vam je
vypravéno.

DUv&Ffuj, ale provéiuj. Nechte si ve své
krvi zméfrit vSechny ty rozhodujici latky.
Pak pochopite a budete védét. Vic k tomu
na strané 175.

9. Udélejte si Cas a vychutnejte si své
jidlo!

Uvédomélé stravovani napomaha jist
spravné. OCi jedi také. Jezte pomalu. Je
to zabavné, podnécuje to vzit si vickrat a
podporuje pocit nasycenosti.

Maximalné spravné! Zbozné prani ...
10. Dbejte o svou vahu a budte v pohybu!

Vyvazené stravovani, dostatek télesného
pohybu a sport (30 az 60 minut denné)
patri k sobé.

Se spravnou télesnou vahou se budete
citit dobre a podpofite tim své zdravi.

Vyborné. Ale poradi, drahé damy a drazi
panové, by meélo byt: Stravovani se
zacina pohybem.

Nejdfive se mamuti nahanéli a teprve pak
se jedli.

Studie dr. Davida Ludwiga (Détska
nemocnice v Bostonu) pred neddvnem
ukazala, Ze lidé, ktefi produkuji velké
mnozstvi inzulinu, i kdyz snédli jenom
malo cukru, pribiraji v pase - patfi k
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takzvanému jablkovému typu. Lidem,
ktefi produkuji jenom malo inzulinu, se
hromadi tukové skladisté v bocich - fika
se jim hruskové typy. Kromé toho se
zjistilo, ze lidé jablkového typu nezhubli
pomoci diety redukujici tuky tolik
kilogramd (2,5 kg za 6 mésicl) jako
pomoci diety omezujici sacharidy (6,5 kg
za 6 mésicd). Lidé hruskového typu zhubli
stejné dobre pomoci obou forem diet,
totiZ 5 kg za 6 mésica.

Jenomze lidé tohoto typu méli polovinu
ztracenych kil za 18 mésicd zpét v bocich.

Lidé jablkového typu, kteri zhubli pomoci
nizkotuéné diety, pfibrali znova v pribé&hu
nasledujiciho roku 1,5 kg, skupina
omezujici sacharidy nepfibrala vibec.

Jablkovy anebo hruskovy typ?

Neni to vase vina ...

Pokud jste toto tajemstvi pochopili,

v ape = v O. wv. 7 v s O
zménili jste uz svuj zivot. A za par mésicu
se z vas stane novy cClovék. Doslova.

Faktem je, Ze jste asi obézni nebo mate
ten pocit, jinak byste tuto knihu vibec
nevzali do rukou.

Faktem také je, Ze jste se tak nenarodili,
ale ze se tento nepékny stav vytvoril.
Tim, ze jste délali to, co jste délali. At to
bylo cokoliv, bylo to ocividné nespravné.

Jinak byste dnes nebyli priliS obézni a
nestastni.

Dllezité je, abyste pochopili, Ze nyné&j&i
stravovani, které jste prosté dosud
povazovali za spravné, spravné nebylo.
Pokud jste doposud vérili, ze jedna
sklenice vina kazdy vecler neuskodi, nuze
vidite vysledek. Pokud jste doposud véfili
zastaralym nazordm:

,Nasytte se sacharidy," pak to bylo
oCividné nespravné. Pokud jste doposud
v&Fili, Ze si mulZete Té&lo po jidle
odevzdava pres pokozku energii formou
tepla. Hovorime o termogenezi.



Ta za normalnich okolnosti tvori priblizné
10 % denniho energetického obratu a ridi
ji komplikované hormonalni a metabolické
procesy. Lidé s nadvdhou maji v
porovnani s lidmi s normalni vahou
redukovanou termogenezi, tj. méné sily
metabolizmu. Nevi se vSak jesté, jestli je
snizeny vydej tepla pfri¢inou anebo
nasledkem nadvahy. Jasné je, ze
dileZitou roli pro fungujici termogenezi
hraje hormon snizujici hladinu cukru v
krvi, tj. inzulin. Ten, kdo je va¢& inzulinu
odolny (viz strana 21 a 22), nemulze
spravné zuzitkovat cukr prijaty potravou,
po jidle produkuje méné tepla.

Vzorce pro dobrou postavu

P7?7°7°7°?7°?7°7

dat k snidani housku a k vecefi si na ni
samozrejmeé taky pochutnat, vysledkem

je vase bficho, na které si muzete
sahnout.
Dllezité je pochopit, 7e to, co jste

doposud dé&lali, vdm zpUlsobilo obezitu.

existuji
$tastni.
padem
muzete

Stejné dllezité je pochopit, Zze
lidé, kteri jsou stihli, zdravi a
Takovi skute¢né existuji. Tim
existuje i zivotni styl, ktery
pochopit a ktery se mUZete naudit.

Tento Zivotni styl, a o nic jiného nejde,
vas chci ve své knize naudit.

A jesté o trochu vice. Chci vam vratit
radost ze zivota, kterou jste kdysi méli.
Vzpominate si? Jako Ctyrleté dité?
Bezstarostné, veselé, prozpévujici si,
hopsajici, skakajici ... Kdysi jste jiz byli u
cile, jenom jste na to zapomnéli.

Ani tém byste nejdfive neméli vérit.
Vyzkousejte je, pocitte jejich Gcinek- a
pak se budeme bavit dal ...

1. Hybejte se 30, 60, 90 minut béhem
dne jako dité.

2. Vypijte denné 3 litry vody, bud v
podobé vody 2z vodovodu, nesycené
balené vody (ne mineralni), nebo caje.
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3. Vyhybejte se slazenym ndpojim a
alkoholu.

4, Snézte denné 1, 2, 3 kg Ccerstvé
zeleniny a 1 az 2 porce ovoce.

5. Zasobujte své télo pfi kazdém jidle
bilkovinami bez tukd (vyjimkou jsou
moFské ryby), napf. rybami, drlbeZi,
vejci, mlécnymi produkty anebo
lusténinami (séjou!). A kdyZz na vareni
nemate c¢as, namichejte si bilkovinovy
napoj.

6. Dodejte svému télu denné 2 az 6
polévkovych Izic hodnotného rostlinného
oleje (olivovy, fepkovy, orechovy, Inény
olej) a 20 az 40 g ofechl a seminek.

7. Povazujte prilohové sacharidy (chléb,
téstoviny, ryze a spol.) za vylozeny luxus.

8. VasSe télo to sice nepotrebuje, ale
obcas si luxus doprejte. Naplinte cukrfenku
cukrem a moukou - tuto ,zredénou"
davku cukru télo snese.

9. Vyhybejte se primyslovému odpadu
jménem hotové produkty.

10. Jezte jidlo pokud mozno tak, jak ho
priroda pripravi, tj. v syrovém stavu.
Jezte, abyste Zili, a Zijte, abyste jedli.

Mych deset zasad sily metabolizmu

Utahnéte kohoutek

Mate dvé energetické nadrze. Jednu na
sacharidy a druhou na tuky. Utahnete-li
pouze na jeden tyden kohoutek té na
sacharidy, prepnete svoje télo na
spalovani tukl. Prakticky to znamena:
nulové mnozstvi cukru, nulové mnozstvi
mouky, nulové mnozstvi brambor, nulové
mnozstvi ovoce. Ten jeden tyden vam to
chybét nebude. Postaraji se o to recepty
od strany 67.

Vite, jaky je rozdil mezi auty a lidmi?
Opravdu? Neni to vibec tak jednoduché.
ProtoZe koneckoncd najdeme i mezi lidmi
¢tyr-, osmi- anebo dvanactivalce - tedy
jak  nudné televizni maniaky, tak



vrcholové sportovce nabité energii. I mezi
lidmi existuji obrovské nakladaky s méné
vykonnymi dieselovymi motory, které
coudi, kouri a ucpavaji cesty. Stejné tak
existuji i velké nakladaky se silnymi
motory, které se vsude probojuji. Znate
to. Anebo osobni auta stredni tridy, ktera
monoténné, nendpadné, poslusné kolem
nas prosvisti. Pak prirozené frajersky
nabusené GTI, samozrejmé i elegantni
sportovni auta, tzn. navstévnici fitness
centra, s pevnymi svaly, zahaleni do
drahého zevnéjsku ... Vidite, auta se daji
docela dobre srovnat s lidmi.

Ale obé skupiny se od sebe v jednom
bodé odliSuji. Lidé nemaji jenom jednu,
ale dvé palivové nadrze. Jak zanedlouho

zjistite, neznamena to bezpodminecné
vyhodu. Obé nadrze jsou naplnéné
palivem - jedna nadrz sacharidovym,

druha tukovym.

A obé nadrze vedou k motoru, pohani
nase  auto. Lidsky  motor, ktery
predstavuji svaly, tak ma kazdou chvili
moznost volby. MUZe se obslouzit bud’ ze
sacharidové, nebo z tukové nadrze.

Mala a velka nadrz

Ty dvé zdsobovaci energetické nadrze v
lidech nemaji jenom odliSny obsah, ale
nesmirné se odliSuji i velikostné -
sacharidovd nadrz je malicka, jenom
priblizn& na pll litru vody. V&dé&li jste to?
Clovék muize skladovat jenom pul litru,
nanejvys$ 500 g sacharidd.

A to na dlouho nevystadi. Vystaci to
priblizné na dvé hodiny, pak se uz neda
nic délat. Motor poté zlstane stat. Rika se
tomu hypoglykémie, sportovci to znaji
jako nahly pokles hladiny krevniho cukru.
Pisnicku by o tom mohl zazpivat némecky
sportovec Jan Ullrich na zadvodé v roce
1998 nebo olympijsky vitéz Dieter
Baumann o svém prvnim maratonském
pokusu. Jejich sacharidovd nadrz byla
totiz prazdna - a oni padli na Usta.

Tato mala, jemna zasobarna sacharidové
- O v ’ 4 7 7
energie muze byt plna anebo prazdna.
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Rozdil je 500 g. S vasi télesnou vahou to
logicky nemuzZe nic udélat.

S tukovou nadrzi je to uplné jinak - ta je
obrovska. Vejde se do ni bez problémd 20
az 30 kg, takze je 60krat vétsi nez vase
sacharidova nadrz. Tam uz se néco vejde.
Podivejte se na nekonecné velké mnozstvi
energie na brichu, v bocich ... To tvori vasi
vahu. Vasi télesnou vahu.

Vase tuky, které jsou vlastné nadbytecné,
urcené na dlouhé casy nouze. Ale dozijete
se jich?

_ Pod pojmem sacharidy rozumime to, co
télo rozstépi na malé molekuly cukru
(glukézu) a co se pomoci streva dostava
do krve - a tam zvysSuje hladinu krevniho
cukru.

Zvydeny krevni cukr zpulsobuje produkci
inzulinu ve slinivce. Hormon snizuje
hladinu krevniho cukru tim, Ze bunce,
mozkové i svalové, rika, aby cukr prijala a
proménila ho na energii.

_ Sacharidd, jako je cukr, bramborovy
Skrob a mouka snite nespocetné
mnozstvi. Jeden z téchto trfi se vzdy
skryva i v hotovych produktech.

_ Pro mozek prijimate dostatek téchto
. o J4 v Va . o
sacharidu. Malé mnozstvi sacharidu se
totiz nachazi i v mase, mléku, mlécnych
produktech a zeleniné. Ovoce poskytuje
rovnéz velké mnozstvi prirodniho sladidla.

Sacharidy - rychlé palivo na taliFi

PohodIna cesta ...

Ted se dostadvame k zakerné véci. Snad k
nejvétsi zakernosti prirody. K vinikovi
vaseho problému, vaseho problému
tykajiciho se obrovského mnozstvi tukd.
Opravdu hloupé na téchto dvou
palivovych nadrzich lidi totiz je, Ze jsou
pro lidsky motor, tedy pro svalové burky,
sacharidy |épe spalitelné. Daji se rozstépit
pohodInéji. Vase svaly maji radé&ji
sacharidy, protoze sacharidy pfi spalovani
spotrebuji 0 10 % méné kysliku.



A protoze je svalova burika docela lina
stejné jako cely clovék, vybere si vzdy,
kdyz ji jsou zaroven nabidnuty sacharidy i
tuky, nejdrive sacharidy. Opravdu vzdy.
Je to pro ni zkratka snadnéjsi.
PohodInéjsi.

Clovék je od pfirody spalovacem cukrd.

M4 to své dlsledky. Spatné ddsledky.

... Znamena boj proti vétrnym
V4 (o]
mlynum

Pokud si Clovék preje byt lehcim, ztratit
na vaze, odbourat tuky, nema Zzadnou
Sanci. Jeho motor nejdrive vzdy vyprazdni
malou palivovou nadrz s cukrem, poté
dostane hlad a malou nadrz znovu naplni
typickym stravovanim, totiz sacharidy.

A jesté horsi je, ze se v kazdodenni
stravé, tedy v sacharidech, nachazi vzdy i
trochu tukd.

Tukd, které, jak jsme vidéli, se vibec
nespali. A co se s tuky stane? Dostanou
se znovu do nekonec¢né velkého druhého
skladisté energie, do tukové nadrze,
poputuji na vase boky. Jen tak uplné
mimochodem.

Hmotnost typického hubnouciho clovéka
se tedy ve skutecnosti nesnizi. Naopak.
Spise jesté trochu pribird. Den za dnem.
Ostatné i pfri joggingu. I kdyz bézi
maraton. Dokud Zije &lovék ze sacharidd,
vlastné nikdy na tukovou nadrz na bfichu,
v bocich nezaultodi. NemiZe svou vahu
vlibec sniZit. Ledaze by znal kli¢. Ledaze
by znal klicové tajemstvi. Ledaze by znal
tajemstvi enzymové revoluce.

A to je tak banalni, ze je prosté absolutné
genialni.

Jsou-li malé zasobarny sacharidd ve
svalech a v jatrech plné, prebytecné
sacharidy se rovnéz pretvori na tuky.
Protoze tuky v tukové burice jsou jedinou
moznosti téla, jak ulozit velké mnozstvi
energie.

Délate ze sacharidi tuky
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Otazka je jednoducha

Jak jenom prinutit lidsky motor, tj. svaly,
k tomu, aby se nerozhodl zrovna pro
pohodlnou cestu sacharid@, cukrd, ale pro
t&78i cestu spalovani tukd? Aby spaloval
tuky, aby snizil hmotnost.

Milou domluvou? Meditaci? Sportem? Ano,
casto vam to vykladaji. Znate to v podobé
rad typu: ,Absolvujte dlouhé pomalé béhy
spalujici tuky.“ Jesté to vlastné nikdy
nepomohlo.

V&déli jste to? Jenom se zeptejte tisich
b&Zcl. Jenom se podivejte na Eurosport
na béh do cile oblibeného méstského
maratonu. Do cile tam bézi i obézni lidé,
lidé, ktefi jsou zcela fit, ale obézni. Jestli
ma sport zaruCovat Stihlost, pak by prece
museli byt hubeni. Ale nejsou. Jsou to
typi¢ti spalovadi cukrl. Svaly sdhnou po
tucich jenom velmi zfidka anebo vibec.
Opravdu hloupou skutecnosti je, ze lidsky
motor tuky jednoduse nema rad. Dle
jednoduchého vypoétu ma 1 g sacharidl
4 kcal. Uskladnit mGzete 500 g, coz je 2
000 kcal. S tim se da bézet pékné dlouho.

Clovék mé& dvé energetické nadrze.
Jedna se jmenuje g Iykogen. To je
zasobarna na cukr. Nachazi se ve svalech
a jatrech. 100 g glykogenu poskytuji
jatra, zbytkem pfispivaji svaly k ziskavani
energie. Denné tuto nadrz vyprazdnite pri
premysleni, pfi praci, a denné ji stejné
naplnite sacharidy - cukrem (cukr v
domacnosti, ovoce) a Skrobem
(brambory, obilniny).

Druhd nadrz se jmenuje tuk. 40 miliard
tukovych buné&k se mlze 10n&sobné
roztahnout, ulozit ob¢as i 400 kg (obrazky
svétovych tloudtikl z televiznich novin
znate). Tato nadrz se plni ZivociSnymi
tuky primo a sacharidy oklikou. Ty totiz
ldkaji obezitu zplsobujici hormon inzulin
a ty pak télo proméni taky na tuky.

_ Télo je schopné pro mozek pretvorit
bilkoviny na cukry a promeénit cukry na
tuky.



Ale zadné tuky nedokaze pretvofit na
cukry ¢i bilkoviny.

Nase energetické nadrze
Budte na chvili radikalni!

Mate toho také dost? Jednou a provzdy?
Zitra se na sebe uz v zrcadle jednoduse

nemulZete podivat? Mate dost rad,
pocCinaje  dietami spocivajicimi na
konzumaci polovi¢nich porci a konce

radami typu: Vic sportujte?

Pokud toho mate opravdu dost, pokud
chcete néco natrvalo zménit, v tom
ptipad® pomlZe jen néco zcela
drastického. Néco Uplné neobvyklého.
Néco, co vasim télem otrese v zakladech.

Néco, co postavi metabolizmus na hlavu.
Takze utahnéte kohoutek. Prosté uzavrete
privod paliva, ktery vede od sacharidi k
motoru. Nedavejte uz svému motoru
zadné sacharidy.

Uz Zzadné. Prosim, prosim, uz zadné
kompromisy! Uz zadné trochu. Trochu
pfece nemize uskodit. Stejné jako zndma
sklenice vina kazdy vecer.

Budte radikalni. Udélejte to jednoduse.
Z4dné sacharidy! Ubohému motoru
svalové bunky nezbude tim padem nic
jinédho nez se - namahou zajikaje -
preorientovat na tuky. Na spalovani tukd.
ProtoZe z néceho zit prece musi.

Vychovejte ty spravné
enzymy

Opravdu je to tak, ze svij pfivod paliva
muUzZete provést enzymovou kaskadou.
Enzymy jsou mali pracovnici
metabolizmu, ktefi se staraji o to, aby
svaly dostaly cukry anebo tuky. Cely
Fetdz, tj. kaskada enzymd, Fidi spalovani
tukld ve vasem svalovém motoru, tedy v
mitochondriich.

V malych elektrarnach na vyrobu energie
ve svalech, kde se spaluji tuky ¢i cukry.
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Nechte jednodus$e tetéz enzym0 pro cukry
vyhladovét.

Probudi se pak druhy enzymovy retéz pro
tuky. Poté se najednou z obrovské tukové

nadrze do motoru pohrnou druhym
palivovym privodem vsSechny tuky z
vadich zdsob. Prestavéli jste svUj

metabolizmus. Revolucionizovali jste své
enzymy z cukrl na tuky. Obratili jste
postup.

Latinské slovo revolvere totiz znamena
,obratit".

Motor se zabyva tuky

To bylo v kratkosti tajemstvi enzymové
revoluce. Pokud chcete byt stihli, pokud
se chcete zbavit své vahy, pokud chcete
konecné spalovat tuky, pak jednoduse
pozadujte, nekompromisné Zadejte od
své svalové bunky, od svého motoru néco
témér nemozného. Dlouho kolem toho
nemluvte, nezacinejte uz hned s ,Ale ...,
avsak prinutte své svaly. OdFfiznéte pfisun
cukrd a va& motor bude muset, jednoduge
se bude muset zabyvat tuky a nauci se to
mnohem, mnohem rychleji, nez si
myslite. A najednou to bude snadné,
zaCne vam pak razem foukat vitr do zad.
Najednou vadm pak pomlze vas
metabolizmus (tedy sila metabolizmu),
poté uz nebudete muset byt tak radikalni.

_ Tukova molekula se sklada z glycerinu a
tfi mastnych kyselin. Tak se pomalu
usazuje v tukové bunce. Mluvi-li se o
odbouravani tukd ( lipolyze), odbouravaji
tuto tukovou molekulu enzymy (lipazy).
Volné mastné kyseliny proniknou do krve.
Jsou zde pritomny, dokud je svaly nespali
(beta-oxidace). Glycerinova castecka se
dostane do jater a pretvori se na cukry.

_ Je-li v krvi nadbytek volnych mastnych
kyselin, jsou i jatra velmi, velmi aktivni a
preménuji tuky na mastné kyseliny.
Bilkovinova latka karnitin prepravi mastné
kyseliny do mitochondrii, do malych
bunécnych elektraren na vyrobu energie,
kde se uskutecni beta-oxidace,tj. vznikne
energie.



Co je lipolyza, co beta-oxidace?

Lipazy odbouravajici tuky: Dlouha
desetileti se veérilo, Ze je hormon-
senzitivni lipdza (HSL) hlavnim enzymem
zodpovédnym za odbouravani ulozeného
télesného tuku.

V roce 2001 se zjistilo, ze odbouravani
tukd funguje i bez HSL. V roce 2004
objevil molekularni biolog Zechner z
Grazu adipdza-triglycerid-lipazu (ATGL).
Tento enzym ma na starosti prvni krok pfi
odbouravani tuka.

_ Hormon i nzulin, ktery po jidle
(ptedev&im ze sacharidl) produkuje
slinivka, brzdi lipdzy v odbourdvani tukd v
bocich. A inzulin také brzdi odbouravani
mastnych kyselin v malych elektrarnach
na vyrobu energie. Pro¢? Protoze se tam
po jidle vzdy nachazi cukr a ten musi byt
spalen jako prvni v mitochondriich.

_ Hormony glukagon, ristovy hormon a
stresové hormony (katecholaminy)
aktivuji lipazy, aby radné odbouraly velké
mnoZstvi tukd v bocich a na hyZzdich.

_ Enzym acetyl-CoA-karboxylaza (ACC2)
potfebuje télo na produkci mastnych
kyselin.

Je-li enzym brzdén, nemohou se mastné
kyseliny prepravovat sem a tam mezi
bunéénymi elektrarnami na  vyrobu
energie, tedy mitochondriemi, a bunécnou
plazmou, tedy cytoplazmou. Nasledkem
je, Ze bunka neustale spaluje tuky, sotva
je uklada. Pokud by bylo mozné brzdit
acetyl-CoA-karboxyldzy  pomoci  1ék{,
znamenalo by to Sanci, jak pfitladit
inzulinovou rezistenci a ztukovatéld jatra
ke zdi. Vyzkum na tom pracuje. Vy také.
Radéji se hybejte.

_ Hodné& enzymu aromatdzy se u muz{
nachazi v brisnim tuku. Aktivuje ho
stresovy hormon kortizol a pretvari
muzské pohlavni hormony (androgeny)
na zensky pohlavni hormon estrogen.
Aromatdza tedy ceka v brisSnim tuku,
dokud kolem nepljde  molekula
testosteronu, vezme si ji do parady a
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znovu ji pusti jako estrogen. A to
zpUsobuje, Ze narostou ubohému muzZi
kromé bricha i prsa. Proti tomu se da
néco délat. Napriklad pomoci zinku, ktery
aromatazu brzdi. Zinek tedy brzdi enzym,
ktery pretvafi pro Stihlost tak dlleZity
hormon testosteron na estrogen. Zadouci
vysSSi hladina zinku tedy nepfimo zvysuje
hladinu testosteronu.

Metoda sila metabolizmu:

Prildkdni enzymd, které se pFipletou do
. [o]
metabolizmu tuku ...??7?7?

Existuji jesté jiné moznosti, jak Uplné
zménit enzymy, tedy obratit je - pro vétsi
silu metabolizmu.

Je to ale néco jenom pro Uplné blazny.
Mohu o tom vypravét z vlastni zkuSenosti.

Moje cesta enzymové revoluce vypadala
takto: pét hodin denné na kole s lahvi
bilkovinového prasku. Po dvou hodinach
jizdy na kole zjistite, Ze zasoby cukru
dosly. Ztizi se to.

Pritizi se vam, jste zadychani, méné se
vam chce. Pokud byste ted plnou parou
anaerobné vystartovali do kopce, dostali
byste se do hypoglykémie, do nahlého
poklesu hladiny krevniho cukru. A omdleli
byste. Uz se mi to stalo na Havaji.

Toto se samozifejmé vi a dal se radéji
jezdi celkem pozvolna, abyste vystacili s
dechem na ted zacinajici, nucené

Ié Ve ] v 7 . Jé
spalovani tuku. A pouzivaji se take dva
triky:

Prvnim trikem je bilkovina. Cisty
bilkovinovy prasek rozpustény ve vodé v
lahvi. Télo se totiz pokousi v této po
sacharidech hladové&jici fazi vytvorit
sacharidy pro mozek. A opravdu to i déla
z alaninu, z aminokyseliny, z bilkovin. Aby
ho nebral z mych svali, z mého
imunitniho  systému,  neustdle  piji
bilkoviny. Budete délat presné totéz, kdyz
ve svém prvnim tydnu Uplné vyskrtnete
sacharidy. Prijimejte mnoho bilkovin,
abyste si mohli byt jisti, Ze nebude



napadeno vase svalstvo a imunitni

systém.
zkusenosti: Bud'te stihli rychleji

Druhym trikem je par grami cukru.
Clovék se citi Spatné bez cukru v krvi. Je
mrzuty jako dité. Lehce wupada do
deprese. UZ se mu nechce. Takze jsem si
to vypocetl a vzal jsem si s sebou vzdy
malé mnozstvi Power Gelu (tj. rychlého
zdroje energie s vysokym obsahem
cukru).

Pfiblizné pét gramy. A okamzité po jeho
poziti se pak znovu citim dobre. Stejné
jako odpoledne po trosce hroznového
cukru. Tento pocit blaha trvd kupodivu
pal hodiny. Matematicky je to nemozné,
protoze p&t gramd cukru je 20 kalorii,
které (kdyz na kole uslapete 600 kalorii
za hodinu) se pohodIné spotrebuji za dvé
minuty. A prece trva tento efekt déle.
Poté si znovu vezmu pravé pét grami
Power Gelu, tedy Cisté sacharidy. Velmi
dobfe - a to je pro vas ta zajimava
podstata - se da pracovat nebo sportovat
s minimalnim mnoZstvim sacharidd a
zUstat i pfesto u metabolizmu tuka.

Ve svém tydnu bez sacharidd si tedy
smite obcas klidné dat i kousek cokolady,
bonbonu, Cajovou IZicku medu. Spalovani
tukd to nepreru$i na rozdil od misli
tycinky ¢i napoje pro sportovce.

Rano svalovy trénink,
odpoledne béh, vecer
sacharidy

Chcete slySet jesté jednu basen? Druhou
metodu, jak spalovani cukrl prepnout na
spalovani tukl - z praxe mého veselého
Zivota? Svalstvo ma rano skutecné
dostatek uskladnénych sacharidli z velere
prede$lého dne na pllhodinovy béh. PFili§
velké mnozstvi, nez aby opravdu doslo ke
spalovani tuk(d. Proto jsem své télo vzdy
rano od sacharidd osvobodil. Tim, Ze jsem
své svalstvo odlehéoval od sacharidd tak
hodinu na rlznych posilovacich strojich ve
svém domé (bézici pas, ergometr, lavice
na posilovani ramenniho svalstva).
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Pokusil jsem se trénovat s velkou zatézi,
takze témér anaerobné, abych spalil
opravdu hodné cukrQ. A vzdy jsem byl po
hodiné Uplné vyrizeny. V ordinaci jsem
pak cely den zil jenom diky bilkovinovému
prasku a - ted to prijde - pozdé
odpoledne jsem trénoval. Jednu nebo dvé
hodiny jsem béhal.

Mél jsem jistotu, Zze jsem v tom momenté
bez sacharidd, takZe jsem timto b&hanim
spaloval jenom tuky. Vecler jsem se
poradné nacpal. Nakrmil jsem se, jak se
patfi. Snédl jsem celé misy ovocného
salatu, ale i ,industridlni odpad". Opét
jsem uskladrioval sacharidy.

Nemusite se tak sacharidi zfict na celé
tydny, ale jenom v dennim rezimu. Musite
si ale na sebe vzit zatéz, kazdy den znovu
dostat cukry z prislusného svalstva. Touto
metodou se ze mé stal 100procentnég,
takZze prokazatelné v klidu jako pfri zatézi
do 200 wattl absolutné jenom tuky
spalujici  cCloveék. Dle respiracniho
kvocientu (RQ, tj. Respiratory Quotient,
vic k tomu od strany 110).

Stihlé télo potiebuje
bilkoviny

KdyZz se bavite o autech, kdyz snite o
ferrari, jaguaru, nabuseném porsche
bavite se tehdy o palivu? O pohonné
latce, kterou tankujete? Opravdu neustale
mluvite o tankovani?

Anebo mnohem vice mluvite spise o
konské sile, o dvanacti valcich, o turbo
zrychleni, o elegantnim, pfritazlivém
tvaru?

Ach, ano. Pro¢ tedy ustavicné mluvite o
sacharidech? ProC se maratonsti bézci
bavi o téstovinach? Proc je centralnim
tématem kazdé sportovni diskuse banalni
pohonnd latka, tedy palivo?

NevSimli jste si jesté, ze se do golfu
tankuje stejny benzin jako do ferrari?
Ferrari je ale zretelné rychlejsi, silnéjsi,
zadanéjsi? Nespociva to prece v pohonné
latce.



Pro¢ se bavite o sacharidech? I tlusty
televizni maniak tankuje stejné sacharidy
jako vrcholovy sportovec. To prece neni
zadné téma. Je to samozrejmost. Nema
to prece nic, opravdu absolutné nic
spole¢ného s vykonem, rychlosti, tvarem
téla (traslavé meékké anebo pritazlivé
pevné). VSechno to, o ¢em u aut snite, co
odlisuje prikladného atleta od obézniho
povalecCe, neni prece palivo, tj. sacharidy,
ale je to struktura, tj. bilkoviny.

Vyplati se nad tim popremysilet.

Jste Cctyr- anebo
dvanactivalec?

Rozhoduje o tom vase télesna struktura
vybudovana z bilkovin. Rozhoduje o tom
pocet mitochondrii, tedy malych
elektraren vyrabéjicich energii ve svalové
bunce vybudované z bilkovin.

Chcete-li se stat misto bézného ctyrvalce
dvanactivalcem, toto tajemstvi se
jmenuje bilkoviny. Z téch totiz vase valce
sestavaji. A kdyz by vam v tomto svété
neslo o vykonnost, o vydrz, a ani o vase
hormony Stésti, pak vam jde jisté o vas
imunitni systém. O vas ochranny stit. O
vasi obranyschopnost Vils| vsem
bakteriim, virdm i rakovinotvornym
bufikam, které vas denné napadaji. O

tom, jestli proti t&mto neptatelim
prohrajete  Ci  vyhrajete, rozhoduje
ucinnost vaseho imunitniho systému. A z
¢eho se imunitni systém sklada? Z

bilkovin. Totiz jenom z bilkovin. Absolutné
a jenom z nich. Tvofi prdmérné 1,5 kg
télesné hmotnosti.

Pokud tedy chcete mit Ucinny imunitni
systém, ktery vas ochrani pred vsemi
nemocemi tohoto svéta, ktery nedopusti,
abyste 3,5-krat do roka onemocnéli na

chripku, ktery vas ma chranit pred
rakovinou, starejte se pak nejdfive o
stavebni kameny svého imunitniho
systému, o aminokyseliny. Takze o
bilkoviny.

To, Ze se nadrz na pohonné latky

pravidelné napliiuje, auta benzinem, vase
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télo sacharidy, je stejné samozrejmé jako
nudné. Kvalita zivota, vykon, zdravi,
radost ze Zivota souvisi se stavbou
vaseho téla. S bilkovinami. Rozumni lidé
si ostatné nechaji jednou v zivoté presné
zmérit své bilkoviny, tedy aminokyseliny
v krvi, poté pochopi a védi. Vice k tomu
na strané 201.

Létejte prece take!

Problémy s nadvahou znam také, milé
¢tenarky a mili ¢tenari. Kdyz napriklad v
fijnu dorazim v dusném horku Spatné
dychaje na letisté na Havajskych
ostrovech a pomyslim na zavod, na
triatlon Ironman, ktery mé cekda za par
dnl, tak si pfipadam prili§ tézky. V té
chvili bych byl rad o tfi kilogramy lehdi,
abych po zhnoucich lavovych polich na
Havajskych  ostrovech  mohl  misto
nemotorného kulhani létat.

A budu leh¢i. Nasel jsem feseni. Reenim
jsou Cisté bilkoviny. Pouziji fyziologické
védomosti.

Vezmu v Uvahu , ze se bilkoviny
nepretvari na tuky, ale naopak pfi
metabolizmu se stravuji. Fakt, Ze télo
musi prispét kaloriemi, vlastnimi
tukovymi kaloriemi. Fakt, ze télo zhubne
diky cistym bilkovindm rychleji nez s
nulovou dietou.

A opravdu jsem vzdy v poslednich dnech
pred zavody lehdi, pruznéjsi a veselejsi.
Stoupne pfirozené i ma hladina
dopaminu, coz je Cista bilkovina. Hormon,
ktery nuti kuraka sahnout kazdé dveé
hodiny po cigareté. Nadherny pocit.
Vnitfni pohon, bdélost, dokonce rychlé
mysSleni.

Zaroven se rozpoustéji podkozni tuky. A v
den zavodu létam. Béhem maratonu se
citim jako ptacek. Jsem vysmaty.

A do cile dobéhnu rozzarené. Pokazdé.
Fotky z cile jsou dlikazem tohoto principu.
Stihly, pruzny a vysmaty. Ucte se,
usmivejte se ... |étejte také! A pochopite,



ze hlavni roli
aminokyseliny.

ve vasem Zivoté maji

_ Slovo protein pochazi z rectiny a v
prekladu znamena Lprvni®,
,nejdllezit&js™. Clovék se sklada z 20 %
z bilkovin, ty tvori 20 stavebnich latek,
aminokyselin. Devét z nich si télo neumi

vytvofit samo. Musite je dlsledné
servirovat pravidelné na svém talifi ve
formé& ryb, drlbeZe, vajec, Iusténin,
klickG, Fas, mléénych a soéjovych
produktl, ofechl a seminek. Anebo je
primichat do Sejkru ve formé
bilkovinového prasku. Téchto devét
aminokyselin se jmenuje histidin,
isoleucin, leucin, lysin, metionin,

fenylalanin, treonin, tryptofan a valin a
staraji se o svaly spalujici tuky, o acinny
imunitni systém a dobrou naladu. Ve
zkratce dbaji o vétsi blaho a radost ze
Zivota.

_ Nejsou bilkoviny jako bilkoviny. Zalezi
na jejich takzvané biologické hodnoté.

Lidsky organizmus tak mudZe své télesné
bunky vytvofit mnohem snadnéji =z
zivocisnych bilkovin nez z rostlinnych.
Vejce ma napriklad biologickou hodnotu
100, télo si ho na 100 % pfrivlastni, steak
jenom na 83 %, fazole na 73 %.
Zkombinujeteli navzajem urcité potraviny,
muUzZete dosahnout biologickou hodnotu
dokonce nad 100 %. Kombinace vajec a
brambor déla biologickou hodnotu 136,
vejce a mléko 122, mléko a psSenicna
mouka 125, vejce a psSenice 118 anebo
fazole a kukurice 101. Ma to ale hacek,
tyto kombinace obsahuji velké mnozZstvi
sacharidd.

Jednoduchym resenim je dobry
bilkovinovy prasek, ktery ma biologickou
hodnotu rovné&z nad 100. Mdj ma 137 a
neobsahuje témeér zadné sacharidy.

Kolik bilkovin Clovék individualné
potrebuje, zméri |ékari pomoci takzvané
dusikové bilance. V aminokyseliné se totiz
porad skryva i prvek dusik (N). Télo
neustale odbourava bilkoviny. Dusik,
ktery se zde vyskytuje, je vyluCovany
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pres pokozku, vlasy a stolici. Pokud
prijmete jidlem stejné mnozstvi dusiku,
jaké se i vylouci, hovorime o vyrovnané
dusikové bilanci. V tom pripadé mate tedy
dostatek bilkovin. Minimalni potfebu tvori
0,36 g na 1 kg télesné vahy. K tomu
prictéte pojistnou rezervu a dostanete se
pak k doporucené denni davce od 0,8 do
1,5 g na 1 kg télesné vahy. Experti
doporucuji denné 2 g lidem, kteri chtéji
zhubnout a jsou vystavovani stresu.

_ Pomoci bilkovin nejlépe dosahnete
efektu nasycenosti. Obsahuje-li jidlo pfilis
malo bilkovin, vase télo signalizuje hlad
tak dlouho, dokud se jeho bilkovinové
zasobniky znovu nenaplni. Prijmete vice
kalorii, nez je nutné, protoze vice jite.
Jmenuje se to bilkovinovy pakovy efekt.
Kvali nédmu mizZe dieta fungovat jenom
tehdy, kdyz svému télu doprejete
dostatecné mnozstvi bilkovin.

Metoda sila metabolizmu pomoci
bilkovin

Eskymaci v New Yorku

Mate také v oblibé kratké, prekvapivé
pribéhy, které vas privadi k udivu? Které
nékdy bleskurychle postavi vasi predstavu
o svété na hlavu? Nuze ... pak Ctéte dale.

V roce 1929 se dva odvazni muzi, ktefi se
jmenovali Stefansson a Anderson, vratili z
Arktidy a vykladali, Ze se tam nachazi
docela zvlastni lidé, a to Eskymaci, ktefi
Ziji celou zimu vyhradné jenom ze sobiho
masa, priemz ale musi extrémné tézce
manualné pracovat.

Ted to prijde: Aby dokazali, ze se zde
nejednd jenom o exotickou metabolickou
vlastnost Eskymakl, nechali se oba muZi
na rok zamknout do nemocnice Bellevue v
New Yorku.

A rok jedli jen maso, takze bilkoviny plus
75 % tukd, vice nez 2 500 kcal za den.
Oba byli po roce zdravi, stihli, fit, trochu
zhubli a méli normalni cholesterové
hodnoty.



Malokdo si troufd toto reseni jasné a
srozumitelné vyslovit.

Mam to udélat ja?

.Jezte esencialné.® To je vsSe. Jezte
bilkoviny, hodnotné mastné kyseliny a
zndmych 47 vitamind a minerdld. A
vypustte vSechen ,odpad". Eskymaci
délali pfesné totéz. Pljde to mimochodem
i s ovocem a orechy. Plus bilkoviny.
Princip je stejny.

Bilkoviny znamenaji mladi

Bilkoviny jsou Zivotné& dulezité. Vy a vas
imunitni systém, vase svaly, vase organy,
vase pokozka a vase mediatory Stésti se
skladaji z 24 malych bilkovinovych &astic,
z aminokyselin.

Devét z nich je esencialnich, tj. stejné
zivotné dlleZitych, jako jsou vitaminy, a
protoze si je télo neumi vytvorit samo,
musi byt obsazeny ve vsech jidlech. Rano
mezi Sestou a devatou hodinou je vas
metabolizmus nejaktivnéjsi. Metabolizmus
znamena proménu zivin na télesné
substance a energii. Bilkoviny jsou klicem
k Uspéchu - k dosazeni vétsi sily
metabolizmu.

Devét esencialnich aminokyselin urcuje
vas zivot, vasi mladistvost, jak télesné
tak i dusevné. Rozhoduji o bdélosti,
Unavé a naladé. Koncentrace téchto
aminokyselin v krvi silné kolisa béhem
dne podle toho, co jite. Urcuji, jak jste
naladéni, jestli svizné, tvoriveé, rozhodnég,
koncentrované, uvolnéné ¢i ospale.

Aktivni hormony, neurotransmitery v
mozku, dokonce i molekuly pocitd jsou
malé bilkovinové bali¢ky. A vykon mizete
podat pouze tehdy, kdyz se v
bilkovinovém fondu vasi krve nachazi
jejich dostatecny prisun. Proto byste jiz
rano meéli natankovat porci bilkovin, jako
tvaroh, séja anebo vejce. Bude tak hned
zasoben i vas mozek dostatkem cholinu.
Z cholinu a jedné aminokyseliny si nas
mozek vytvari acetylcholin, coz je jeden z
nejdllezitéjich  nervovych  mediatorl
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urcujicich nasi inteligenci. Latka, ktera je
zodpovédna za mysleni, koncentraci,
vykon paméti. Nedostatek cholinu vam
zpUsobuje Gnavu a okrada vas o vedkerou
kreativitu.

Kdyz kazdé ctyri az pét hodin snite malé
sousto bilkovin bez tukl, pFetodite tim
zpét své Dbiologické hodiny. Ziskate
kreativitu, dobrou naladu, pékné mladé
télo a uspéch. Protoze bilkoviny jsou
tajemstvim vité&zU Zivotniho maratonu.

Snasite védecké citaty? Pokud ne,
preCtéte si pouze zavéreCny komentar.
Pokud prece, uvadim citat prof. G.
Neumanna z Lipska:

,V soucasné dobé pozorovany neustaly
s O . v, . ’
narust hmotnosti u deti, mladistvych a

VIV.

doporudeni rlznych diet snizeni

hmotnosti.

na

Z obménujicich se doporuceni ohledné
diet za ucelem snizeni télesné hmotnosti
se da momentadlné konstatovat, Ze se
zvySenému prijmu bilkovin dostava vétsi
pozornosti.

Zvyseni podilu bilkovin v stravé az na 30
% mélo v pripadé metabolického
syndromu, diabetes II. typu anebo poruch
metabolizmu tukd za nasledek
jednoznaény Ubytek visceralnich tukd,
stejné jako zlepSeni metabolizmu glukézy
a lipidG (Farnsworth et al., 2003; Parker
et al., 2002; Gannon et al.,, 2003;
Gannon & Nuttalli, 2004 a dalsi). Ve
studiich o UspéSném Uubytku hmotnosti
vystupuje podil potravinovych bilkovin
mezi 27 az 30 % energie. U kontrolni
skupiny, ktera dostala jenom polovinu
tohoto  bilkovinového  mnozstvi, se
neprokazal Zzadny anebo jenom maly
ucinek. Experimenty ohledné Ubytku
hmotnosti byly provadény s 27 az 30 %
pfirozenych bilkovin, s 26 az 30 % tukl a
s 37 ar 57 % sacharidl. Bilkoviny
zarucCuji delSi pocit nasycenosti, zvysuji
termogenezi a jsou substratem pro jaterni
glukoneogenezi." Komentar: Zdravi a
ubytku hmotnosti tedy dosahnete



vyrazné zvysenou konzumaci

bilkovin. Co je na tom nového? Nic.
o .

Doslova vubec nic.

Presné tyto védomosti méli nasi predkové
jiz davno. Nejedli 30 %, jako se tady
doporuéuje, anebo vibec ne 13 % jako
vy, ale primérné dokonce 34 % bilkovin
denné.

Na tuto skuteCnost si nasi predkové
zvykali ¢tyri miliony let. A byli pevni, stihli
a zdravi.

Zmeénilo se to az pred 9 000 lety. Kdyz
jsme se usadili na obilném poli.
Vysledkem je, Zze je vétSina z nas pravym
opakem pevnosti, Stihlosti a zdravi. Pro
pfipomenuti: 11 000 G¢astnikl olympiady
v Aténach v roce 2004 snédlo: 270 tun
ovoce a zeleniny, 210 tun masa a ryb, ale
jenom 12 tun téstovin. Jasnéji se to
vyjadrit neda.

Védec a bilkoviny

Bez bilkovin nefunguje
zadna dieta

Dieta v prekladu znamend Zivotni zplsob,
zivotni styl. U nékoho, kdo se ridi
pfirozenym Zivotnim stylem, nemUze
vzniknout nadvaha. Tedy u toho, kdo se
denné pohybuje a kdo se stravuje stejné
jako nasi predkové uz pred ctyrmi miliony
let. Ji tedy aZ 40krat vic vitamind a asi
3krat vic bilkovin, nez se dnes
doporucuje. Tato fakta jsou jiz dlouho
védecky prokazana, a to vysvétluje, proc
povazuje Svétova zdravotnicka
organizace (WHO, tj. World Health
Organisation) nadvahu za nejCastéjSi a
nejnebezpecnéjSi nemoc na zemékouli.
Kdo chce zhubnout, potfebuje vitaminy a
bilkoviny. Potfebuje jich vice, mnohem
vice. Bilkoviny nasycuji, vytvari imunitni
systém, vytvari svalstvo spalujici tuky,
neukladaji se jako tuky, prinasi vnitrni
pohon a radost ze zivota.

Zhubnéte spravnym zplsobem a vyhnéte

se jo-jo efektu. Nejcastéjsi chybou pfri
dietach je priliS nizky prisun bilkovin.
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Podil bilkovin je v uUspésnych studiich
ohledné diet kolem 27 az 30 %
energetického prisunu. Kontrolni skupiny,
které dostaly jenom polovinu tohoto
mnozstvi bilkovin, byly s hubnutim - jak
jinak — méné Uspésné.

Bilkoviny vytvaii svaly. Cim vic svalové
hmoty mate, tim vic kalorii spalite. Den
co den. MGzete o to vice jist bez toho, Ze
byste pribrali. Svaly dokonce spaluji
kalorie, kdyz vy jste jiz davno v krajiné
snU. Kandidati na jo-jo efekt, ktefi
narazovou dietou chudou na bilkoviny
spaluji svalovou hmotu, pak priberou kila
o to rychleji zpét. Malokdy to ma co
docCinéni s nedostatecnou disciplinou,
souvisi to ale se ztratou svalové hmoty.
Mnohem |épe funguje kombinace pohybu
na spalovani tukd a jidlo bohaté na
bilkoviny pro vytvoreni anebo budovani
svald.

Kromé toho bilkoviny syti, zvysuji
termogenezi (kalorie se ztrati ve formé
tepla pres pokozku) a chutnaji. Bilkoviny
maji jesté k tomu v  pripadé
metabolického syndromu, diabetes II.
typu a poruch metabolizmu tukd pozitivni
vliv na metabolizmus cukr{ a tuka.

Taky ,dieta forever young" Dbyla
mimochodem vytvofena uz na zakladé
téchto védomosti.

,Dieta forever young" - to vlastné neni
zadna dieta, ale zivotni styl - stavi na
bilkovinach, vitaminech a pohybu, coz je
smrtelnd kombinace pro tukovou vrstvu
na bfichu a v bocich.

,Dieta forever young“ byla v némecké
televizi v roce 2005 srovnana s
etablovanymi, osvédcenymi, dobrymi
dietami jako Brigitte, Weight Watchers,
Atkins a obstala jako jasny vitéz. Po osmi
tydnech se Ucastnici diety forever young
konzumujici bilkoviny zbavili dvakrat vice
tukd neZ véichni ostatni. Jedté o krok
vpred se dostanete pomoci enzymové
revoluce.



Kolik potrebuje clovék bilkovin?

Doporucend denni davka bilkovin se méni
od 0,7 do 2,0 g na 1 kg télesné vahy.
Tyto Udaje jsou nesmysiné. Nejsou
bilkoviny jako bilkoviny. Jednak existuji

ménécenné bilkoviny s jenom 40%
biologickou hodnotou a stejné tak i
vysoce kvalitni se 140%. Skutecné

namérena hladina bilkovin v krvi ma
proto Casto jenom tak malo spolecného s
ptisunem. Je tedy duleZité (a to se rozumi
pod biologickou hodnotou) prijmout
denné co nejvice z deviti aminokyselin.

Takze bilkovinovych slozek, které si télo
neumi vytvorit samo. A ty je mozné v krvi
zmérit. Denné je pro mé fascinujici
zazivat, jak po tomto méreni lidé ihned
pochopi, proC jako sportovci Ci v praci za
nic nestoji, pro¢ jsou neustdle nemocni,
pro¢ maji sklon k depresim atd.

Pravé proto nemusite dnes vérit néjakym
pohddkdm o stravovani, miZete méfit a
védét. Vice k tomu na strané 175. Docent
dr. Holtmann z univerzity v Misni,
Spickovy specialista napsal:

,Pro kazdodenni stravovani plati znamé
doporuceni. Mélo by byt vyvazené a
bohaté na:

_ bilkoviny _ vitamin C _ stopové prvky
jako zinek a selen stejné jako na _
omega-3-mastné kyseliny." To, co tady
dr. Holtmann tak precizné popsal, neni nic
jiného nez geneticky spravné stravovani,
takze _ bobule _ koreny _ maso bohaté
na omega-3-mastné kyseliny, tedy
zvérina _ a tecka Pricemz rozhodujici je
také ta tecka.

Geneticky spravné stravovani ...
Nejprirodnéjsi medicina
zvana aminokyseliny

Chceme-li popsat hlavni zivotni princip
lidi, hovorime o DNA zakotvené v
bunéc¢ném jadre, tedy o genetické
informaci. Co je jejim Ukolem? DNA
obsahuje kdédovany navod, jak
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vznikaji
Ustredni

slu¢ovanim aminokyselin
bilkoviny. Vyplyvd z toho
postaveni aminokyselin a bilkovin.

DNA, tedy naSe genetickd informace,
4 o . v )4 .
nema vubec nic spoleCcneho se sacharidy,

4 o] . v 7
nema vubec nic spolecného s tuky, ale

vyhradné s  bilkovinami a jejich
komponenty. Tak vznika Zivot.

Bilkoviny znamenaji zivot.

Aminokyseliny jsou zanedbavané.

Medicina se zabyva sacharidy a tuky. A
bilkovinami do nynéjska pouze okrajové.
Pravé ale dochazi k pomalému obratu.
Slovo ,bilkoviny", tedy aminokyseliny, se
pomalu dostava do nasi mysli, do naseho
Zivota.

Mate-li jenom o jedinou esenciadlni
aminokyselinu méné, cely zivot neni v
poradku. Jste pak depresivni anebo bez
energie. Chybi vam odpocinek ¢&i vydrz,
mate zuUzené cévy a hrozi vam riziko
srdeCniho  infarktu anebo  mozkové
mrtvice Chybi-li védm jen jedina
aminokyselina, t&lo nemuZe adekvatné
vytvorit imunitni systém, ktery se sklada
Cisté z bilkovin, a stane se oslabenym.

Véechno se to dad zméfit. Lékair mdize
zmérit mnozstvi aminokyselin v krvi a
témér u kazdého jedince najde
odstrasujici nedostatky, které
samozrejmé vysvétluji jeho nemoci, jeho
Zivotni pocity.

V tomto pripadé se da i cilené pomoci. Je
mozné nasadit aminokyseliny, aby se
vyrazné zlepsSila kvalita Zivota. Uvadim
priklady:

Arginin: Posiluje nejenom imunitni
systém, ale zlepSuje inzulinovou
. . . . o
rezistenci u diabetiku.

Vrcholovi sportovci jej uzivaji po tréninku,

7V oags o] 7 7 7
aby zvysili tvorbu svalu, odbouravani
tukd.

Spousti tvorbu rlstovych  hormond.
Protoze rozSifuje cévy (diky tvorbé oxidu
dusnatého - NO, za vynalez byla udélena



Nobelova cena), pomaha star$im muzim
pri problémech s prostatou. Infuze
argininu zlepsuji prokrveni srdce, zmirfuji
anginu pektoris.

_ Aminokyseliny BCAA (Branched
Chin Amino Acids): Leucin, isoleucin a
valin, vétvené aminokyseliny, stabilizuji

v 4 o v .7 4 7 7 7
mnozstvi cukru. A zlepsuji ziskavani
. as o] .
energie. Jejich nedostatek zpusobuje
Unavu. Vic z téchto aminokyselin

znamenad také vic rdstového hormonu, vic
tvorby sval{, vic vydrZe. V oblasti sportu i
za pracovnim stolem. V mediciné se
nasazuji pri chronickych onemocnénich
jater, chronicko-zanétlivych
onemocnénich, svalovych slabostech.

_ Glutamin: I tato aminokyselina
stabilizuje krevni cukr, vytvari svalovou
hmotu, posiluje imunitni systém, pomaha
télu rychleji se zregenerovat po Urazu,
operaci, infekci a podporuje koncentraci.
V mediciné se glutamin nasazuje na
zmirnéni vedlejdich G&inkd chemoterapie,

pfi  chronicky  zanétlivych  stfevnich
nemocech, jako ochranny Stit pro
Zzaludek, kdyz je potfeba uzivat
analgetika.

_ Cystin: To vas bude zajimat, mé damy,
ten je totiz dulezity pro zdravou pokozku,
vlasy a nehty. Celulitida, problémy s
nehty, vypadavani vlasi se o$etfuji
pomoci obou sirnatych aminokyselin
cystinu a metioninu, pomoci zinku a
biotinu.

_ Glutation: Chrani kazdou télesnou
buinku a nasSi dédi¢nou latku pred
zniCenim volnymi radikaly. Jesté k tomu
recykluje vitamin C a E. Chrani pred
zanéty. Télo jej tvori ze tfi aminokyselin -
cysteinu, glutaminu a glycinu.

_ Tryptofan: Télo ho potfebuje na tvorbu
svall a pro vytvafeni serotoninu
(mediator Stésti), melatoninu (hormon
spanku a studna mladosti) a niacinu
(vitamin B3). Mozek pretvari tryptofan na
serotonin - uklidiiuje, navozuje pocit
vyrovnanosti, uvolnénosti. Lékarskym
vyznamem tryptofanu je, zZe brzdi chut na
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jidlo, nasazuje se jako antidepresivum a
dopomaha k dobrému spanku v
kombinaci s vitaminem B6 a horcikem.

_ Taurin: Tuto aminokyselinu si tvori
jatra z metioninu a cysteinu, pokud maji
dostatek vitaminu B6. Taurin posiluje
imunitni systém a srdce. Taurin se v
mediciné nasazuje pri degeneraci makuly
zpUsobené stafim, pfi Sedém zakalu,
vysokém krevnim tlaku, chronické srdecni
slabosti, diabetu, nemocech plic a ledvin.

Aminokyseliny jsou stavebnimi kameny
Zivota, jsou pradavnym tajemstvim
nepremozitelného imunitniho systému.
Vytvari nam hormony Stésti prirozenym
zpUsobem, tj. bez antidepresiv.
Aminokyseliny jsou nasi zivotni energii,
nasim pohonem. Aminokyseliny se
nachazi Y% bilkovinach. Nejvétsi
koncentraci aminokyselin najdete v
bilkovinovém koncentratu, v bilkovinovém
prasku. A jejich jakost, jejich kvalita se
udava biologickou hodnotou. Nejvyssi
hodnota (dana zdkonem) je 140 %. Timto
Cislem se porovnava kvalita bilkovinového
koncentratu. Existuje Uplné jednoduchy
test na zjisténi toho, jestli se vam vas
bilkovinovy prasek vyplati. Vezméte si
treba nejneobycejnéjsi esencialni
aminokyselinu v prirodé, a to tryptofan,
kterého se v prasku nachazi jenom 0,5 az
1,6 g na 100 g cistych bilkovin. Cim vic se
jej tam nachazi, tim jsou vase bilkoviny
lepsi. A hodné déld uz jenom jedna
desetina gramu. Tryptofan je
rozhodujicim bodem, uchem jehly, v téle
se vlivem stresu ztrati. Docela rychle.
Neni divu, ze se jednou kazdy treti
Evropan dostane do deprese. Vznika u néj
prili§ malo hormonu &tésti. Ma nedostatek
tryptofanu.

Porovnavejte proto biologickou hodnotu.
A pokud neni uvedena - casto z dobrého
divodu - na obalu, kriticky porovnejte
mnoZstvi tryptofanu, tedy nejdilezit&jsi
esencialni aminokyseliny prirody.



Nékolikrat denné konzumuji
nasledujici bilkoviny prasek
obsahuje na 100 g Cistych bilkovin L-
Isoleucin (5,8 g), L-Leucin (10,4 g),
L-Lysin (8,2 g), L-Metionin (2,3 g), L-
Fenylalanin (5,3 g), L-Treonin (5,1
g), L-Tryptofan (1,6 g), L-Valin (6,6
g), L-Alanin (4,3 g), L-Arginin (5,4
g), L-Asparagin (10,1 g), L-Cystein
(1,2 g), L-Glutamin (21,3 g), L-Glycin
(3,2 g), L-Histidin (2,8 g), L-Prolin
(8,7 g), L-Serin (6,0 g), L-Tyrosin
(5,0 g) - a 1,667 g Karnitin (dle
zakona maximalni mozna davka)
Aminokyseliny a dobry prasek

Shrnuti — proc jsou bilkoviny
tak prospésné?
1. Bilkoviny dodavaji Zzivotni energii -
nejenom prostfednictvim vice svald.
Bilkoviny = sila metabolizmu.
2. Bilkoviny obstaravaji vnitfni pohon.

3. Bilkoviny produkuji hormony Stésti.

4. Bilkoviny stimuluji imunitni systém, tj.
nasi obranyschopnost.

5. Bilkoviny oteviraji cévy, zintenzivnuji
prokrveni, zaruCuji bdélost a potenci.

6. Bilkoviny urychluji regeneraci. Po
namaze muizZete znovu podat mnohem
rychleji mimoradny vykon.

7. Bilkoviny zestihluji. Diky dvéma
hormonUm stimuluji spalovani tukd.

8. Bilkoviny pomahaji proti artréze a
artréznim bolestem. Tvofi kosti, svaly.

9. Bilkoviny odvodnuji.
Celozrnné potraviny?

Ne pro diabetiky

To, ze cukry nejsou zdravé a ze dokonce
mohou zplsobovat obezitu ..., vi kazdy. A
také to, Ze byste se ze stejného ddvodu
méli vyhybat bilé mouce. A ti moudri
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dokonce védi i o glykemickém indexu
(GI). Védi, ze existuji dobré i Spatné
sacharidy, které zvysuji hladinu inzulinu -
a inzulin zpUsobuje obezitu, starnuti a
nemoc.

A pak pravé existuji dobré sacharidy, tedy
ty s nizkym GI. Takze celozrnné
potraviny, jak jinak. Celozrnny chléb,
celozrnné téstoviny, celozrnné mdusli... A
protoze to vite, budete od nynéjska vy
jako obézni clovék, ktery se chce stat
stihlym a zdravym, konzumovat jenom
celozrnné potraviny. Mnoho celozrnnych
potravin. Mélo by to byt 60 %. Jsou to
zdravé sacharidy v kazdodenni stravé.
Stoji to tak v kdejakém doporuceni pro
zdravou vyzivu.

Kdyz vam nékdo doporuci néco jako
zdravé, méli byste se taky zeptat, pro
koho. Zdravé pro koho?

Podivejte se, napriklad v Némecku je
priblizné 6,4 miliond diabetikd. A dle
nékolika velmi prfesnych odhadd dvakrat
tolik lidi v predstadiu diabetu, s
inzulinovou rezistenci. Tedy lidi, ktefri
cukrem a moukou atd. mnoho let lakali
velké mnozZstvi inzulinu, jejichz bunky se
pak staly vU0¢& inzulinu necitlivymi a
jejichz slinivka proto denné produkuje
stale vice inzulinu. Inzulin, ktery bohuzel
zpUsobuje obezitu, starnuti a nemoc.

Odhadem jde jen v Némecku o 20 miliond
lidi s problémem tykajicim se prilis
velkého mnozstvi inzulinu. A téchto 20
miliond je obzvlddf pozornych a
ucéenlivych. Dobfe poslouchaji, kdyz se
jednd o zdravi anebo nemoc. Ted jedi
celozrnné potraviny. Mnoho celozrnného
chleba i celozrnnych téstovin.

_ Vdechny potraviny, které zpUsobuiji
pomalé zvysSovani krevniho cukru, maji
nizky glykemicky index (GI), tj. pod 55.
Lakaji malo inzulinu. A dlouho udrzuji
pocit sytosti.

Napriklad  zelenina, kyselé  ovoce,
celozrnné produkty, ryby, maso, dribeZ a
mlécné produkty. Bily chléb, kukuri¢né
vlo¢ky, sladkosti, limonady anebo



opékané brambory
zvysSuji  krevni cukr a
produkuje mnoho inzulinu. Ten potom
zpUsobuje  prudké snizeni  hladiny
krevniho cukru. A mate brzy opét hlad.

rychle a prudce
slinivka pak

VSechny potraviny, které rychle a prudce
zvysuji krevni cukr, l1akaji mnoho inzulinu,
maji vysoky GI nad 55. Mnoho studii
dokazuje, Zze kdo skutecné ji potraviny s
nizkym GI, predchazi nejenom nadvaze,
diabetu a srdecnimu infarktu, ale i
rakovineé.

_ VI&kniny jsou dlouhé fetézce cukrd,
tedy sacharidd z mnoha glukézovych
molekul, které nedokazou rozstépit
enzymy Vv travicim traktu. RozliSujeme
rozpustné a nerozpustné  viakniny.
Nerozpustné vldkniny jako celuléza a
lignin, které se nachazi napriklad v
celozrnnych produktech, ovoci a zelening,
spousti traveni a dlouho zarucuji pocit
sytosti. Rozpustné vlakniny jako napfriklad
pektin anebo dextrin z ovoce, zeleniny,
ovsa a lusténin vazou cholesterol ve
stfevé a dbaji o to, aby se nedostal do
krve, ale do odpadové vody. Nestravitelné
sacharidy tedy v zadném pripadé
neznamenaji jenom pritéz. Prokazatelné
chrani pred arteriosklerézou a srdecnim
infarktem. Kromé toho udrzuji konstantni
hodnotu krevniho  cukru, pricemz
molekuly cukru z jidla posilaji do krve
jenom postupné. A lakaji tak jenom malé
mnozstvi inzulinu. Kromé toho roztahuji
zaludek, udrzuji dlouho pocit sytosti a
oboji pomaha pri hubnuti.

Jak je to s glykemickym indexem

I celozrnné potraviny

se pretvareji na cukry

VSechny sacharidy, je jedno jestli s
vysokym anebo nizkym, Spatnym anebo
dobrym GI, se v téle méni na cukry a
lakaji inzulin. Zdravym lidem to nic
nezplsobuje. V jejich pfipadé jsou
celozrnné potraviny skutec¢né zdravé.
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Samozrejmé s mirou. Ale tém lidem, u
kterych obzvlast zalezi na tom, aby nebyl
zadny inzulin prilakavan, staci i trocha
lehce se uvoliujiciho inzulinu, aby se
Skody jesté vice zvétSily. Aby byla uz tak
¢i tak vysokd hladina inzulinu vyhnana
jesté vice nahoru.

Celozrnné potraviny pro né nejsou pravé
zdravé. Pro né nejsou zdravé zadné
sacharidy.

Lékarska véda to samozrejmé vi. V ramci
jedné z nejmodernéjsich studii se pravé

tito diabetici, tito ohrozeni lidé, kdysi
stravovali  Uplné odlisSné. Nanejvys
neobvykle. Konzumovali jenom 20 %

sacharidl. Uplné minimalni mnoZstvi. A
co se stalo? Hladina krevniho cukru
klesla. Lidé se uzdravili.

Jezte jenom  tretinu  doporuceného
mnozstvi sacharidi. Presné to je
vysledkem této vysoce moderni studie a
dokazuje to jeji uspéch.

Nyni z praktického hlediska

Co se jen rozumi pod tfetinou sacharidd?
Denné snite primérné& 250 g. Takze
tretina je asi 80 g, coz je prakticky nic.

Nerozumite? Toto je presné medicina,
medicina s pozitivhim pristupem. Pokud si
totiz myslite, ze nejite zadné sacharidy,
jesté porad jite 50 az 80 g. V tucném
tvarohu je totiz (v jedné porci) 8 g
sacharidd. J& snim v pohodé ¢&tyfi baleni,
kdyz snim Cisté bilkoviny, déla to jiz 32 g.
I v salatu, napf. rajcatovém salatu, jsou
sacharidy. A v mase jsou sacharidy
samozrejmé také. A v ovoci rovnéz. Viz
tabulka na strané 53.

Enzymova revoluce -
princip pro zivot

Pamatujte si, Ze tady v podstaté nejde o
zadnou kratkodobou proménu, ale o
princip na cely zivot. To znamena, Ze
vzdy, kdyz télu nabidnete cukry, spali
pravé cukry nejdrfive. A kdyz zrovna
spaluje cukry, nepotrebuje v tom



momenté zadné tuky. Zabranite tak uz na
par hodin spalovani tukd. Nebudete par
hodin hubnout. A to se scitd den za

dnem, tyden =za tydnem, mésic za
mésicem, rok za rokem.
Pokud byste tedy chtéli zhubnout,

spalovat tuky, pak musite v téchto fazich,
a muUZe to tak byt cely Zivot, vyrazné
omezit sacharidy, nebo se jich hned
nejlépe uplné zfici. Vyzaduje to vSak novy
ptistup k sachariddm. Ne Ze jsou fuj, ale
ze sacharidy jsou néco nadherného, néco
neobvyklého, jsou luxusnim zbozim. Jsou
vzacné. Méli byste si je vychutnavat
jenom po malych kouscich, jako horkou
Cokoladu.

Musite se zrici celého talife téstovin, ktery
byste do sebe nahazeli a nacpali, a dat si
jako prilohu jen plnou vidlicku téstovin.
Musite se tedy prestat cpat chlebem a
houskami a naucit se vychutnavat si
pllku celozrnné housky tence natfené
medem. Musite se prestat cpat plnymi
nabérackami ryze a zvyknout si na
kfupavé opecCeny kopecek ryze, ktery je
podavany k rybé jako prilohova
delikatesa.

Priroda nastésti pomaha

Pfiroda sacharidy zabalila pouze do
ovoce. A postupovala pfitom velmi jemné.
Pfeltete si obsahové tabulky rlznych
druhl ovoce. Porovnejte je s bramborami
nebo téstovinami. Zjistite, Ze jablko
obsahuje na 100 g mnohem méné
sacharidl ne? 100 g t&stovin. A protoze
jablko pfi nizkém GI sacharidy jesté
zadrzuje a pomalu uvoliuje, je tento
princip dvojnasobné rozumny.

Dle principu pfirody je treba sacharidy
konzumovat vyhradné formou ovoce. Uz
ne formou ,primyslového odpadu®. A
ovocem se zifejmé nebudete cpat ve
velkém jako téstovinami, bramborami,
knedliky atd., ale budete je vychutnavat
kousek po kousku. Kazdopadné se to da
velmi jednoduse naucit.
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Tajemstvim stihlych lidi tedy neni nic
jiného, nez svému télu dovolit
spalovat tuky.

Normalni obézni lidé to télu zakazuji,
pricemz mu davaji sacharidy, cukry. Nuti
télo spalovat cukry, protoze je to
energeticky vyhodnéjsi. Dovolte mu
spalovat tuky tim, ze v budoucnu budete

se sacharidy zachazet velmi, velmi
opatrné. To je celé tajemstuvi.
Svaly produkuji pohybovy faktor,

interleukin 6. Cim vic se hybete, tim vic
stoupaji krevni hodnoty latky omezujici
zanéty - az stonasobné. Interleukin 6
tukové tkani signalizuje, aby jako palivo
odevzdala volné mastné  kyseliny.
Studiemi védci ukazali, ze mysi, které
nemohou vytvorit zadny interleukin 6,
tloustnou a dostavaji diabetes.

To samé se déje u lidi, ktefi se nehybou.

_ Obrovské tukové bunky obézniho
Clovéka  produkuji  velké  mnozstvi
zanétlivych latek, mezi nimi alfa faktor
nekrézy tumoru (TNF alpha). Imunitni
systém pfitom posild stale vic fagocytd
(makrofagy) do tukové tkané, ktera je
uzamkne. Imunitni buniky pozirajici
nepratele jsou sice potfebné, protoze
odstranuji cizi prvky, ale pritom produkuji
stejné zanétlivé latky, napriklad TNF
alpha. A permanentné velké mnozstvi TNF
alpha v téle vede k chronickym zanétim a

inzulinové rezistenci. Co proti tomu
pomaha? Staci uplné jednoduse
zhubnout.

_ Bilkovina, kterd vysvétluje souvislost
mezi obezitou (adipositas) a diabetem, je
rezistin produkovany tukovymi burikami,
ktery plUsobi v téle jako hormon. Rezistin
brzdi transport cukrt inzulinem do bufiky
i presto, ze je k dispozici dostatek
inzulinu. Dateli mysSim s inzulinovou
rezistenci Iéky na snizeni hladiny krevniho
cukru, klesne taky hladina rezistinu,
bunky mohou znovu prijimat cukry. Na
vybér tedy zUstdvd snizeni hladiny
krevniho cukru, coz je v prvni radé mozné



léky a tak, Zze sacharidy vyhostite z talire
a budete se hybat.

Co zplsobuje inzulinovou rezistenci

Ovoce Obsah sacharid@i Ananas, 3 platky (125
g) 15

Jablko, 1 mensi (100 g) 10

Merunka, 2 stredné velké (50 g) 4
Banan, zraly, 1 maly (100 g) 20

Hruska, 1 mald (100 g) 10

Jahody, 1 miska (250 g) 10

Grep, 1 maly (250 g) 20

Bortivky, 1 mald miska (125 g) 10
Maliny, 1 maléd miska (125 g) 4

Cukrovy meloun, 2 kusy (125 g) 15
Rybiz, Cerveny, 1 mala miska (125 g) 10
Tresné, sladké, 1 mald miska (125 g) 15
Li¢i (konzerva), 10 kust (125 g) 20
Mango, 1 polovina (125 g) 15
Nektarinka, 1 stfedné velka (125 g) 15
Pomeran¢, 1 stfedné velky (150 g) 10
Papaja, " malé (125 g) 3

Broskev, 1 stfedné velka (125 g) 10
Blumy, 3 kusy (100 g) 10

Hroznové vino, zelené, 1 maly stfapec (125 g) 20
Citron, " (30 g) 1

Svestky, 10 kus{ (100 g) 10

Zelenina a houby Obsah sacharidd Hliva
ustricna, 1 miska (200 g) 5

Avokado, 1 stfedné velké (200 g) 1
Zampiony, 1 miska (200 g) 2

Ledovy salat, I_ malé hlavky (100 g) 2

Mrkev, syrova, 2 stfedné velké (150 g) 10
Paprika, syrova, 1 stfedné velka (150 g) 10
Cervena fepa, 1 mald hliza (150 g) 10
Salatova okurka, ” malé (150 g) 3

Spenat, 1 maly sacek (150 g) 1

Rajc¢ata, 2 kusy (150 g) 4

Cuketa, 1 mala (150 g) 3

Tuky a oleje Obsah sacharidd Kokosovy tuk, 1
polévkova Izice (10 g) O

Lnény olej, 1 ¢ajova Izicka (5 g) 0

Margarin, polotucny, 1 polévkova lzice (15 g) 1
Olivovy olej, 1 polévkova lzice (8 g) 0

Repkovy olej, 1 polévkova Izice (8 g) 0

Lusténiny a vyhonky Obsah sacharidi
Bambusové vyhonky (konzerva), 1 kus (75 g) 1

Hrach, zeleny, duseny, 1 maly talif (125 g) 15
Cizrna susena, 2 hrsti (40 g) 20

Fazole Kidney, ” malé konzervy (125 g) 10
Cocka, susend, 3 hrsti (40 g) 25

PFirodni tofu, “ kusu (100 g) 1

Hrach sety cukrovy, 1 mala miska (125 g) 15

Ofechy a seminka Obsah sacharidd Burské
orisky, 1 mala hrst (25 g) 3

Dynova seminka, 1 ” polévkové lzice (15 g) 2
Lnéna seminka, 1 polévkova lzice (15 g) 0
Mandle, sladké, 1 hrst, cca 15 kust (25 g) 1
Kastany, 6 kus( (60 g) 20

Vejce Obsah sacharidd Vejce, uvarené, 1 kus
(609g)0

Palacinky ze Sejkru, 2 kusy (250 g) 70
Michana vejce, 2 s 5 g tuku, 1 talif (125g) 0

Mléko a mlécné produkty Obsah sacharidi
Podmasli, 1 sklenice (200 ml) 10

Camembert (60%), 1 vysec (30 g) 0



Jemné zakysany krém Créme fraiche (30 %), 2
Cajové lzicky (10 g) 0

Emental (45 %), 1 platek (30 g) O

Ovocny jogurt, slazeny, 1 kelimek (150 g) 20
Trvanlivé mléko (3,5 %), 1 sklenice (200 ml) 10
Jogurt (3,5 %), 1 kelimek (150 g) 5

Tvaroh (20 %), ” kelimku (125 g) 5

Zvérina, driibez, maso, uzeniny a ryby Obsah
sacharidl Kralik, 1 stehno (350 g) 0

Srndi hibet, 2 filety (150 g) 0

Husa, 1/6 husy (200 g) 0

Kriti prso, bez kiize, 1 fileta (150 g) 0
Hamburger, 1 kus (105 g) 30

Hovézi fileta, 1 prirodni platek (120 g) O
Veprovy fizek, obalovany, 1 kus (240 g) 20
Parek, 1 kus (115g) 0

Lososova Sunka, 3 platky (30 g) 0

Salam, 5 platkd (30 g) 0

Pecené sledé (konzerva), 2 kusy (125 g) 10
Rybi prsty, obalované, 5 kusG (150 g) 20
Pstruh, 1 maly (180 g) 0

Garnat, 1 mensi talif (100 g) 1

Losos, uzeny, 3 filety (75 g) 0

Sushi s ryzi a lososem, 8 kus{ (150 g) 30
Tunak, 1 fileta (120 g) 0

Miisli a lupinky Obsah sacharidli Kukufi¢né
lupinky, 5 polévkovych Izic (30 g) 25

Cerealie Froot Loops, 5 polévkovych IZic (30 g) 25

Ovocné musli bez cukru, 3 polévkové Izice (30 g)
20

Ovesné vilocky, 2 polévkové Izice (30 g) 20
PSenicné otruby, 2 polévkové Izice (30 g) 2

Pfilohy Obsah sacharid@i Bageta, 2 malé

krajicky (40 g) 20

32

Téstoviny z tvrdozrnné pseni¢né krupice, 40 g,
syrové 35

Bramborovy knedlik, syrovy, 1 kus (100 g) 10
Brambory varené ve slupce, 2 malé (80 g) 15
Hranolky, 1 maly kornout (80 g) 35

Ryze Basmati, syrova (40 g) 30

Specle, syrové (40 g) 25

Sladkosti Obsah sacharid& Cokolada, horka, 1
fadek (20 g) 5

Bonbon, 1 kus (5g) 5

Kobliha Donut, ¢okoladova, 1 kus (80 g) 40
Zmrzlina, 1 velky kopecek (75 g) 25
Gumovi medvidci, 6 kus( (14 g) 5

Pralinky, 2 kusy (24 g) 15

Slehackovy dort, 1 kus (120 g) 30

Napoje Obsah sacharid( Jable¢nd $tava, dista,
1 sklenice (200 ml) 20

Jablecny strik (1:3), 1 sklenice (200 ml) 5
Espreso, 1 maly salek (60 ml) 0

Exportni pivo, svétlé, 1 |Iahev (330 ml) 10
Bylinkovy ¢aj, 1 salek (150 ml) O
Limonada/kola, 1 sklenice (200 ml) 20
Multivitaminovy nektar, 1 sklenice (200 ml) 25
Cervené vino, suché, 1 sklenice (200 ml) 5
Séjovy napoj, prirodni, 1 sklenice (200 ml) 1

Bilé vino, suché, 1 sklenice (200 ml) 1

A co ted’' s tukem?

Sacharidy prirozené nejsou samy o sobé

nebezpecné. Dobrfe  chutnaji, jsou
vyzivné, dodavaji energii. Blokuji ale
pravé kaskddu enzymd, které by

mitochondrie podnécovaly ke spalovani
tukd. Sacharidy tedy neustdle zabrafiuji
spalovani tukd. A velké mnoZstvi
sacharidG b&hem celého dne zastavuje
spalovani tuk( Uplné. Na mésice, na roky,



na cely zivot. Télo si na to pak zvykne.
Nebude prosté nikdy spalovat tuky.

Sacharidy samy o sobé tedy skodlivé
nejsou, ony jsou jednodusSe blokatory.
Pokud je vynechate, automaticky se
dostanete ke spalovani tukd. I v klidu
musite spalovat tuky a hubnout.

A bude tomu tak tehdy a jen tehdy, kdyz
budete doddvat méné tukd, neZ spalite. A
jestli budete doddvat vic tukl, neZ
spalite, zavisi opét na procentudlnim
podilu vadich enzymu spalujicich tuky. To
je pravé individualni. Nizkotuc¢na dieta
proto u nékoho funguje a u nékoho jiného
ne.

Méné tukl, nebo vic béhat?

Takze jesté jednou, sacharidy nejsou zlé,
ony prosté jenom zabranuji ve spalovani
tuk a tim i v redukovani hmotnosti. Cim
méné sacharidl, tim rychleji nastane
7adany tuky spalujici efekt. Cim méné
sacharidd ¢&lovék sni, bud pfileZitostné,
denné, nebo béhem celého zivota, tim
Stihlejsi je. Ale jenom (a to je to zdkerné
na stravovani), pokud presné tento ¢lovék
ted’ nesni vic tukd, neZ spali. Potom to
neplati. To pak, abych pokracoval v
myslence, muUZe napravit tim, Ze bude
béhat. Bude béhat denné.

Pokud jste pochopili zakladni myslenku,
pohravejte si s ni libovolné individualné a
pochopite, pro¢ jedna a ta stejna dieta u
nékoho funguje, u nékoho ne. Zavisi to na
mnozstvi sacharidl, které pfijimate, na
enzymech, které mate, na mnozstvi tukd,
které pfijimate - a kolik tukl svaly spali.

_ V. peceném mase, uzeninach,
kokosovém tuku a hotovych produktech
se nachazi mastné kyseliny, které nam

zpUsobuji  obezitu. V nich obsazené
nasycené mastné kyseliny se z
chemického hlediska podobaji nasim

vlastnim tukovym polétafkdm a je proto
pro né snadné skocit primo z talife na
nase boky.
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_ Pozor na transmastné kyseliny! Vznikaji
v rozpaleném oleji. Nachazi se v levnych
margarinech, rafinovanych olejich, ve
fritovanych a hotovych produktech, nici
cévy, podporuji srdec¢ni infarkt a lakaji zlé
eikosanoidy. To jsou tkarnové hormony,
které rozpaluji ohniska zanétt a zpUsobuji
stoupani hladiny inzulinu. Patfi k nim
napriklad i prostaglandin J2, ktery ma za
nasledek mutaci vazivovych bunék na
bunky ukladajici tuky.

_ Ne, neméte se tukl vzdat, protoZe vase
télo tuky potrebuje, abyste se stali
Stihlymi a abyste Stihlymi zUstali - pro
vétsi silu metabolizmu. Potrebujete ale
dobré tuky, tedy nenasycené mastné
kyseliny z olivového, repkového a Inéného
oleje, ofechd a tuénych mofskych ryb.
Potfebujete predevSim omega-3-mastné
kyseliny, které napomahaji zbavit se
prebytecnych kil, pricemz blokuji enzymy
zU¢astiiujici  se tvorby tukd, snizuji
hladinu inzulinu a podnécuji termogenezi.
Kalorie se pak vytrati jako tepelna
energie pres pokozku. Ten, kdo sni
dostateCné mnozstvi omega3-mastnych
kyselin, pomaha svému télu normalizovat
hladinu leptinu. Leptin je hormon, ktery
mozku oznamuje, kdy jsme syti. Tento
regulacni mechanizmus je u lidi s
nadvahou Casto poskozen, signal nasyceni
se proto do mozku nedostane (viz také
strana 90). A zdravé tuky lakaji takzvané
dobré eikosanoidy, tj. tkanové hormony,
které udrzuji krev fidkou, brani zadn&tim
a blokuji inzulin.

Zdravé a nezdravé tuky

Proc diety funguji nebo
nefunguji?

Zakladni princip enzymové revoluce,
Ustfedni tajemstvi odbourdvani tukd a
Stihlosti tkvi v presmérovani télesnych
bunék a jejich revolucionizaci - z
odbourdvani cukri na odbourdvani tukd.
Pokud tento princip pochopite, jako by
vam spadly klapky z oci, najednou
porozumite, proC jedna a tatdz dieta na
rizné lidi plsobi rozdilng, nékdy bez
efektu a nékdy jako zazrak.



Zavisi to jednoduse na vychozi situaci
hubnouciho. Zalezi to na tom, jestli
zuzitkovava Cisté cukry nebo dokaze
odbouravat uz i tuky.

1. Zarucuje pohyb stihlost?

Diky dennimu béhani, joggingu ma byt
Clovék velmi rychle stihlym. Neni tomu
vibec tak.

Jedna z mych pacientek tri roky kazdé
rano béhavala lesem pri spravném pulsu
a nezhubla nikdy ani byt jen gram.
ProCpak? Ted je to uz jasné, jeji
mitochondrie poziraly jednoduse Cisté
cukry. Nema témér zadné enzymy
spalujici tuky. Kazdé rdno spalovala
pllhodinu, nékdy i celou hodinu sacharidy
a svych tukovych polstaifG se ani
nedotkla. Mé&la se jiz del$i dobu sacharidl
vzdat.

2. Zaruéuje méné tuk( Stihlost?

Vime, kromé jiného od profesora Pudela,
Ze mastna oka se pocitaji atd. Pokud ma
¢lovék ve vychozi pozici pouze 10 % tuky
spalujicich enzymd, vibec nepomaha
redukce spotieby tukd na polovinu, tedy
ze 140 na 70 g. Predtim pfrijimal tuk v
prebyte¢ném mnozstvi a pak, i pri
poloviné tukl, jsou tuky porad jesté
bohaté  dodavané v prebytecném
mnozstvi. Podil spalovani tuky je pfi 10 %
enzymu spalujicich tuky velmi nizky. Ma-li
nékdo naopak az 50 % enzyml
spalujicich tuky, takze RQ 0,85 (viz
strana 110), vyplati se spotfebu tukl
zredukovat, protoze pak se denni,
snizené, malé mnozstvi tukd spali, pokud
se denné hybete.

3. Zarucuje konzumace polovic¢nich davek
Stihlost?

sou¢asnd redukce sacharid(?
Pomaha to obzvldast tehdy, kdyz se
zaroven hybete, kdyz se tedy podle
moznosti redukované sacharidy ve velké
mire spaluji a kdyz jsou i dny, kdy
najednou zadné sacharidy k dispozici
nejsou. Pak se télo musi naucit prepnout
na spalovani tukl. Tak bude rovnéZ

Tedy
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nevédomky zahdjena enzymova revoluce.
Ale velmi pritom zalezi pravé na denni
spotrebé kalorii. Spotrebé! Zalezi na tom,
kolik Clovék nabéha.

Na rakouském televiznim kanalu ORF
ukazovali obézni osobu, kterd se trikrat
denné hodinu ridila ,Strunzovou" dietou,
tedy béhala. A zhubla rychle devét kilo za
deset dnd. NeZila UpIné bez sacharidd, ale
denné spédlila jejich malé mnozstvi. Pak
byla bez cukrl a t&lo pfinutila pfepnout.
Tomu se fikd enzymova revoluce, s
revolu¢nim vysledkem denné témér jedno
kilo dold.

Pokud jste se uz jednou v zivoté naudili,
Zze je pro télo snadnéjsi spalovat cukry
nez tuky, pak vam zdravy lidsky rozum
rika, ze kdyz télo dostane cukry, spali
nejdfive pravé cukry, a ne tuky. Tento
vlastné banalni poznatek pak vysvétluje
vSechno to utrpeni lidi, kteri fikaji:

,Pane doktore, ja témér nic nejim" - a ze
dne na den jsou tézsi. Nespaluji-li se
tuky, protoze jite pouze sacharidy, logicky
mlZete jenom pribirat. Casto jsem to
proveril i osobné.

Nedavno jsem na Malorce spadl z
kola. Ma hmotnost byla v den Urazu 64,4
kg. Cisté svalstvo, které mi pfi mém
osmimetrovém padu do rokle pfi rychlosti
kola 60 km/h zachranilo Zzivot. Ostatné
mu za to dékuji. Nasledujici tyden v
nemocnici jsem pak S velkym
sebezaprenim pribral (nemate vlastné na
nic chut, neustdld nevolnost), a to s
oblibenym specidlnim napojem, ktery
obsahuje 40 % sacharidi. Kdyz mé& po
Sesti tydnech propustili, mél jsem pres 70
kg.

Z vilastni zkusenosti: Experiment s
mérenim

Vaha pres 70 kg mé sStvala. Mé télo
bylo najednou jiné. Takze jsem tyden
délal doma néco neobvyklého a stravoval
jsem se vylu¢né bilkovinovym praskem,
rybami a dribeZi - i proto, Ze jsem si
pomoci bilkovin chtél dat do pofddku svij
naruseny imunitni systém.



A byl jsem cely den syty. Za tyden jsem
zhubl Sest kilo a citil jsem se (no ano)
vyborné&. Dllezité je, Ze jsem toho dosahl

bez veskerého pohybu, tedy leze v
korzetu v posteli.

Takze jesté jednou presnéji: Bez
sacharidli, bez cukrid je muj

metabolizmus tukl vysoce aktivni.
Ten jsem si béhem let vytrénoval na 100
%. V mych bunkach pracuje az 100 %
tuky spalujicich enzymd. D& se to zmérit.
To jsem védél. Toto méreni se jmenuje
spiroergometrie. Viz k tomu strana 110.

Jakmile jsem pil sacharidy (40 %)
spolecné s tuky (30 %) formou
specialniho napoje, mé spalovani tukdl
bylo prakticky blokované. A snédené (ne
nadmérné velké) mnoZstvi tukd se ihned
ulozilo, protoze jsem nehybné lezel na
zadech. Sportovni slozka chybéla - jak je
tomu u lidi Casto.

A ted ta dobra zprava. Mluvim o tom
proto, ze jakmile jsem presel na Cisté
bilkoviny, nepozil jsem tedy zadné
sacharidy, zadné cukry, télo se rapidné
bez jakéhokoliv pohybu zbavilo Sesti kil. V
této hmotnostni kategorii to je prilis
mnoho. Pak pfiSla Spatna zprava - byla
nutna dalsi operace.

PonévadZz operace stoji prirozené urcité
mnozstvi energie, z opatrnosti jsem rad¢ji
znova pribral. Jak? Uplné jednoduse
pomoci sacharidd a tukd. Pomoci
pradavného triku.

U vas to znamend knedliky v mastné
omacce, u mé cokoladu. TakZze jsem si
vickrat denné dal oriSkovou cokoladu,
celé tabulky cCokolady. A ma télesna vaha
prudce stoupla b&hem ¢&tyf dnl pred dalsi
operaci z 64 na 67, 4 kg.

Ze to jde tak rychle? Ano. Ocividné ano.
Vlastni Zivotni zkuSenost je mnohem
lepdim dlkazem neZz jakakoliv védecka
prace.

Shrnuti: Ten, kdo si béhem celého
dne dava sacharidy - a to délame
témér vsichni, blokuje praveé
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spalovani tuk@. Pokud budete jist
stfidmé& a budete se vyhybat tukim (tak
vam to je vypravéno), zlstane vase vaha
v nejlepSim pripadé stejna. Zpravidla
ovSem zacnete pomalu pribirat. A presné
to se lidem stava a rika se tomu stari.

Vychodiskem je vzdat se prakticky
sacharidl, prinejmen$im je vyrazné
omezit, nebo kdyz tohle nechcete,

sportovat tak, aby se vasSe prebytecné
sacharidy spalily. Tak to délal Luis
Trenker. Dosahnete toho ale i joggingem,
nordic walkingem - kdyz to ovSem bude
trvat dostatecné dlouho.

ENZYMOVA REVOLUCE
V PRAXI

1. stupen - uzavrete
kohoutek

Zavrete tankovaci kohoutek na sacharidy.
Vzbudte enzymy spalujici tuky. Jde to
uplné jednoduse pomoci bilkovin a
zeleniny. Zeleninovy vyvar (recept na
strané 67) vas zahreje, zazene hlad mezi
jidlem, odkyseli télo, zasobi ho tekutinami
a dllezitymi minerdlnimi latkami. Toho
mUzZete snist, kolik jen chcete. Pijte
pritom ctyrikrat denné bilkovinovy Sejkr.
A jednou denné smite kroupat velkou
misu zdravé a syrové zeleniny, ofechd.
Na obéd a vecer - podle toho, kdy na to
mate chut - si vyberte jeden ze salaty fit
& c1:un. Na tomto stupni zlstarite sedm
dnu.

Kdy? chcete zlstat déle, protoze se
chcete zbavit mnohem vice kil, 14 dnt az
4 tydny nejsou zadnym problémem pro
télo, jenom pro hlavu.

1. Zacnéte v idedlnim pripadé
zdravotnim vysetfenim u svého
Iékare. Pokud jste zvédavi, kolik tuky
spalujicich enzymd pracuje ve vasem téle,
absolvujte spiroergomettrii.

A nechte si vySetrit také krev (viz k tomu
strana 175).



2. Vypijte denné minimalné 3 litry
neperlivé vody. Klidné caje dle vaseho
vybéru.

3. Snézte tolik polévky, kolik jenom
snist chcete. MlZete ji samoziejmé i
srkat. Kdyz jste na cestach, méjte u sebe
termosku s polévkou.

4. Vypijte denné 4 bilkovinové napoje
v rozmezi 4 az 5 hodin (prosim prasek
témé&f bez sacharidd! Viz strana 48).
Prasek  rozpustény ve vodé dle
nasledujiciho vzorce: Na 10 kg télesné
hmotnosti 1 polévkova lzice. Pri 100 kg to
bude 10 polévkovych Izic rozdélenych na
4 napoje: 2,5 polévkovych Izic na napoj
za  predpokladu, ze mate dobry
bilkovinovy prasek s vysokou biologickou
hodnotou (viz k tomu strana 42). Za¢néte
rano a posledni vypijte pred spanim.

5. Clovék musi néco chroupat. Snézte
proto denné 1 misu salatu - bohaté
variace najdete od strany 67.

6. Nacerpejte prostrednictvim
zeleniny mnoho vlakniny, kterou
potrebujete na to, abyste uvedli do
chodu enzymovou revoluci v téle.
Dosahnete toho nasledovné: 1 polévkova
|Zice pSeni¢nych otrub v jednom z vasich
bilkovinovych 3Sejkri a 2 ¢&ajové IZicky
Inénych seminek, které mdZete snist
jenom tak, nebo jimi treba posypete
salat.

7. Zreknéte se tento tyden alkoholu.
Pro¢? Kazdd kapka alkoholu zabranuje
spalovani tukd.

8. Chodte semtam na prochazku.
Prospiva to naladé - a postavé.

9. Napinte své zasobniky vitalnich
latek. Jak se to déla, se doctete na
strané 164.

10. Zapojte i hlavu. Tipy, které vam
ulehéi cestu k stihlému zivotu, najdete v
kapitole , Misto ¢inu hlava" od strany 88.
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11. Kdyz budete nervozni, sSpatné
naladéni, klidné si dejte minimalni
mnozstvi sacharidi:

1 kus horké cokolady, 1 cajovou Izicku
medu ... 5 g. Viz tabulka na strané 53. To
spalovani tukd nezastavi.

PRAVIDLA PRO 1. STUPEN

Nyni jezte tri tydny geneticky spravné,
tak jak to predpisuje vas biologicky
program uZ par miliont let. Ulovte si své
pecené maso a posbirejte plody pfrirody.
PfizpUsobeno dnesni dob& to znamena:
bilkoviny a ovoce, zelenina, ofechy a
seminka. Chcete-li zhubnout mnoho Kkil,
muUZete si pak stupef 2 prodlouzit o dva
az tri tydny.

K snidani si mulzete vybrat: ovocny
bilkovinovy Sejkr nebo napady pro dobry
zacCatek dne od strany 71. Na obéd a
veceri si dejte poradné jidlo. Ten, kdo
chce byt prisnéjsi, si da kromé snidané
nejdfive jenom jedno jidlo denné - a
druhé nahradi Sejkrem. Délejte to i tehdy,
pokud nemate cas na vareni. Ten, kdo
chce vic, kdo chce zlstat Stihlym delsi
dobu, kdo ma dost posedavani, ten si
ulovi své pecené maso - zacne tedy
vytrvalostnim tréninkem od strany 128.
Probudi své svaly a nabudi pfijemny
télesny pocit. Pomoci kruhového tréninku
pro vice sil a vydrze od strany 148
presmérujete své svaly na spalovani tukd.

1. Pridejte bilkoviny 2z mlécnych
produktld, ryb, masa, vajec, hub a
séjovych produktld, 1 porci kyselého

ovoce denné k snidani, jako dezert nebo
teplé jidlo. Banany a hroznové vino jsou
kvali vysokému obsahu cukru tabu.

2. Nejezte nic mezi jidlem. Dodrzujte
vzdy mezi jidlem prestavku dlouhou 4 az
5 hodin.

Prilaka to pak rovnou i enzymy jménem
sirtuiny, diky kterym zQstavate mladi.



3. Pijte velké mnozstvi tekutin, ale
nic, co obsahuje alkohol nebo cukry.
Nejlépe neperlivou vodu anebo caj.

4. K snidani si dejte jeden 2z
bilkovinovych Sejkrii ze strany 73 a
74 - nebo jeden z receptl pro dobry
zacCatek dne od strany 71.

5. Denné vypijte celkové 3
bilkovinové sSejkry, misto jidla nebo k
jidlu, ne mezi jidlem - posledni pred
spanim.

6. Na obéd a na veceri si vyberte
recept, na ktery mate chut: saldt,
ryba, maso nebo néco vegetarianského.
Mnoho z toho se da dobre pripravit a vzit
s sebou do kancelare. Tip: Ten, kdo chce
jesté chvili pokracovat prisnéji, si néco
uvari jenom jednou denné.

7. Kdyz dostanete chut na trochu
sladkého po jidle, vyberte si z péti
chutnych  dezertd od strany 84.
Nezbastéte je ale prosim mezi jidlem.

8. Ted' by byl vitan i sport. Mate-li na
né&j chut - budu z toho ted jednoduse
vychazet.

Na strané 150 zacinaji ,zahfivaci
tréninkové programy®. A jenom hlava vas
prenese pres dietni prekazky. Jak?
Najdete to v kapitole ,Misto Cinu hlava"
od strany 88.

9. Od stupné 3 si smite pridat luxusni
sacharidové prilohy. Tipy k tomu
najdete mezi recepty. A mrknéte se na
tabulku na strané 53. Ten, kdo chce dfiv
opustit stupen 2, prejde jednoduse po 1
az 2 tydnech na stupefi 3. MlZete také
setrvat ale i 7 tydnd.

PRAVIDLA PRO 2. STUPEN

Nyni, asi po mésici, mate enzymy
spalujici tuky. Mate ted’ mnoho aktivnich

mitochondrii, ted’ je povoleno dodatecné
luxusni  mnozstvi brambor, chleba,
téstovin, ryze. Luxusni mnozstvi znamena
malé mnozstvi, které ve svalech znovu
spalite. Mezi¢asem jste zrali i na trénink
pro pokrocilé od strany 154, diky kterému
vam narostou svaly. Protoze kazdy gram
svall navic spolkne i vice tukd.

1. Ted' si mizete vychutnavat luxus.
Pridejte do svého zivota malé porce
sacharidd.

Na strané 65 najdete tabulku s luxusnimi
porcemi.

2. Jezte 3krat denné. Nechte svym tuky
spalujicim enzymdm mezitim &¢as 4 az 5
hodin na odbouravani tukd.

3. PredevsSim vecer si udrzte malou
porci sacharidu. Jakmile znovu
priberete, vynechate ji jednoduse 2 az
3krat tydné.

4. Nadale byste méli vypit 2 az 3 litry

tekutin denné. Vcietné 1 sklenice
zeleninové §tavy. Pokud si chcete dat
Cerstvé vymackanou ovocnou $tavu,

zredte ji vodou v poméru 1:3.

5. Smite pit i vino. Jednu sklenicku.
Musi vam byt ale jasné, ze pak vase
enzymy spalujici tuky spi.

6. Namichejte si vzdy, kdyz nemate
cas varit, bilkovinovy napoj. A snézte k
nému jednu porci ovoce - anebo mnoho
zeleniny.

7. Kdyz priberete, opét klidné na jeden
den nasadte 1. stupen.

8. Nechte své svaly narist pomoci
tréninku pro pokrocilé od strany 154.
MOZete pak postupné zvysit i své
sacharidové porce.

9. Potrebujete popostrcit motivaci?
Mrknéte se pak jesté jednou na kapitolu
»Misto Cinu: hlava" od strany 88.



10. Nechte si svym Iékarem
zkontrolovat své krevni hodnoty. Ten
se bude divit.

Vsadte se, ze...?

PRAVIDLA PRO 1. STUPEN

Luxusni sacharidy

Nasledujici tabulka vam ukaze, jaké
mnozstvi potravin bohatych na sacharidy
si od 3. stupné smite vychutnavat jako
prilohu k jidlu anebo jako dezert po jidle.
VSechny lakaji v udavané velikosti porce
jenom malo inzulinu, protoze vsechny
tyto potraviny maji jenom nizky az
stredné vysoky glykemicky index (GI) - a
v této porci kazdopadné jenom nizkou
glykemickou zatéz (GL, tj. Glycaemic
Load). Ta se vypocitdvd z mnozstvi
sacharidd v jedné porci (g) x GI :

100. Glykemicka zatéz do 10 je nizka. 10
az 19 je stfedni. Nad 20 se slinivka
vyplasi a produkuje pfriliS mnoho inzulinu.

MnozZstvi Potraviny GL GI Obsah sacharidi v
g Lusténiny 125 g Fazole, bilé (konzerva) 6 30
21

125 g Hrasek, zeleny (mrazeny), duseny 8 50 15
125 g Cizrna (konzerva) 7 40 18

120 g Fazole Kidney (konzerva) 6 50 11

125 g Fazole Kidney (konzerva) 8 30 25

Obilniny Ovocné misli 10 65 15

30 g Ovesné vlocky, celozrnné 10 55 19

70 g Neupravena ryze, dusena (vadha v syrovém
stavu 25 g) 9 55 16

45 g Divoka ryze, dusena (vaha v syrovém stavu
259) 9 55 16

Chléb 40 g Pohankovy celozrnny chléb 8 45 17
40 g JeCmenny chléb 5 25 18
40 g Ovesny chléb 8 45 18

40 g Lnény chléb 6 55 11
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40 g Vicezrnny chléb, celozrnny/se seminky 8 50
16

40 g Cerny rezny chléb 7 45 15

40 g Rezny kvasnicovy chléb 10 55 18

40 g Rezny chléb, celozrnny/se seminky 8 50 15
40 g PSenicny celozrnny chléb 10 60 16

Brambory 80 g Brambory varené ve slupce 8 60
14

80 g Varené brambory 8 60 14

Téstoviny 120 g Cinské sklenéné nudle z fazoli
Mungo, dusené (vaha v syrovém stavu 40 g) 5 33
15

70 g Téstoviny, z tvrdozrnné pseni¢né krupice,
uvarené na skus (vaha v syrovém stavu 25 g) 10
45 21

120 g Sojové téstoviny, dusené (vaha v syrovém
stavu 40 g) 9 45 20

100 g Celozrnné téstoviny,
syrovém stavu 35 g) 9 35 26

dusené (vdha v
Mnozstvi Potraviny GL GI Obsah sacharidd v
g Ovoce 100 g Jablko 4 40 11

100 g Hruska 5 40 12

150 g Jahody 4 40 9

150 g Pomeranc 6 45 14

Sladké 1 ¢ajova |zicka (7 g) Javorovy sirup 3 55 5

1 Cajova lzicka (7 g) Akaciovy med 1 30 5

Malé vyjimky, které si smite v tomto
mnozstvi - velmi zfidka - dovolit! Po 4.
tydnu.

100 g Ananas 9 65 14

80 g Banan, zraly 10 60 17

50 g Zmrzlina 10 60 16

50 g Burské ofisky v ¢okoladé 5 35 14
20 g Oplatky s krémovou néaplni 10 65 15
125 g Mango 9 55 16

130 g Cokolddovd péna Mousse au chocolat
(hoitkd) 10 35 28

25 g Musli ty&inka 7 60 11



125 g Papaja 2 60 3

20 g Cokolada, hotkd (min. 70 % podil kakaa) 1
205

10 g Cokolada, mlééna 3 50 5

130 g Cokolddovy pudink 10 45 22
20 g Toastovy chléb 8 75 10

125 g Hroznové vino, zelené 9 45 20
30 g Bily chléb 10 70 14

Napoje 140 ml Limonadovy/kolovy napoj 10 70
14

ZAKLADNI POLEVKA

Zeleninovy vyvar Na 2 litry « 1
cibule ¢ 1 stonek pérku e 1 ks celeru
bulvového ¢ 2 mrkve ¢ 1 svazek petrzele
e 1 polévkova IZice olivového oleje o sll,
pepr 1. Cibuli oCistéte a nakrajejte
nahrubo na kosticky. Pérek ocistéte,
omyjte a nakrajejte na priblizné 5
centimetrd dlouhé kusy. Celer a mrkve
oSkrabejte a nakrajejte na hrubé
kostiCky. Petrzel omyjte, osuste a
nahrubo posekejte.

Ve vysokém hrnci rozpalte olej.
Pfidejte cibuli, pdrek, voriavy celer a
mrkev a nechte 5 minut zesklovatét. Pak
prilijte 2,5 litru vody a nechte celou
hodinu a pdl povafit nezakryté na mirném
ohni. V pllce vafeni pridejte petrzel a
polévku dovarte.

Zeleninovy vyvar slijte do jiného hrnce
pFes jemné sitko, ochutte soli a peprem.
vydrzi  vyvar

Uskladnény v lednici

minimalné 2 dny.

e Arijska varianta - pro jesté intenzivnéjsi
metabolizmus: Priskrabejte k zeleniné
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dodatecné 1 ks Cerstvého zazvoru, nechte
zesklovatét a povarte. Misto petrzele
pridejte v pllce vareni 1 svazek cerstvé
nasekaného koriandru. Po precezeni
ochutte soli, pepfem, sdéjovou nebo rybi
omackou (dle chuti).

e Ten, kdo si vyvar davd, mize si ho
okorenit Cerstvymi bylinkami dle vybéru -

mUze si dat specidlni davku zdravi.

e Zeleninovy vyvar si muZete zmrazit.
Naporcujte jej jednoduse do nadob na
mrazeni a dejte do mraznicky. V pripadé
potfeby pak vytdhnéte z mraznicky a
nechte pres noc rozmrazit.

e \yvar se nejlépe prendsi teply v
termosce - perfektni reSeni do kancelare.

SALATY FIT & FUN

Listovy salat s
rozmarynovocesnekovymi

houbami Pro 1 osobu « 60 g zeleniny
kozlicek polni e 1 svazek rukoly e 200 g
hlivy Ustricné e 2 strouzky ¢esneku e 1
vétvicka rozmarynu e 1 polévkova lzice +
1 ¢ajova Izi¢ka olivového oleje o sll, pepf
e 2 polévkové lIzice balsamikového octa
Kozlicek a rukolu protridte, oclistéte,
dikladné omyjte, osuste a rozlozte na
velky talif.

Houby oCistéte a pokrajejte na pfiblizné 1
centimetr  Siroké  nudlicky.  Cesnek
ocCistéte.

Rozmaryn omyijte, osuste. Pak otrhejte
jehlicky a spolu s cesnekem posekeijte
nadrobno.

Rozpalte Cajovou Izicku olivového oleje
v tefl onové panvi. Kratce v ni osmahnéte
c¢esnekovo-rozmarynovou smeés. Pridejte
houbové nudlicky a nechte pfriblizné 5
minut smazit na mirném ohni. Ochutte
soli a peprem a nechte trochu
vychladnout.



Balsamikovy olej rozmichejte se 3
polévkovymi lzicemi studené vody, pak
primichejte  zbytek olivového oleje.
Dresink osolte a opeprete. Vlazné houby
rozdélte na listovy salat, pokapte
dresinkem a salat servirujte.

Kedlubnovy salat s liskovymi

oFechy Pro 1 osobu e 1 stfedné velky
kedluben (cca 300 g) ¢ 2 polévkové lzice
liskovych ofikd e 1 polévkova Izice
liskooriskového oleje, mozné nahradit
repkovym olejem e 1 polévkova lzice
bilého vinného octa e 1 ¢ajova Izicka
stfedné palivé hofcice o sul, pept
Kedluben omyjte, oSkrabejte, najemno
nastrouhejte a dejte do misy. Liskové
oriSky opékejte bez tuku na panvi, dokud
nebudou vonét. Nechte je vychladnout,
posekejte je nahrubo a pridejte
nastrouhany kedluben.

Olej, ocet a horcici promichejte.
Ochutte soli a pepfem a pridejte ke
kedlubnovo-orechové smési.

Salat je velmi vhodny na to, abyste si ho
vzali s sebou do kancelare. Kdyz ho
nechate chvili prolezet, chutna jeste lépe.

Pestry salat s cesnekovo-
seminkovou smeési

Pro 1 osobu e 80 g listového salatu Novita
e 1 rajée o ” papriky e ” cibule ¢ 1 ks
salatové okurky (cca 80 g) e 1 strouzek
Cesneku e 1 polévkova lzice + 1 cajova
|Zicka Fepkového oleje o po 1 cajové Izicce
piniovych a kedl ofechd a dyfiovych
seminek e 2 polévkové lzice Cerveného
vinného octa e sul, pepf

Listovy salat olistéte, omyijte, osuste a
nakrajejte na jemné nudlicky. Dejte je do
misy.
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Rajce omyjte, zbavte tvrdé Casti, rozdélte
na osm dilG. Papriku omyijte, odstrafite
jadrinec a jeho C¢asti, duzinu nakrajejte na
jemné nudlicky.

Cibuli odcistéte, podélné rozpulte a
nakrajejte na jemné ctvrtinové krouzky.
Okurku oloupejte, podélné rozctvrtte a
nakrajejte na tenké platky. Rajce,
papriku, cibuli a okurku smichejte s
salatem Novita.

Cesnek ocistéte. Rozpalte 1 ¢ajovou
Izicku oleje na panvi, pridejte k nému
rozmackany cesnek a 2 minuty restujte.
Pak pridejte orechy a seminka a prazte je
4 minuty na mirném ohni, dokud
nezac¢nou hnédnout.

Panev odstavte ze sporaku a smés nechte
vychladnout.

ocet s 3
Primicheijte

smichejte
|zicemi vody.
zbyly olej a ochutte soli a pepfem.
Dresink  pridejte k salatu, dobre
promichejte a servirujte  posypané
¢esnekovou smési.

Mezitim
polévkovymi

Cuketovo-avokadovy salat s
oprazenymi burskymi orisky

Pro 1 osobu e 1 cuketa (cca 120 g) o 1
zralé, ale ne pfili$ mékké avokado e Stava
z ” chemicky neoSetfené limetky o 1
polévkova Izice sezamového oleje o 1
polévkova IzZice séjové omacky e “ svazku
cerstvého koriandru ¢ 1 mala cervena Cili
papricka e 1 polévkova lIzZice nesolenych
burskych ofiskQ e sdl, pept

Cuketu omyjte, ocistéte, podélné
rozpulte a nakrdjejte na tenké platky.
Avokado rozpulte, zbavte pecky a Izici
vydlabejte duzinu ze slupky. Duzinu
avokada nakrajejte na jemné kosticky a
hned smichejte v jedné mise s
cuketovymi platky, limetkovou stavou,
sezamovym olejem a séjovou omackou.



Koriandr omyjte, osuste, otrhejte
listeCky ze stonku a najemno posekejte.
Cili papricku podélné rozrezte a vysSkrabte
pomoci ostrého noZze jadérka a jejich
casti. Duzinu nakrajejte na jemné
nudlicky a spolecné s koriandrem pridejte
k ostatni zeleniné. Burské oriSky oprazte
bez tuku na panvi, dokud nezhnédnou.

Nechte je kratce vychladnout, pak je
nahrubo posekejte. Ochutte soli a pepfem
a servirujte posypané oprazenymi
burskymi orisky.

e Chcete si salat vzit s sebou do

kancelare?

Pak si zabalte burské orisSky do nadoby
zvlast a zeleninu jimi posypte az tésné
pred konzumaci, jinak orisky zvlhnou.

e Vylepsovak pro stupen 2: Salat si
vychutnejte od 2. tydne napriklad ke
kratce opeCenému tunakovému steaku.

Spenatoveé kreace s grilovanou
paprikou a rozmarynovym
dresinkem

Pro 1 osobu e 100 g mladého cerstvého
listového Spenatu e 150 g grilované, do
oleje nalozené papriky e 1 vétvicka
rozmarynu e 1 strouzek cesneku (dle
chuti) e 2 polévkové lIzice balsamikového
octa e 3 polévkové Izice instantniho
zeleninového vyvaru e 1 cajova lzicka
olivového oleje e stl, pepf

Spenat proberte, omyjte, nechte
poradné okapat a dejte do misy. Papriku
nechte poradné okapat v sitku, pak
nakrajejte na kousky velikosti sousta a
primichejte ke Spenatu.

Rozmaryn omyijte, osuste, otrhejte
jehlicky a najemno je posekejte. Cesnek
oCistéte a posekejte rovnéz najemno.
Ocet vymichejte dohladka se zeleninovym
vyvarem, pak pridejte olivovy olej pomoci
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Slehace. Rozmaryn a ¢esnek pfimichejte k
dresinku, ochutte soli a pepfem, pfidejte
k salatu a dobre promichejte.

Diky 2 polévkovym IZicim piniovych ofiskl
ziska salat orechové aroma.

Salat s topinamburem a

redkvemi Pro 1 osobu « 200 g
topinamburu ¢ 100 g redkvi e ” Cajové
Izicky strouhaného kfenu ze sklenice o 1

polévkova lIzice repkového oleje o 1
polévkova IZice bilého vinného octa e sll,
pepf 1. Topinambur dikladné odistéte
pod tekouci vodou pomoci kartace na
zeleninu. Redkev omyjte, ocCistéte,
oSkrabejte a nastrouhejte spolecné s
topinamburem na zeleninovém struhadle.
Zeleninu dejte do misy.

Kfen rozmichejte s olejem a octem a
pridejte rychle k zeleniné. Salat ochutte
soli a peprem.

Ve 2. stupni nakrajejte na malé kousky
120 g filet uzeného pstruha a primichejte,
nebo jezte vcelku k salatu.

Mrkvovy salat s rukolou pro 1
osobu e 2 stfedné velké mrkve (cca 250
g) * 3 suSena rajcata v oleji ¢ “ svazku
rukoly ¢ 1 polévkova lzice olivového oleje
e 3 polévkové IZice citronové &tavy e sll,
pepf ¢ 2 polévkové IZice piniovych ofigkd

Mrkev omyijte, ocistéte, oskrabeijte a
najemno nastrouhejte. Dejte do misy.
SusSena rajcata nechte poradné okapat v

sitku, pokrajejte na jemné nudlicky a

pridejte k mrkuvi.

Rukolu proberte, omyjte, otrete
dosucha a nakrajejte na jemné nudlicky.
Pridejte k mrkvovorajcatové smési.
Smichejte olivovy olej s citronovou



$tavou, ochutte soli a pepfem, pridejte k
salatu a dobre promichejte.

Piniové orisky oprazte bez tuku na panvi,
dokud nebudou vonét. Nechte je trochu
vychladnout, pak jimi posypte salat.

NAPADY PRO DOBRY ZACATEK DNE

Ovocny salat forever young s
mandlovou ricottou

Pro 1 osobu ¢ 250 g omytého, ocisténého
sezonniho ovoce (kromé hroznového vina
a bananu) e 2 polévkové IZice citronové a
pomerancové stavy e 100 g syra Ricotta e
2 polévkové lIzice mléka (1,5 %) o 2
polévkové Izice mletych mandli

Ovoce pokrajejte podle chuti na platky
nebo nudlicky a promichejte v jedné mise
spolu s citronovou a pomerancovou
stavou.

Ricottu vymichejte spole¢né s mlékem
a mandlemi do hladka. Pred servirovanim

ozdobte ovocny salat mandlovym
krémem.
Kdo chce, muiZe si mandlovou ricottu

osladit 1 ¢ajovou IZickou (7 g) akaciového
medu.

Okurkovo-syrovy sendvic

Pro 1 osobu e 1 mala salatova okurka
(cca 200 g) » 100 g tuéného tvarohu e sdl
o | Cajové Izicky susené papriky, sladké e
2 platky ementalu (45 %; cca 40 g) e
nahrubo pomlety pepr (dle chuti)

Salatovou okurku omyjte, oloupejte a
podélné rozpulte. Pomoci cajové lzicky
vydlabejte jadérka z obou pulek.
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Tvaroh okorente soli a susenou
paprikou a naplite jim pomoci Izicky
vzniklé jamky.

Na kazdou pulku okurky dejte platek
ementalu a dle chuti posypte nahrubo
pomletym peprem.

e Alternativa pro milovniky ryb: 50 g
uzeného lososa nakrajeného na jemné
kostky smichejte s tvarohem. Misto toho
vynechejte emental.

e Tip pro 3. stupefn: Mlzete si doptfat 1
platek c¢erného razného chleba (40 g).

Vejce ve skle s rukolou a
houbami

Pro 1 osobu e L svazku rukoly e 150 g
zampiond e 1 dajova Izicka olivového
oleje ¢ 1 Cajova lIzicka balsamikového octa
e sll, pept ¢ 2 vejce o

Rukolu proberte, omyjte, osuste a
najemno nasekejte. Zampiony ocistéte a
rozCtvrtte.

Olej rozpalte v panvi a smazte na ném
houby na silném ohni, dokud se tekutina
nevypari.

Podlijte balsamikovym octem, osolte,
opeprete a nechte trochu vychladnout.

Mezitim varte 4 az 5 minut vejce
nameékko, prudce zchladte, oloupejte a
dejte do Siroké sklenice. Rukolu pridejte k
vlaznym houbam a dobfe promichejte.
Houbovou zeleninu rozdélte na vejce.

1 platek rezného kvasnicového chleba (40
g) promeéni vejce ve sklenici v luxusni
(sacharidovou) snidani.



Avokadova polévka Guacamole

Pro 1 osobu e ~ avokada e 1 strouzek
cesneku e 2 polévkové Izice limetkové
Stdvy e 100 ml rajcatové &tavy e sdl,
kayensky pepr

Pomoci Izicky vyskrabejte duzinu
avokada ze slupky a dejte ji do nastavce
na mixovani anebo do vysoké uzké misy.
Cesnek ocistéte, rozpulte a pridejte
spolecné s limetkovou a rajcatovou
Stavou k avokadu.

Pomoci kuchyriského nebo tycového
mixéru vytvorte z celé masy jemnou kasi,
dochutte pikantné soli a kayenskym
peprem a nalozte na talir.

e Ten, kdo nema po ranu rad cesnek,
O v . v
muze ho jednoduse vynechat.

e Tip pro 3. stupen: Ke studené polévce si
vychutnejte 1 platek (40 g) pSeni¢ného
celozrnného chleba.

Letni krém z tofu a pistacii s
jahodovym pyré

pro 1 osobu e 100 g mrazenych jahod e
120 g jemného tofu e 2 polévkové lzice
nesolenych, oloupanych pistaciovych
ofiskd e 3 polévkové Izice pomerancové
stavy

Jahody nechte roztopit, podle chuti je
muUzZete kratce ohfadt v hrnci. Pomoci
kuchyriského nebo tyCového mixéru
vypracujte jemné pyré.

Jemné tofu vymichejte dohladka s
pistdciemi a pomerancovou $tavou.
Jahodové pyré na krému podavejte
ledové vychlazené nebo teplé.

Vymichejte jahodové pyré s tofu smési do
hladka a vychutnejte si krém jako
pomazanku na 1 platku otoustovaného
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pSeni¢ného celozrnného chleba (40 g). A
zbytek dojezte Izickou.

Jablecno-strudlovy tvaroh

Pro 1 osobu e 1 velké jablko (cca 150 g) e
L. ¢ajové Izicky skorice o 1 polévkova lzice
rozinek e 100 g nizkotuc¢ného tvarohu e 3
polévkové IZice sdjového mléka o 3
polévkové Izice sekanych mandli

Jablko omyijte, rozctvrtte, oloupejte a
zbavte jadrince. Dejte ho do hrnce s 50
ml vody, pridejte skorici a povarte na
silném ohni.

Pridejte rozinky a vSechno jesté povarte
na mirném ohni asi 10 minut, dokud
jablko nezmékne a nezaCne se samo
rozpadat. Jablko rozmackejte na kasi a
nechte vychladnout.

Tvaroh a s6jové mléko vymichejte do
hladka. Pridejte studenou jable¢nou kasi a
mandle.

v V. O v V. . v
e JableCcnou kasi muzete pripravit uz
predchozi vecer a pres noc nechat
vychladnout.

e Tip pro 3. stupen: 3 polévkové Izice (30
g) celozrnnych ovesnych vioCek proméni
jable¢no-stradlovy tvaroh na energetické
musli.

Tucny tvaroh s lesnimi plody

Pro 1 osobu ¢ 80 g michanych mrazenych
plodd e 1 polévkovd IZice sudenych
brusinek e 3 polévkové Izice piniovych
ofiskd e 1 kelimek tuéného tvarohu (200
9)

Mrazené bobule dejte spolecné s
brusinkami do jedné misy a nechte je
pres noc rozmrznout v lednici.



Piniové ofrisky prazte bez tuku na
panvi, dokud nebudou vonét. Smeés
brusinek a lesnich plodd primichejte k
tvarohu a posypte piniovymi orisky.

25 g ovocného miusli okoreni tvaroh
luxusnimi sacharidy. Alternativa: Ten, kdo
ma lesni plody radé&ji trochu sladsi, mize
si k tomu pridat jesté 1 cajovou Izicku (7
g) javorového sirupu.

SNiIDANE zE SEIKRU

Mandlové mléko

Pro 1 osobu e 1 polévkova lzice sekanych
mandli ¢ 200 ml mléka (1,5 %) o 1
Spetka skorfice e 30 g bilkovinového
prasku

Mandle prazte bez tuku na panvi,
dokud nebudou vonét. Odstavte ze
sporaku a nechte je trochu vychladnout.

Mléko, skofici, bilkovinovy prasek a
mandle dejte do vysoké sklenice a
vSechno spolu vysSlehejte pomoci Slehace
anebo vidlicky.

Limetkovo-zazvorové Lassi

Pro 1 osobu e $tava a kdra z 1 chemicky
neosSetrené limetky e 150 ml plnotu¢ného
mléka o cajové |zicky Cerstvé
nastrouhaného zazvoru e 30 g
bilkovinového prasku e 50 ml vody

Limetkovou &tavu a klru dejte
spolecné s mlékem, zazvorem a
bilkovinovym praskem do vysoké sklenice
a pomoci Slehace anebo vidlicky dobre
vyslehejte.

Zalijte vodou.
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Malinovo-arasidovy flip

Pro 1 osobu ¢ 50 g mrazenych malin e 1
c¢ajova Izicka neslazeného arasidového
krému e 100 ml sdéjového mléka 30 g
bilkovinového prasku

Maliny nechte pres noc rozmrznout v
lednici. Dejte je spolec¢né s arasidovym
krémem, séjovym mlékem a
bilkovinovym praskem do nadoby od
mixéru nebo do vysoké uzké misy.

Ze smési udélejte jemnou kasi pomoci
kuchyniského nebo tyCového mixéru a
nalijte ji do sklenice.

PESTRE SALATOVE VARIACE

Pestry salat s tunakovo-
mandlovym krémem

Pro 1 osobu e 80 g salatu Lollo rosso e 8
koktejlovych rajcat e 50 g cuket ¢ 1 mala
cibule e 2 polévkové lzice Cernych oliv e
140 g tundka ve vlastni $tavé z konzervy
e ” svazku cerstvé bazalky e 1 polévkova
IZice celych mandli ¢ 1 polévkova Izice
olivového oleje o stl, pept

Listovy salat oCistéte, omyjte a nechte
poradné okapat. Koktejlova rajcata
omyjte a rozétvrtte. Cukety omyijte,
podélné rozpulte a nakrajejte na jemné
platky. Cibuli odcistéte, rozpulte a
nakrajejte na jemna pllkolecka.

Pfripravenou zeleninu promichejte
spolecné s olivami v salatové mise.

Tundka nechte okapat, dejte ho do

vysoké, Uzké misy a pomoci vidlicky
roztlacte.

Bazalku omyjte a otfete dosucha.
Otrhejte listecky a pridejte spolu s

mandlemi a olivovym olejem k tuniakovi.
Vytvorte ze smési pomoci tyCového
mixéru ne prilis$ jemnou kasi, ochutte soli
a peprem a primichejte k pripravené
zeleniné.



Salat si  vychutnejte s 1 platkem
pohankového celozrnného chleba (40 g).

Cesnekovo-garnatoveé spizy na
houbovém salatu

Pro 1 osobu e 150 g zampionU ¢ 4 susend
rajcata v oleji ¢ ” svazku petrzele o ~
svazku cerstvého koriandru e 2 polévkové
|Zice citronové Stavy e 1 a ” polévkové
IZice olivového oleje e sil, pept o 12
o¢idténych velkych garnatl Kromé toho: e
2 dlouhé drevéné spejle

Houby ocistéte, nakrajejte na velmi
tenké platky a dejte je do misy. SusSena
rajéata nechte v sitku poradné okapat,
pak je nakrdjejte na jemné nudlicky a
pridejte k houbam.

Bylinky omyjte a osuste. Listky
otrhejte a nasekejte najemno,
promichejte je s citronovou Stavou a 1
polévkovou IZici olivového oleje a ochutte
soli a peprem. Bylinkovou marinadu
smichejte s houbami a suSenymi rajcaty a
nechte priblizné 15 minut odlezet.

Mezitim oplachnéte garnaty ve studené
vodé a osuste. Napichejte na kazdou
$pejli 6 kust za sebou, osolte a opepfete.
Zbyly olivovy olej rozpalte v panvi a
garnatové Spizy opékejte v horkém oleji
na mirném ohni z kazdé strany 2 minuty.
Spizy servirujte na talifi spolu se salatem.

Kdo by chtél, mize si k saldtu dat 1
platek pohankového celozrnného chleba

(40 g).

JableCno-matjesovy salat

Pro 1 osobu e 1 malé jablko e 120 g
matjesovych filet ¢ “ pdérku e “ malého
salatu Radicchio e 2 polévkové Izice
nastrouhaného ementdlu ¢ 150 g jogurtu
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(1,5 %) e 1 Cajova lzicka stfedné palivé
hof¢ice e sll, pepF

Jablko omyjte, rozctvrtte, zbavte
jadrince a nakrajejte na jemné kostky.
Matjesy nakrajejte na kousky velikosti
sousta. Pdorek omyjte, ocistéte, podélné
rozpulte a nakrajejte na tenka kolecka.
Radicchio podélné rozpulte, nakrajejte
rovnéz na jemné nudlicky, omyjte a
nechte okapat.

Jablko, matjesy, porek a radicchio
promichejte v mise s ementalem.
Pfimichejte jogurt a hordici, ochutte soli a
peprem a pridejte k zeleniné.

e Misto stfedn& palivé hofcice muzete
primichat do dresinku i sladkou hof<¢ici.

e Tip pro 3. stupen: K salatu se hodi 1
platek korenéného rezného kvasnicového
chleba (40 g).

Grilovana artycokova srdicka
s tzatziki

Pro 1 osobu e 250 g artyCokovych
srdicek, mrazenych nebo nalozenych ve
sklenici e 1 “ polévkové lzice olivového
oleje o &fdva a kira z 1 chemicky
neodetfeného citronu ¢ sdl, pepf ¢ 50 g
okurek e 1 strouzek Cesneku e 200 g
nizkotuc¢ného tvarohu e 3 polévkové |zice
mléka (1,5 %)

Mrazena artyCokova srdicka nechte v
lednici pres noc rozmrznout, nalozena
nechte v situ poradné okapat. Gril v
troubé predehrejte na 220 °C. Artycoky
promichejte v pecici formé s 1 polévkovou
|Zici olivového oleje, citronové $tavy a
kdry, osolte a opeprete.

V horké troubé grilujte asi 20 minut.

Mezitim oloupejte okurku, rozpulte ji,
pomoci Izicky vyskrabejte jadérka a
duzinu pak najemno nastrouheijte.
Posypte trochou soli a nechte 5 minut



odstat. Cesnek ocistéte a rozmackeijte.
Tvaroh, mléko, Cesnek a zbyvajici olivovy
olej vymichejte dohladka. Nastrouhanou
okurku silné vymackejte rukou anebo
pomoci lisu na brambory a pridejte k
tvarohové smési. Tzatziky ochutime soli a
peprem a servirujeme spolu s grilovanymi
artyCokovymi srdicky.

Luxusnim mnozstvim sacharidG by mohly
byt 2 malé varené brambory nebo
brambory uvarené ve slupce (80 g).

Fenyklovy salat s jatry a
jablkem

Pro 1 osobu e “ hlizy fenyklu ¢ 1 malé
jablko e 1 tenky platek bio telecich jater
(125 g)  ” polévkové lzice Svédského
Fepkového oleje Albadl e sll, pept o 1
polévkova lzice sezamovych seminek o 1
Cajova lIzicka kari e 1 polévkova Izice

balsamikového octa Bianco e 1 cajova
|Zicka repkového oleje
Fenykl omyjte, ocistéte, podélné

rozpulte a nakrajejte na jemné nudlicky.
Jablko omyijte, rozétvrtte, zbavte jadfince
a nakrajejte na tenké mésicky.

Jatra oplachnéte studenou vodou a
otfete dosucha. Olej Albadl rozpalte na
panvi, jatra na ném opecte na mirném
ohni z kazdé strany 2 minuty, vyndejte
je, osolte, opeprete a udrzujte tepla.
Jablecné mésicky dejte spolecné se
sezamem do panve, popraste kari a 3
minuty opékejte.

Balsamikovy ocet a repkovy olej
promichejte, okorente soli a peprem a
primichejte k fenyklu. Salat podavejte na
talifi spolu s opecenymi jatry a jablkovymi
platky.

K salatu velmi dobre chutna 1 platek
pohankového celozrnného chleba (40 g).
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RyBY & MORSKE PLODY

Lososoveé filety se Spenatovou
krustou

Pro 1 osobu e 50 g mrazeného listového
Spenatu e 125 g lososovych filet o 2
polévkové IZice citronové &tavy e sll, pepr
e 1 bilek 2 polévkové Izice strouhaného
parmezanu e 2 kerfikova rajcata e 1
polévkova lIzice olivového oleje

Spenat nechte pres noc v lednici
rozmrznout.

Troubu predehrejte na 200 °C. Lososa
oplachnéte ve studené vodé. Pokapejte
ho citronovou Stavou, okorernte soli a
peprem a polozte do ohnivzdorné formy.

Bilek spolu se Spetkou soli uslehejte
dotuha.

Spenat porddné vyzdimejte a opatrné
pridejte k parmezanu. Smés ochutte soli
a korenim. Pak ji rozdélte na lososové
filety a rozetrete.

Rajcata omyjte, rozpulte, odstrante
tvrdé ¢asti a rajéatové pulky naskladejte
vedle ryby do formy. Poradné osolte,
posypte hrubé namletym peprem a
pokapeijte olivovym olejem.

Rybu s rajCaty zasunte do horké trouby
na stiedni pficku na 15 minut a pecte,
dokud nebude krusta dozlatova.

e V zimé poduste 150 g brokolice v 1
polévkové Izici Svédského repkového oleje
Albadl, osolte, opeprete a servirujte k
rybé misto grilovanych rajcat posypané 1
polévkovou lzici sekanych mandli.

e Tip pro 3. stupen: Vychutnejte si k
tomu 1 platek psSeni¢ného celozrnného
chleba (40 g) anebo 2 malé varené
brambory (80 g).



Thajska polévka

Pro 1 osobu ¢ 100 g o¢idt&nych garnatd e
100 g baklazdnu e 100 g mangolduy,
mozné nahradit rozmrazenym Spenatem e
50 g hlivy Ustficné e 1 ks cerstvého
zazvoru (cca 1 cm) e 1 strouzek cesneku
e 1 polévkova lIzice arasidového oleje o 1
polévkova lIzZice zelené kari-pasty ¢ 50 g
neslazeného kokosového mléka e Stava a
kdra z 1 chemicky neodetifené limetky o 1

polévkova lzice rybi omacky e 3
polévkové lzice cerstvé posekaného
koriandru

Garnaty oplachnéte ve studené vodé a
nechte v sitku poradné okapat. Baklazan
a mangold omyjte, ocistéte a nakrajejte
na kousky velikosti sousta. Houby
oCistéte a nakrajejte na nudlicky. Zazvor
a Cesnek ocCistéte a posekejte najemno.

V hrnci rozpalte olej. Zazvor, cesnek a
karipastu v ném 2 minuty opecte na
silném ohni.

Pak pridejte pripravenou zeleninu a
garnaty a opékejte dohromady 5 minut.

Kokosové mléko a 400 ml vody prilijte
a polévku povarte na mirném ohni 15
minut.

Ochutte limetkovou &tavou a klrou, rybi
omackou, soli a peprem a servirujte
posypané koriandrem.

e V zimé se hodi i fenykl, porek, Cinské
zeli a houby Shiitake jako zeleninova
sloZzka do polévky.

e Tip pro 3. stupen: 2 minuty pred
koncem duseni pridejte do polévky 40 g
¢inskych sklenénych nudli z fazoli Mungo
a nechte odlezet.

Lososové lasagne

Pro 1 osobu e 5 kapustovych listd e sQl e
1 porek e 200 g lososovych filet ve 3
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velmi tenkych platcich e pepr o 1
polévkova Izice Svédského repkového
oleje Albadl e 100 ml instantniho

zeleninového vyvaru e 2 polévkové lZice
jemné zakysané smetany e 30 g syra
Gorgonzola Kromé toho: e olej na
vymasténi formy

Kapustu omyjte, hrubé casti odrezte a
kapustu blanSirujte v osolené vrouci vodé
3 minuty.

Pomoci nabéracky vyberte a zchladte
studenou vodou.

Pérek podélné rozpulte, nakrajejte asi

na cm tlustd pllkoletka, omyjte a
nechte poradné okapat. Lososa
oplachnéte studenou vodou, osuste a

kazdou stranu okorente soli a peprem. Na
panvi rozpalte ohenn a poduste v ném
lososa 5 minut. Pridejte zeleninovy vyvar
a zakysanou smetanu a ochutte soli a
peprem.

Troubu predehrejte na 175 °C.
Ohnivzdornou formu (pfiblizné 15 x 20
centimetrd) vymastéte olejem, vylozte 2
kapustovymi listy a rozdélte na né 1/3
ryby a L porku. Pak na to polozte 1
kapustovy list a tak navrstvéte vsSechny
prisady. Na posledni kapustovy list
rozdélte posledni Ctvrtinu porku.
Gorgonzolu nakrajejte na malé kostky a
rozdélte na tyto lasagne. Nakyp pecte v
horké troubé na stfedni pric¢ce pfriblizné
20 minut, dokud se syr neroztopi a
nezezlatne.

Jako  luxusni  sacharidovou  pfilohu
podavejte k lasagni 2 brambory uvarené
ve slupce (80 g).

Chili con Tonno

Pro 1 osobu e 1 Salotka e 1 strouzek
cesneku e 1 Zlutd paprika e 1 mala cuketa
(asi 120 g) ¢ 1 polévkova lIzice olivového
oleje o 1 konzerva tundka ve vlastni stavé
(vaha po okapani 140 g) e 1 mala



konzerva rajcat (vaha po okapani 240 g)
e slUl, kayensky pepi e 1 ¢&ajova Izicka
susSené papriky, sladké

Salotku a ¢esnek olistéte a nasekejte
najemno.

Papriku omyjte, rozpulte, zbavte jadrince
a nakrajejte na priblizné 1 x 1 centimetr
velké kostky. Cukety omyjte, ocistéte,
podélné rozpulte a nakrajejte na asi ”
centimetru tlusté platky.

2. Olivovy olej rozpalte v Sirokém hrnci.
Salotku a cCesnek v ném 2 minuty duste,
dokud nezesklovati, pak pridejte papriku
a cuketu a opékejte dalsich 5 minut.
Tundka nechte okapat, roztlacte ho
pomoci vidlicky a spolecné s konzervou
rajcat jej primichejte k zeleniné.

To vSe povarte 10 minut na mirném ohni.
Pikantné dochutte soli, kayenskym
peprem a susenou paprikou.

Dejte do Chili con Tonno spolu s tunidkem
a raj¢aty 125 g okapanych fazoli Kidney z
konzervy.

Maso, DRUBEZ A ZVERINA

Kureci Saltimboca na vlazné
zeleninové smeési Ratatouille

Pro 1 osobu 1 mala cibule ¢ 1 baklazan e
1 Zlutd paprika ¢ 2 rajata e 1 vétvicka
rozmarynu e 1 polévkova lzice olivového
oleje ¢ 125 ml zeleninového vyvaru nebo
suchého &erveného vina e sQl, pepi o 2
polévkové Izice balsamikového octa e 2
velmi tenké platky kurecich filet (cca 150
g) e 2 platky Sunky Serrano e 2 listy
Salvéje e 2 paratka

Cibuli ocistéte a nakrajejte na jemné
kosticky. Baklazan, papriku a rajcata
omyjte, ocistéte a nakrajejte na kousky
velikosti sousta. Rozmaryn omyite,
nechte okapat, pak otrhejte jehlicky a
nasekejte je najemno.
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V hrnci rozpalte polévkové Izice
olivového oleje. V ném opékejte 2 minuty
cibuli na mirném ohni, pak k tomu
pridejte zbyvajici pripravenou zeleninu a
5 minut duste. Prilijte zeleninovy vyvar
nebo vino, pridejte rozmaryn a celé
povarte na mirném ohni 15 minut.

Ratatouille ochutte soli, pepfem a
balsamikovym octem a nechte trochu
vychladnout.

Mezitim oplachnéte kureci prsa
studenou vodou, otrete je dosucha a
palickou na maso je vyklepejte natenko.
Z obou stran je osolte a opeprete. Na
kazdy kus masa polozte 1 platek Sunky
Serrano a 1 listek Salvéje a uchytte je
pomoci paratek.

Zbyvajici olivovy olej
panvi.

rozpalte na

Kureci Fizky polozte na panev nejdrive
Salvéjovou stranou a kazdou stranu
opékejte 2 minuty. Servirujte s vlaznou
zeleninovou smési Ratatouille.

e Udélejte zeleninové smeési Ratatouille
klidné ctyrnasobnou davku a jednotlivé
porce zmrazte.

e Tip pro 3. stupen: 25 g (v syrovém
stavu) prirodni ryze se velmi dobre hodi k
saltimboce.

Orientalni teleci panev

Pro 1 osobu e 1 ks Cerstvého zazvoru (cca
1 cm) e 1 cibule e 2 suSené merunky e
150 g telecich filet ¢ 1 mala konzerva
raj¢at (vaha po okapani 240 g) e 1 ¢ajova
IZicka olivového oleje e 1 polévkova lzZice
kedl ofisk( e sul, kayensky pepi o 1
Cajova lzicka kuminu e 1 cajova lzicka
kurkumy e L Cajové IziCky skofice

Zazvor a cibuli odistéte, zazvor

najemno nasekejte, cibuli rozpulte a
nakrajejte na tenka pulkole¢ka. Susené



merunky nakrajejte na tenké nudlicky.
Teleci filetu oplachnéte studenou vodou,
osuste a nakrajejte na priblizné 1 cm
Siroké nudlicky. RajCata nechte poradné
okapat v sitku.

Olej rozpalte v Siroké teflonové panvi,
prudce na ném opékejte maso na silném
ohni 4 minuty. Pridejte cibuli a zdzvor a 2
minuty opékejte také na mirném ohni.
Rajcata a merunky primichejte a nechte 5
minut mirné povarit. Na zavér pridejte
kesSu orisky - dle chuti predem oprazené
bez tuku. Pikantné ochutte soli,
kayenskym peprem, kuminem, kurkumou
a skofici.

Pridejte spolu s rajCaty a merufkami k
masu jesté 125 g cizrny z konzervy.

Krati prsa s krémovym zelim
Pro 1 osobu * 1 Salotka e 250 g kyselého
zeli e 1 polévkova lzice svédského
repkového oleje Albadl ¢ ~ Cajové Izicky
kminu e 2 borlvky ¢ 60 ml zeleninového
vyvaru nebo bilého vina e sil, pepi ¢ 150
g kratich prsou e 2 polévkové |Zice jemné
zakysané smetany 1. Salotku ocistéte a
nasekejte najemno. Kyselé zeli nechte
okapat a roztlacte pomoci vidlicky.

“ polévkové lZice oleje rozpalte v hrnci
a nechte v ném Salotku na mirném ohni
zesklovatét. Pak pridejte kyselé zeli a
krdtce poduste. Pfidejte kmin a borlvky,
prilijte zeleninovy vyvar nebo bilé vino a
okorente soli a peprem.

Prikryté kyselé zeli duste na mirném
ohni asi 1 hodinu domékka. Pritom
neustale promichavejte a pripadné
prilévejte vodu, aby se zeli nepfipalilo.

Mezitim oplachnéte kriti prsa studenou
vodou, osuste a okorerte soli a peprem.

V panvi rozpalte zbyvajici olej a opecte na
ném krUti prsa z obou stran 3 minuty.
Vyjméte z panve, pridejte k zeli a nechte
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asi 20 minut odlezet, dokud kyselé zeli
nezmékne.

Maso podavejte na talifi, zakysanou
smetanu pfimichejte k zeli, znovu ochutte
soli a peprem a servirujte s masem.

1 platek rezného kvasnicového chleba (40
g) nebo 2 varené brambory (80 g) se hodi
jako luxusni sacharidova priloha.

Jehnéci fileta s gratinovanymi

cekankovymi puky Pro 1 osobu e 2
malé ¢ekankové puky (cca 200 g) e sdl o
50 g kysané smetany ¢ 50 ml mléka (1,5
%) e 1 vejce o pepr ¢ 30 g syra
Gorgonzola e 30 g sekanych vlasskych
ofechl ¢ 150 g jehné&cich filet 1 ¢ajova
I7i¢ka olivového oleje 1. Cekanku omyjte,
oCistéte a podélné rozétvrtte.

V 1 litru vrouci osolené vody ji nechte 5
minut vfit, vyberte ji pomoci nabéracky
na pénu a nechte okapat.

Troubu predehrejte na 220 °C.
Kysanou smetanu promichejte s mlékem
a vejcem a ochutte soli a pepfem. Ctvrtky
¢ekanky naskladejte do formy, rozdélte
na né vajeCno-smetanovou  smeés.
Gorgonzolu nakrajejte na kostky a
nasypte je spolu s vlasskymi orechy do
formy. Formu vlozte do horké trouby na
stredni pricku a asi 20 az 25 minut pecte,
dokud syrova krusta nebude dozlatova.

Mezitim nakrdjejte teleci filety na
zhruba 2 cm tlusté platky. Z obou stran je
osolte a opeprete. Olej rozpalte na panvi
a z kazdé strany opecte teleci filety na
silném ohni priblizné 2 minuty. Vyjméte z
panve a zabalené v alobalu je udrzujte
teplé, dokud nebude hotovy gratin.

e Kdo by chtél toto jidlo proménit na
v v 7 7 O v 7 - WV, Vv
skuteCcné vzacneé, muze dat jeste 1

v . V.wv r v, O
cajovou lIzicku levandulovych kvetu do
vajecné smeési gratinované cekanky.



e Tip pro 3. stupen: Jako luxusni
sacharidova priloha se velmi dobre hodi
bud 2 malé varené brambory (80 g),
nebo 1 platek vicezrnného celozrnného
chleba (40 g).

Srnci-kapustova panev pro 1
osobu e 300 g mrazené ruzi¢kové kapusty
e stl ¢ 1 mald cibule ¢ 150 g srnéich
medailonk{ e 1 polévkova Izice $védského
repkového oleje Albadl e 1 polévkova Izice
sOjové smetany ¢ 1 ¢ajova Izicka ostré
hof¢ice e pept 1. RGzi¢kovou kapustu
nechte pres noc rozmrznout v lednici.
DalSi den ji blansirujte v 1 litru vrouci
osolené vody 2 minuty, pak ji zchladte
ledovou vodou. Cibuli oCistéte a
nakrajejte na jemné kosticky. Srnci maso
oplachnéte studenou vodou, osuste a
nakrajejte na jemné pasky.

Olej rozpalte v panvi. Kosticky cibule
osmahnéte 2 minuty na silném ohni.
Pridejte maso a prudce opékejte 5 minut.
Pfidejte k tomu rGzi¢kovou kapustu a na
mirném ohni prikryté 5 minut duste. Pak
primichejte séjovou smetanu a hofcici a
vSechno ochutte soli a peprem.

e Kratce pred servirovanim posypte srnci

panev 2 polévkovymi Izicemi posekanych
v 7 Vv o]

kesu orisku.

e Tip pro 3. stupen: Jako luxusni
sacharidova priloha se hodi 1 platek
pohankového celozrnného chleba nebo
sdjové téstoviny (40 g v syrovém stavu).

VEGETARIANSKE
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Opecené tofu se zeleninou Wok
Pro 1 osobu 200 g mrazené zeleniny
Wok e 150 g tofu ¢ 1 Cajova lzicka
cervené kari pasty ¢ 2 Cajové IZicky
burskych ofigk( e 1 ks zazvoru (cca 1 cm)
o 1 strouzek Cesneku e ” Cervené Cili
papricky e “ svazku Cerstvého koriandru e
1 polévkova IZice sdjové omacky e sul,
pepr e 1 polévkova lzice nesolenych
burskych ofigkd 1. Zeleninu nechte pres
noc v lednici rozmrznout.

Tofu nakrajejte na 1 centimetr Siroké
nudlicky. Kari pastu vymichejte s 1
¢ajovou Izi¢kou burskych ofiskd dohladka
a tofu smési dokola potfete. Zazvor a
Cesnek ocistéte a nasekejte najemno. Cili
papricku omyjte, dle chuti ji zbavte
jadérek a posekejte rovnéz na co
nejjemnéjsi kousky. Koriandr omyite,
osuste, otrhejte listeCky a posekejte
najemno.

Zbyvajici olej rozpalte v Siroké panvi
anebo ve woku a tofu v ném ze vsSech
stran na silném ohni osmahnéte do
kfupava. Vyjméte a udrzujte teplé.
Zazvor, Cesnek a Cili papricky nasypte do
horké panve, na mirném ohni kratce
opeCte, pak pridejte  rozmrazenou
zeleninu do woku a za stalého michani 5
minut smazte.

Zeleninu ochutte sodjovou omackou,
soli a peprem. Tofu podavejte se
zeleninou posypané burskymi ofisky a
koriandrem.

Thajské nitovky (40 g v syrovém stavu)
nebo prirodni ryzi (25 g v syrovém stavu)
jsou vhodnou sacharidovou prilohou.



Omeleta z alpského syra pro 1
osobu ¢ 50 g salatu Lollo rosso e 1
stredné velka mrkev e 1 polévkova lzice
jablecného octa e 1 polévkova lZice
jable¢né stavy e 1 ¢ajova lzicka
Fepkového oleje o sil, pepr ¢ 1 polévkova
|Zice prazenych slunecnicovych seminek e
2 vejce o 2 polévkové Izice mléka (1,5 %)
e 1 Cajova lzicka Svédského repkového
oleje Albadl e 1 polévkova lZice
strouhaného alpského syra e 1 polévkova
|Zice ferichy 1. Salat omyijte, oCistéte a
rozdélte na kousky velikosti sousta.
Mrkev omyijte, oCistéte a najemno
nastrouhejte. Ocet, sil a fepkovy olej
smichejte dohromady a ochutte soli a
peprem.

Listovy salat smichejte se strouhanou
mrkvi a dresinkem a posypte
slune¢nicovymi seminky.

Vejce vyslehejte s mlékem. Okorente
soli a peprem. Olej Albadl rozpalte v malé
tefl onové panvi. VajeChou smés nalijte
do panve a na mirném ohni nechte
ztuhnout. Asi po 3 minutach posypte
alpskym syrem, omeletu slozte pomoci
obracecky tak, aby byl syr jako napln ve
vajecné tasce. JesSté jednou opelte z
kazdé strany po 1 minuté. Hotovou
omeletu podavejte na talifi, servirujte
posypanou rerichou k salatu.

Jako sacharidova priloha se hodi 1 platek
ovesného chleba (40 g).

Sojova musaka Pro 1 osobu e 150
ml instantniho zeleninového vyvaru e sdl,
pepf ¢ 25 g jemnych séjovych kouskd o 1

velky baklazan e 1 polévkova lzice + 1

cajova lzicka olivového oleje ¢ 1 mala
cibule ¢ 1 mald konzerva rajcat (vdha po

okapani 240 g) e 1 Spetka skorice o L
suseného oregana ¢ 3 polévkové Izice
strouhaného syra Gruyére Kromé toho:

e Olej na vymasténi formy Vyvar
vyrazné ochutte soli a pepfem.
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100 ml uberte a naméacejte v ném asi 10
minut sdjové kousky. Mezitim baklazan
omyjte, odstrante tvrdé casti a pricné
nakrajejte na asi 1 centimetr tlusté
platky. 1 polévkovou lzici oleje rozpalte v
Siroké tefl onové panvi a baklazanové
platky na ném asi 3 minuty z kazdé
strany opékejte. Nechte je na kuchynské
utérce okapat.

Troubu predehrejte na 200 °C. Cibuli
oCistéte a nakrajejte na jemné kostky.
Zbyvajici olej rozpalte na panvi. Cibuli na
ném nechte na mirném ohni zesklovatét.
Pridejte sojové kousky a prudce opecte.
Podlijte zbyvajicim zeleninovym vyvarem.
Konzervovana rajCata pfridejte spolu se
stavou a roztlacte pomoci vidlicky.
Bolonskou omacku okorente skofrici,
oreganem, soli a peprem a 5 minut
nezakryté povarte.

Olejem vymastéte malou zapékaci
misu.

Dno formy pokryjte 1/3 baklazanovych
platk(, osolte a opeprete. Na platky
rozdélte na to 1/3 bolonské omacky.
Baklazanové platky a omacku takto jesté
dvakrat navrstvéte.

Musaku posypte syrem a pecte v horké
troubé na stredni pricce 25 az 30 minut,
dokud se syr neroztopi a nebude lehce
dozlatova.

Do klasické musaky patfi varené
bramborové platky. Kdo chce, muze
polovinu baklazanu nahradit 2 malymi, na
platky nakrajenymi bramborami
uvarenymi ve slupce (80 g).



Grilovany ovci Syr Pro 1 osobu e 3
rajcata ¢ 1 mala cibule ¢ 1 polévkova lzice
olivového oleje ¢ 2 zelené nalozené
feferony e 8 ¢ernych oliv s peckou e sdll,
pepr e 100 g ovCiho syra e 1 Cajova Izicka
suseného tymianu 1. Gril v troubé
predehrejte na 220 °C. Rajcata omyijte,
rozpulte, zbavte tvrdych casti a kazdou
pllku jesté rozétvrtte. Cibuli olistéte,
rozpulte a nakrajejte na tenké pllkolecka.

Vymastéte ohnivzdornou formu
olivovym olejem. Rajcata, cibuli, feferony
a olivy naskladejte do formy. Osolte a
opeprete. OvcCi syr nakrajejte na asi 1
centimetr tlusté platky a rozdélte na
zeleninu. Posypte tymianem, pokapeijte
zbyvajicim olivovym olejem a grilujte v
horké troubé asi 15 minut, dokud ovci syr
nezhnédne.

e I cuketa a paprika jsou dobrym
podkladem pro ovci syr.
e Tip pro 3. stupen: Jako luxusni

sacharidy si k tomu vychutnejte 1 platek
pSeni¢ného celozrnného chleba (40 q)
nebo 2 malé varené brambory (80 g).

Minestrone s pestem Pro 1 osobu e
1 mala cibule e 100 g kedlubny e 1 ks
celeru rapikatého e 1 mala cuketa o 2

rajCata e 1 polévkova lZice olivového oleje

e ” instantniho zeleninového vyvaru e 1
¢ajova lzicka Cerveného pesta Pesto rosso
ze sklenice o sQl, pepr ¢ 1 ¢ajova Izicka
strouhaného parmezanu 1. Cibuli ocistéte
a nasekejte najemno. Kedluben a celer
omyjte, oCistéte, podle potreby oloupeijte
a nakrajejte na malé kostky.

Cukety  omyjte, ocistéte, podélné
rozCtvrtte a nakrajejte na jemné platky.
Rajc¢ata omyijte, rozpulte, zbavte tvrdych
casti a nakrajejte na malé kostky.

Olivovy olej rozpalte ve vysokém hrnci.
Zeleninu na ném osmahnéte na mirném
ohni (asi 5 minut). Prilijte zeleninovy
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vyvar a polévku zakrytou varte priblizné
15 minut. Pfimichejte pesto, ochutte soli

a peprem. Servirujte posypané
parmezanem.
e Zeleninovd polévka je maximalné

vhodna na uskladnéni - takze uvarte
hned Ctyrnasobné mnozstvi a rozdélte ho
na jednotlivé porce, které dejte zamrazit.

e Tip pro 3. stupen: Pouzijte jenom 1/3
cuket a dodatecné privarte 125 g bilych
fazoli z konzervy. 5 minut pred koncem
duseni privedte polévku jesté jednou k
varu a pridejte do ni malé nudle (25 g v
syrovém stavu).

SLADKE RADOSTI

Susena jablkova kolecCka na 1
uskladriovaci nadobu e 1 kg jablek (napfr.
odrQda Berlep$) ¢ 3 polévkové IZice
citronové stavy 1. Jablka oloupejte,
zbavte je jadfincl, duzinu nakrdjejte na
zhruba 1 centimetr tlusté platky a
smichejte v mise s citronovou $tavou.

Troubu predehrejte na 50 °C. Jablkova
koleCka polozte na rost a suste pri lehce
pootevienych  dvirkach (nejlepsi je
vsunout varecku mezi troubu a dvirka) asi
8 hodin.

Pak zvyste teplotu na 75 °C a jablkova
koleCka suste jesté par hodin, dokud
nebude ovoce vysuSené, pritom stale
jesté trochu elastické. Jablkova kolecka
vyndejte z trouby, nechte je vychladnout
a uchovaveijte je v plechové nadobé.



Opékana jablka s naplni z
ofechl a susenych $vestek pro 1
osobu e 1 kyselkavé jablko (nap¥. odrida

Boskoop) e 2 susené Svestky o 1
polévkova Izice jemné zakysané smetany

e 3 polévkové Izice mletych liskovych

ofiskd e 1 Spetka skofice e« 100 ml
pfirodné kalné jable¢né stavy e 1 Cajova
|Zicka Svédského Fepkového oleje Albadl

Troubu predehrejte na 200 °C. Jablko
omyjte, rozpulte a pomoci ostrého noze
opatrné vyrezte jadrinec tak, aby v kazdé

pllce jablka zUstala dira.

Susené Svestky nakrajejte na jemné
kostky a vymichejte z nich spolu se
zakysanou smetanou, orechy a skofrici
hladkou smés. Orechovou smési naplnte
vyhloubené jable¢né pllky. Jable¢né
plulky naskladejte do ohnivzdorné formy,
prilijte jableCnou &tavu a jable¢né pllky
pokapejte olejem Albadl. V horké troubé
peCte na stredni pricce asi 35 minut,
dokud jablka nebudou mékka.

Merunky v sunkovém kabatu

Pro 1 osobu e 5 suSenych merunék ¢ 5

celych mandli e 5 tenkych platkd Sunky
Serrano e

Merunky podélné rozkrojte a do
kazdého otvoru dejte po jedné mandli.

Plody obalte vzdy 1 platkem Sunky a
jidlo si vychutnavejte studené, nebo ho
grilujte asi 7 minut v troubé pri 220 °C.

Gratinovana broskev pro 1 osobu e
1 zrald broskev e 1 bilek ¢ 1 Spetka soli o
2 polévkové Izice mletych viasskych
ofechl ¢ 50 g tué¢ného tvarohu 1. Troubu
predehrejte na 180 °C. Broskev omyite,
rozpulte, zbavte pecky a nakrajejte na
tenké mésicky. Z bilku se soli vysSlehejte
tuhy snih. Opatrné pridejte orechy a
tucny tvaroh.

Broskvové mésicky navrstvéte do
ohnivzdorné formy jako tasky na strechu.

Rozdélte na né smeés z bilkového snéhu a
gratin pecCte v horké troubé na stredni
pricce asi 30 minut, dokud nebude krusta
zbarvena dozlatova.

Kdo chce, mGze si smés z bilkového
snéhu jesté osladit 1 ¢ajovou Izickou (7 g)
akaciového medu.

Jogurt Einstein pro 1 osobu ¢ 125 g
jogurtu (1,5 %) ¢ 50 g studentské smési
e 1 Spetka skorice Jogurt dejte do
misticky a servirujte ho posypany
studentskou smési a skofrici.

Kdo chce, mize si jogurt jesté osladit 1
cajovou lzickou (7 g) akaciového medu.

MISTO CINU: HLAVA

Vyznéte se ve védé o chuti na jidlo?

Bez poznatkl o tom, jak na jedeni ¢&i
nejedeni mozek, ktery je tam nahore
Séfem, reaguje, nemusite v podstaté
podstupovat zadnou dietu.

Hlad nebo chut na jidlo jsou totiz vzdy
siln&j&i nez vile. Mozek, ktery vymyslel
supermarket, se s nim dnes musi udit
zachazet - jinak by nas zabil. V mysli
bychom méli mit pod kontrolou také
stres. O tomto docela specialnim plvodci
obezity se doctete vic od strany 96.

Sila myslenek

Véta ,Chci zhubnout" vibec nepomdize.
To chce mnoho lidi. A pfece zlstanou
obézni. Ne, ne ... tajemstvi je ukryto v
hezké vétiCce: ,Musite chtit, co chcete."
Co zde znamena chtit? Uplné jednoduse
to znamena, ze se za tim vSim skryva
chténi, které se schovava za povrchnim



,ja chci*. Jinak receno, za védomim se
skryva mocné podvédomi.

Trochu blize je tato tajuplna véta
vysvétlena v jedné dost obsahlé knize s
c¢ernym obalem, kterd je stara pfriblizné 2
000 let. Najdete v ni trochu presnéjsi
vysvétleni: O vSem, za co se modlite a
prosite, vérte, ze jste dostali, a také to
dostanete." (Marek 11, 24). Ani vy byste
takové knihy a takové tajuplné véty
neméli jednoduse odsouvat bokem.
Sestupte ze svého trinu a uznejte, ze jini
lidé nejsou Uplné hloupi. Ze lidé, kteri
takové véty formulovali, mozna néco
védéli. Védéli, Zze by se jejich zivot zménil
... okamzité, ted"

Dovolte mi vlastnimi slovy vysvétlit tuto
kratkou vétu. Stoji v ni: Dostanete
vSechno, co chcete. Nestoji v ni: Mozn3,
snad nebo eventualné, ale stoji v ni:

Dostanete. Musite jenom vérit, ze to jiz
mate. Slovu vérit sotva nékdo rozumi.

Nejde o nic tajuplného, mysteriézniho, da
se to ale Uplné presné vysvétlit z
prirodovédeckého hlediska.

Asi takto: Ne vas mozek, ne vase ,ja

chci*, ne vase védomi, ale vase
podvédomi.

Takze to, co se za védomim skryva.
Souvisi to s pocitem a intuici. Vase

podvédomi to uz tedy musi mit - a vy to
ted’ a tady Uplné realné dostanete.

Tato vy$e uvedend véta je dle védcl
zakladem dnesniho vyzkumu placeba.

Dnes se vi - je to samozrejmé védecky
dokazano, ze ten, kdo véri v medicinu, v
|ékare, v Uspéch, ma jiz vyhrano.

Cesta pres nevedomi

Jak se dostanete k podvédomi? Upliné
jednoduse, kdyz vypnete své védomi.
Logicky. Své védomi pocitujete neustale.
Se sebou samym totiz klabosite porad.
Debatujete. Diskutujete.
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Ustavi¢né. VSimnéte si toho, kdyz si veler
lehnete do postele. VSimnéte si toho pfi
jizdé autem.

VSimnéte si toho, kdyzZ jste na chvili sami.
Neustale se ve vasem mozku mluvi. To je
vase védomi.

Kdybyste ho vypnuli, nebo jak by frekl
odbornik, kdybyste sv{j vnitfni dialog
zastavili, méli byste razem pristup ke
svému podvédomi. A kdyby bylo
podvédomi pristupné, mohli byste si pak
splnit své prani. Mohli byste se totiz vidét
jako stihli, takze jimi uz byt ... a ono by se
to dostavilo.

To je zatim vSe v poradku. Ale jak svij
vnitrni dialog zastavit? I tady opét plati,
Zze se nemusite nic ucit, nic studovat,
nemusite se vilbec naméahat. DokaZete to
uz nyni. Plati to mimochodem pro témér
vSe, co vam je v téch tak moudrych
priruckach vypravéno. Umite to totiz uz
davno.

Vyspéte se jednoduse
dostihla

Potfebujete si jenom vecler lehnout do
postele. Uplné tésné pred spanim, kdyz
do spanku jenom vklouznete, pak je vase
védomi uz vypnuté a podvédomi dokoran
oteviené. Da se to dokazat. Ve spankové
laboratofi. Pomoci vySetfeni EEG (tj.
elektroencefalograf ). Da se zméfrit, jak se
tésné pred spanim mozkové viny
zpomaluji, jak upadaji do hladiny alfa,
kterému u jinych narod( odpovidad slovo
Jtranz". A vy vite, Ze se s podvédomim
mluvi pomoci obrazd. Ne slovy. Pomoci
obrazd, kterymi se ponofite do spanku, ty
vase podvédomi rozeznd a vyslovi
nadherné slova: ,Chtél bys? M(ze$ to mit.
Kazdou chvili. Jsem tady jenom pro tebe."
A presné tak béhem spanku zhubnete.

Vite, jak jsem po svém Urazu v nemocnici
bez vyuziti pohybu trénoval své svaly?
Silou myslenek. Védci kolem osoby
Guanga Yue z kliniky Cleveland Clinic
Foundation v Ohiu totiz prokazali, ze je
svaly mozné vybudovat pouze silou



myslenek. Testované osoby musely své
svaly napinat jenom v myslenkach
pétkrat tydné. Uz po dvou tydnech se
svalova hmota svalu pohybovaného Ccisté
meditativné zvétsila priblizné az o 13,5
%.

Vysvétleni: Svaly se hybou, kdyz od
takzvanych motorickych nervovych bunék
dostanou pfrislusny signal. Vystartovani
té&chto neuronl zavisi na sile elektrickych
impulzd  vyslanych z mozku. ,To
naznacuje, zZe je silu svalu mozné i zvysit,
pricemz se z mozku motorickym
neuronim pouze posle siln&j&i signal,"
spekuloval Yue. A mél pravdu. MUzZete
tedy i trpét bolestmi - a v mysSlenkach
zaroven trénovat svaly.

Svalovy trénink prostrednictvim
myslenek

Hlava a rozhodovani o
jidle

Zijete, abyste jedli - nejite, abyste Zili.
Jinak byste tuto knihu nedrzeli v rukou.
Celkem instinktivné vam denné zhruba
200krat prichazeji na rozum myslenky jen
a jen o ,jidle". Tak nas prosté evoluce
naprogramovala. Evoluce hned
nainstalovala jesté i software, ktery nas
vede k tomu, abychom jedli tak moc, jak
jen mizeme a kdy jenom muzeme.

Abychom tento program, ktery zpUsobuje
obezitu a diky kterému bychom prezili i
c¢asy chudoby, prerusili, musime v hlavé
zabrzdit rozsahlé systémy.

Na zacatku je hlad

Je-li Zaludek prazdny, nevaha vibec
dlouho, stahne se a pres nervus vagus, tj.
bloudivy nerv, vysle své signdly do
mozku. Ten stav prazdnoty svého
partnera tam dole nepovaZuje vibec za
dobry. To znamena, Ze urcitou dobu
dokaze ignorovat, ze jeho pritel tam dole
knuci, ale pouze urcitou dobu. Kratkou
dobu. Netrva to dlouho a v téle
prevezmou rezii dalsi systémy typu ,hned
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ted’ bys mél néco snist®. A ty tak lehce
jako zaludek uspokojit nejde. Zaludku
staCi jenom sklenice vody, jablko i
bilkovinovy napoj.

Smysly se nedaji oklamat

Jedno je jisté, kdyz zaludek krudi, jisté se
nékde objevi né&jakd vlni¢ka, napt. ze
stanku s pizzou, z pekarny ... anebo ze
zasuvky psaciho stolu vykukuje kousicek
obalu od ¢okolady. Viné a zahlédnuti jidla
stimuluji chut na jidlo. V Ustech se vam
sbihaji sliny. Hormony kolisaji. Zaludek
produkuje svlj chemicky travici koktejl.
Poté se uz télo mrkvi odbyt nenecha.
PoZaduje rozmanitost smyslovych vjemd,
chce pestry salat a po vydatném steaku
sladky dezert. Pomoci mize snad jenom
zavrit oCi nebo pred pizzou utéci -
pomuZe to ale pouze doc¢asné&. Télo Gplné
presné vi, kdy obvykle jite. Na hodinu
presné budete kazdy den o tomto case
hladovi.

Na viné je hormon ghrelin, ktery vas
potom nuti jist jesté vic.

V roce 2003 védci na chromozomu 10
objevili gen GAD2, ktery miZe byt také
pricinou toho, Ze ma clovék sklony k
obezité. Gen GAD2 produkuje nervovy
mediator GABA (Gamma-Amino Butyric
hladu. Mnoho lidi s nadvahou vlastni
obzvlast aktivni formu genu GAD2, ktery
vysild do mozku velké mnozstvi hlad
vyvolavajiciho mediatoru GABA.
Neznamena to ale, ze nékdo, kdo ma k
nadvaze genetickou dispozici, musi byt i
obézni. Pak musi jenom udélat o trochu
vice pro to, aby se stal stihlym.

Ach ty tlusty gene!

Hodina ghrelinu

Tento hormon produkovany zaludecni

« . o u v oy .
sliznici zpusobuje, ze mozek pocituje hlad
dost intenzivné.

S blizicim se casem jidla stoupa
koncentrace ghrelinu. Cim vic ghrelinu se



ve sliznici vytvari, tim je hlad vétsi.
Obézni lidé produkuji velmi velké
mnozstvi hormonu hladu. Jim pomohou
docela drastické metody - bypass
Zzaludku, pri kterém se cast Zaludku
odstrani. Diky této operaci se produkce
ghrelinu snizi. Je prokazané, Ze pak
budete i méné jist. Méné drastické by
bylo mit v zaludku v hodinu ghrelinu
néco, z ¢eho obézni nebudete. V prvnim
tydnu hubnouci faze tedy polévku anebo
bilkovinovy koktejl. Kazdé ctyri hodiny
(viz nase recepty od strany 67).

Piny zaludek uz nerad ji

Kdyz néco jite, Zaludek a vnitfnosti se
zaCnou roztahovat. Presné tim se do
mozku vyslou nervové impulzy, které
chut na jidlo utisi. Jenomze chvili trva,
nez tomu mozek zacne pozorné
naslouchat. Pri rychlém jedeni je do té

jesté ani netusi.

I tady je mozné pouzit par trikl: Sklenice
vody, salat ¢&i polévka pred jidlem nasi
jidelni tasku roztdhnou a mozku daji
potfebny naskok, aby uz z brambor
nepotreboval tak velké mnozstvi.

Diky CCK zUstane vidli¢ka
odlozena

Nervovy mediator cholecystokinin (CCK)
je produkovany ve dvanactniku a tenkém
strevé.

Cholecystokinin putuje do centrdlniho
nervového systému, aby mozku dlrazné
rekl: ,Stop, uz mam dost. Prestan jist!™
Diky CCK za&neme svij roztazeny a plny
Zaludek pocitovat. A tim jsme syti. Vite,
co cholecystokinin 1aka? Bilkoviny a tuky.
Proto vas tak dobre zasyti dobry olej Ci
bozskd ryba. Sacharidy, knedliky,
brambory atd. cholecystokinin nelakaji.
Proto se do vas jesté po pizzové orgii
porad vleze dezert.
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PYY zasyti

I stfevni hormon PYY ( Peptid YY3-36)
télu signalizuje, ze je syté - a vyuziva
pritom nasledujici trik: PYY spolecné s
hormonem GLP-1 (viz dale) podnécuji
Zzaludek k tomu, aby vice jidla uz
neprijimal, dokud nejdriv nestravi to, co
se v travicim systému jiz nachazi.

MlZeme se proto jesté hodiny po jidle
citit nasyceni. Obézni clovék vykazuje
podstatné nizsi hladinu tohoto hormonu
nasycenosti nez clovék Stihly. Védci v
jedné studii zjistili, ze Clovék po aplikaci
hormonu PYY sni pfiblizné o jednu tretinu
méné. Ale hormon je mozné prilakat i
Uplné pfirozenym zptsobem.

MlzZete tfikrat hadat ... pfesné - kdyz své
télo budete rozmazlovat stravou bohatou
na bilkoviny. U laboratornich mysi, které
meély v potravé mnoho bilkovin, se
vytvafelo vice hormonu PYY a zdstaly
StihlejSi  nez ubohé mysSi krmené
sacharidy. Geneticky manipulované mysi,
u kterych se zadny hormon PYY
nevytvarel, se staly baculatymi za
nejkratsi dobu.

I GLP-1 zatahuje rucni brzdu

Hormony produkované ve strevé opakuji
rozkaz: ,Jedeni neodkladné zastavit."
Samozrejmé jenom tehdy, pokud se do
Zaludku dostane to spravné. Tedy zadné
sacharidy, protoze ty pres hormon GLP-1
(tj. Glucagon Peptid 1) stimuluji slinivku,
aby uvolfiovala vice inzulinu, ktery do
bunék privadi cukr plovouci po jidle v
krvi. Vice inzulinu znamena rychlejsi
pokles hladiny krevniho cukru, takze
op&tovny rychly zachvat hladu. M{j tip:
Prilohu si odloZzte az na zavér -

i poté snézte skutecné jenom malé

luxusni mnozstvi.

Receptory PPAR povzbuzuji
tuky

Na burikach sedi malé receptory PPAR (tj.
Peroxisome Proliferator Activated



Receptors), které reqguluji spotrebu
energie v bunkach. Kontroluji prijem
brambor a pe¢eného masa, takze cukrl a
tukd, které projdou télem. Po jidle se
dostdva systém do chodu, mastné
kyseliny do bunék.

Na své cesté podnécuji receptory, aby
télesny motor spalujici energii nakoply.
Cim je systém receptord PPAR aktivnéjsi,
tim se spali vice tukd, &m je méné
aktivni, tim vice tuk( tukovd burika
uklada. Neékteri védci se domnivaji, ze
jsou receptory PPAR u lidi s nadvahou
liné. Véda pracuje na tom, aby vyvinula
léky, které receptory PPAR a tim i
spalovani tukd aktivuji. Ach jo, milovana
véda. To ale mUze trvat. Do té doby byste
je méli, nemate-li zadné aktivni receptory
PPAR, pohybem a pomoci spravnych zivin,
tj. velkym mnozstvim bilkovin, malym
mnozstvim  Zivo&isnych  tukd, téméf
Zadnymi sacharidy, popohnat k aktivni
praci. Ucinkuje to.

Hormon Stésti serotonin télu signalizuje,
Ze je syté. Lidé, kterym serotonin schazi,
jsou depresivni a obézni. Proti tomu se
prece da néco udélat. Télo si serotonin
vytvori z Dbilkovinové slozky jménem
tryptofan. Strava bohata na bilkoviny tak
mUze pomoci zaplavit télo 3Stéstim a
zahnat hlad. Hladinu serotoninu kromé
toho zvy&uje i pUst, stejné tak prochazka
za denniho svétla.

Stésti zestihluje
Leptin aneb at Zije vécny hlad

Tento hormon je regulatorem dlouhé
zivotnosti téla. Sama tukova bunka ho
produkuje a hypotalamu v mozku
signalizuje: ,Hald, tady je plno latky. Télo
ma k dispozici dostatek tukovych rezerv!™
A uspokojujici pocit utisi kazdy hlad. U
vétSiny lidi s nadvahou se vytvari velké
mnozstvi leptinu. Hormon ale bohuzel
nema moc u obéznich lidi co hlasit. Prosté
to neudinkuje.

Proto jednoznacné ztroskotaly i pokusy
pridat leptin do prostfedkd na hubnuti.
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Existuje ovsem  jedna rafinovana
moznost, jak svUj leptin opét pFimét k
plsobeni - zhubnout. Bude to pak znovu
fungovat i v mozku. Genidlni! Jelikoz
Ctete tyto radky, uz to délate.

Syti pomoci bilkovin

Védci z univerzity v Cincinnati v
hypotalamu svych pokusnych krys nasli
bilkovinu mTOR (tj. mammalian Target of
Rapamycin) vzdy tehdy, kdyz byli
hlodavci syti. PredevSim potrava bohatd
na bilkoviny, kterd obsahuje velké
mnozstvi  bilkovinové slozky leucin,
aktivovala obzvlast intenzivné bilkovinu
mTOR, diky které byly krysy dlouho syté.
Kdyz védci zvifatdm vstfikli Rapamycin -
brzdici bilkovinu mTOR, ta pak neméla
pocit nasycenosti a neprestala zrat.
Predpoklada se, ze mTOR a leptin v
mozku spolupracuji a zahani spolecné
chut na jidlo.

Védci kromé toho chtéji pracovat na tom,
jak a jestli je mozné leucin cilené nasadit
a zvitézit tak nad nadvahou. Ja vim, jak
na to. Chci-li zhubnou, namicham si
kazdé Ctyri hodiny bilkovinovy napoj.

Zestihlet béhem spanku
pomoci HGH

Nejsilnéjsi tuky spalujici latka vaseho téla
se jmenuje rlstovy hormon ( HGH; tj.
Human Growth Hormone). Diky nému
rostou svaly a rozpousti se tuky.
Hypofyza obéznich lidi u nich produkuje
méné z vlastni télesné studny mladosti
nez u lidi s normalni vahou. Stres, strach,
pfiliE mnoho tukl a cholesterol v jidle
nebo snizena funkce stitné Zlazy rovnéz
zpUsobuji pokles hladiny hormonu HGH ke
dnu. Pohyb, silovy trénink, mnoho
bilkovin a malo sacharidd na talifi
hypofyzu povzbuzuji k produkci vétsiho
mnoZstvi rlstového hormonu. Stanou se
tak z vas spalovadi tukd. A kdyz toto vite
- a budete i aplikovat - zestihlite pak
béhem  spanku. Vecler vynechejte
jednoduge sacharidy - a rdstovy hormon
bude uz hned v noci aktivni.



Diktatura plivodcli obezity

Pro¢ vlastné mame hlad nékdy i presto,
ze bychom rozhodné hlad mit neméli?
Kdyz je zaludek uspokojeny a tukova
bunka plnd? Kromé hlavniho diktatora
jménem rafinované sacharidy - jako
napr. mouka, skrob, cukry - existuji jesté
i dalsi aperitivy Zivota:

Cas: Znate Pavloviv pokus se psem,
kterému se v tlamé sbihaly sliny uz pri
zvonéni zvonku?

Stejné funguje rutina i u nds. Podnécuje
télo, aby si svou snidani, svij obé&d a
vecefi zadalo kazdy den ve stejnou dobu.

Oblibené jidlo: Védci lidem predlozili
obrazky saldtu, hamburgeru Big Mac,
mrkve, dortu, zmrzliny atd. a divali se
pritom do  mozku  prostfednictvim
tomografie magnetické rezonance. Chut
na jidlo v mozku zajiskfila pouze tehdy,
bylo-li na fotce oblibené jidlo - na které
mél kdo chut. To znamenda, Ze mamin
jable¢ny kolac se do nas vejde porad.

Neuspokojena potreba: Dokonce i
presto, ze v briSe zmizela primo obrovska
porce veprové pecené se dvéma knedliky,
je tam jesté misto na tiramisu. Po
vydatném  jidle jesté totiz  neni
uspokojeno prani néceho sladkého.
Postali vétSinou primichat ovoce do
salatu - a chut na sladké je pryc.

Nadmérna konzumace nedéla v mozku nic
moc jiného, nez jako byste brali drogy.

Zkoumal to odbornik v neurologii Michael
Cowley. Zjistil, ze jak se zda, ghrelin
hraje stejnou roli pfi konzumaci drog jako
pfi konzumaci jidla. Odehrava se to
predevSim v odménovacim centru v
limbickém systému. Studie s obéznimi
lidmi zde ukdzaly vzor aktivity, ktera je
velmi podobna vzoru drogové zavislych
lidi. U lidi zavislych na jidle, stejné jako u
lidi zavislych na drogach, se prokazal
nedostatek aktivity v  mezolimbické
oblasti. Nutkavy pfijem jidla nebo drog by
tedy mohl byt jednoduse pokusem, jak
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tento nedostatek vyrovnat. Mohl by byt.
Rika védec teoretik. Praktici naopak védi,
ze  existuje jistéjsi moznost, jak
odménovaci systém uspokojit.
Prostrednictvim dopaminu,
prostrednictvim  serotoninu, prfipadné
stimulaci pohybem. Ten, kdo se
pravidelné pohybuje, pred lednici se v
noci ocita podstatné méné casto.

Kdyz se stane jidlo zavislosti

Viné: Nic na nasSe emocni centrum v
mozku nepUsobi tak silné& jako vané.
Vani, kterd vychazi z pekarny nebo hrnce,
se prosté nevyhneme.

Viné mdZze slinivku primét dokonce k
tomu, aby sv{j inzulin vyklopila do
obéhového systému. Tedy to, co nas
nechava si myslet: ,Uf, ted mam ale
hlad." Alkohol: Alkohol brzdi odbouravani
tukd.

Jako aperitiv Ulinkuje wuz tisicileti -
povzbuzuje nasi chut na jidlo, ackoli védci
jesté celkem presné nevédi proc.
Kazdopadné nam alkohol kali zrak - coz
vede k tomu, zZe vic jime.

Chlad: Vite, jak restaurace zvysuji svou
trzbu?

Tim, Ze snizi teplotu. Cim je chladné&ji, tim
lidé vic jedi. Jidlo totiz zahriva. Horko je
signalem nasycenosti - proto polivecky
tak Uzasné rychle zasyti. Prosté je
vyzkousejte od strany 67.

Stres: Kolisanim hormond se vam prudce
snizi hladina krevniho cukru a uz musite
nutné sahnout po nové energii z talire.
Vic o tom od strany 97.

1. Jezte pravidelné. Zastavi to kolisani
chutovych hormond.

2. Jezte pestre. Hlava se nasyti az tehdy,
kdyz dostane vSechny vitalni latky.

3. Jezte ve velkém mnozstvi zeleniny. V
idealnim pripadé ji jezte pred jidlem.



4. Pijte. Jiz sklenice vody pred jidlem
naplni zaludek.

5. O¢i a nos jedi také, uspokojte pri jidle
také své smysly.

6. Vyhybejte se velkym talitim. Jinak
nebude mit mozek nikdy dost.

7. Nezamlzujte si mozek alkoholem a
neplnte jim tukové bunky.

8. Odkladejte si doma jenom malinké
porce oblibeného jidla - jako chutovku.

9. Kazdé jidlo by mélo vyhovét vSem
chutim.

10. Jezte pomalu. Nasemu mozku chvili
trva, nez se citi byt nasycen.

11. Bilkoviny nesméji nikdy chybét.
ProtoZe pravé ony jsou zakladem presné
pro ty hormony a nervové mediatory,
které mozku signalizuji ,sytost".

12. Zhubnéte béhem spanku, a to tak, ze
se veler vyhybejte sacharidim, coZ
prildka rlstovy hormon spalujici tuky.

Dvanact zasad, které kroti v hlavé
chut' k jidlu

Proc zplisobuje stres
obezitu

Vade télo to mysli dobfe. Reknete mu
proto: ,Diky!" Méjte radost a budte pysni
na svUj Uzasny program preZiti. Program,
ktery vam - drive - zachranil Zivot.

Jen co se stres objevi, kdysi
reprezentovany Savlozubym tygrem, dnes
Séfem, télo hned mobilizuje své zasoby
cukrd, aby mohly vade svaly konat G&inné
a zachranovat zivot. Vase pést boucha.
Nohy prchaji. Funguje to diky stresovym
hormontUm adrenalinu, noradrenalinu a
kortizolu.

zazivani a
proto

Brani tak nadbytecnému
metabolické CcCinnosti, mobilizuji
energii pro svaly.

59

Uzasné to je do té doby, dokud svaly

hned cukry neproméni. A télo ma
nasledné, tedy po stresové situaci, znovu
moznost se zregenerovat, opét vse

nastavit do normalniho stavu. Tak je to
mysSleno. Jenomze to nedéldame. Kdyz
jsme ve stresu, svaly pouzivame spise
méné Casto.

A to jsme vlastné ve stresu neustale.
Denné. Stres znamenda, ze kortizol
mobilizuje cukry z jater. Svaly ted ale
cukry vibec nepotfebuji. Hladina cukru a
inzulinu proto stoupa. Enzymy spalujici
tuky opét zastavuji svou <cinnost a
kontrolu prebiraji sacharidové enzymy. Vy
vite, co ted nasleduje, a to pokles hladiny
krevniho cukru, tedy zachvat hladu. V
takovém pripadé vas =zachrani tabulka
Cokolady. Ne vdle zlstat &tihli, stres je
totiz vzdy siln&jsi nez vase vdle.

V krvi kromé toho se stoupajici hladinou
stresového kortizolu klesne i hodnota

DHEA (4. dehydroepiandrosteron).
Fatalné. DHEA je predstupném
testosteronu. A malo testosteronu

znamena malo energie. Malo dynamiky.
Malo vnitfniho pohonu. Maélo spalovani

tukd.
Z4dnd tvorba svall. A to neni vse.
Neustaly stres, tedy neustdle velké

mnozstvi kortizolu - coz je bohuzel vas
normalni stav, brzdi i funkci stitné zlazy.
Jste pak unaveni, slabi a stale vice tukd
se hromadi, protoze pak i metabolizmus
bézi v isporném rezimu.

Ve stresu télo mimochodem krmi
prednostné visceralni tukovou tkan v
oblasti brficha. Vy vite, Ze to znamena
stoupajici riziko pro diabetes II. typu,
Alzheimerovu nemoc, srdecni infarkt a
rakovinu.

Znate vibec svou hladinu kortizolu pfi
neustalém stresu? Ta béhem dne kolisa.
Brzo rano by méla byt pod 100
nanogramy na mililitr.



Jenom zadny stres...

_ Hybejte se. Pomoci nordic walkingu ¢i
joggingu zvyste hladinu eustresového
hormonu noradrenalinu, diky kterému
budete veseli, Cili a vykonni (eustresovy
= pozitivni stres).

Zaroven vylucte ze hry adrenalin Skodici
cévdm a kortizol zplsobujici obezitu.
Klesne tak jejich hladina v krvi. Jmenuje
se to stresova rezistence.

Spéte poradné. PriliS malo spanku
drasticky zvysuje hladinu kortizolu. Studie
ukazuji, ze pokusné osoby, které spaly
méné nez pét hodin, maji v krvi o 15 %

vice hormonu hladu, tj. ghrelinu, nez
porovnavana skupina, kterd spala 8
hodin. Ghrelin ale zvysSuje produkci

kortizolu. To je mozné zmérit po ranu ve
slindch. K tomu jesté klesaji hodnoty
hormonu sytosti, tj. leptinu, pri kratkém
spanku o 15,5 %. Nasledkem je vétsi
hlad. Takze se prosim vyspéte dostihla.

_ Horcik. Znate svou hladinu horciku? Je-
li pod 1,0 mmol/l, pak se prilis stresujete.
Horc¢ik nazyvam soli vnitfniho klidu.
Uvolfiuje a vytvari stresovou rezistenci.
Rychle! Potfebujete denné 600 miligramd.
Minimalné. I diky nému zestihlite.

Stres znamena nouzovou situaci. Musime
byt pfripraveni na vysilujici boj a uték za
Ucelem zachrany zivota. Na to télo
potfebuje energetické rezervy. Vysila do
mozku signaly, které nds podnécuji k
tomu, abychom jedli pokud mozno
potraviny obsahujici tuky a mnoho kalorii.
Samoziejmé v kombinaci s cukry. Stres
totiz kazi naladu a ndsS mozek déla
vSechno pro to, aby néaladu pozvedl.

Nuti nas sahnout po sladké tabulce
cokolady, ktera prildka nervové mediatory
Stésti dopamin a serotonin. Stres se tak
stard o jesté vice inzulinu v téle. A dokud
inzulin v krvi plave, enzymy spalujici tuky
spi.

Stresované télo zada sladké
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Stres jednoduse vydychejte

Nejucinnéjsi recept na stres, ktery znam,
mate stale u sebe, a to svij dech. Dovolte
mi prosim shrnout 100 moudrych knih o
technice dychani. I ja mam rad informace
kratké a strucné.

Stres vydychejte. Jelikoz permanentné
melké, neklidné, dychtivé dychani
ovliviuje naladu, zplsobuje Uzkost a
nervozitu.

Ten, kdo se stresuje, spaluje mnoho
cukrd, priéemz vznikd velké mnoZstvi
oxidu uhelnatého (CO:2), ktery pak
vydechne plicemi.

Ten, kdo panicky sipe, vydechuje dokonce
jesté vice COz2, nez télo vytvori. Klesa tim
hladina oxidu uhelnatého v  krvi.
Nasledkem je, Ze hodnota krevniho pH se
stava zasaditou, presahuje svou normalni
hodnotu od 7,4. Zasadita krev ztéZzuje
kysliku prechod do mozku, klesa hladina
volného vapniku - jste nervéznéjsi a
nervdznéjsi.

Na to pomaha jedinég, a to spravné
dychani - pomalu a hluboce do bricha.
Hladina vapniku potom stoupne, pH zase
klesne. Budete klidni a suverénni.

Ted nahoru. Dychejte klidné a hluboce
smé&rem dol{ do bficha.

Udélejte si kratkou prestavku, pak tlacte
vzduch nahoru, dokud vase bricho nebude
Uplné prazdné. Ramena tahejte dolQ

smérem dozadu. Pak ramena nechte
spadnout. Vnimejte, jak se hrudnik
uvoliuje. A jesté jednou. Vzduchem

naplite celou vrchni ¢ast téla a bficho. A
opét hluboce vydechnéte. Toto cviceni
délejte minutu a hladina vapniku se zvysi.
Do mozku se dostane kyslik...

Dychani je i enzymovou revoluci. Zatimco
budete jednu az tfi minuty vydychavat
stres, normalizuje se i hladina krevniho
cukru. Enzymy spalujici tuky se vrati na
své pracovni misto.



Ctyri dechova cviceni pro
jednodussi zivot
»Retni brzda" na uvolnéni béhem dne

Nosem se pomalu a uplné nadechnéte.
Dech potom nechte Uplné pomalu unikat
lehce  pootevienymi rty, dokud k
vdechnuti nosem nedojde Uplné samo od
sebe, refl exem.

Retni brzda zpomaluje vydechovani.
Budete se pak citit uvolnéni. Vydechovany
proud vzduchu sldbne pomalu a stale vic.
Dechovy klid trva tak dlouho, dokud si
télo samo od sebe nevyzadad nadech.
Dejte si zalezet na pomalém a hlubokém
vydechnuti. Vnimejte, jak se tvare pini
vzduchem a jak se nafukuji. Jak vzduch
pomalu unika rty. Rty se uvolni a klesnou
na zuby.

Vnimanim zintenzivnite vydechnuti. Je to
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dulezité, protoze uplne vydechnuti umozni
jenom intenzivni vdechnuti.

Prodlouzené vydechnuti

Béhem prochazky v parku vydechujte
dvakrat tak dlouho nez vdechujete. Pri
vdechovani si v duchu pocditejte 1-2 a pfri
vydechovani 1-2-3-4, pti chlzi poéitejte
spolec¢né s kroky (tj. ,1-2 vdech", ,1-2-3-
4 vydech").

Nedéla-li vdm to zadny problém, zkuste
to s trojnasobné dlouhym vydechovanim.
Pfi vdechovani si v duchu pocitejte 1-2-3
a pri vydechovani 1-2-3-4-5-6-7-8-9.
Pfedstavuje to priblizné pét dechl za
minutu. Budete chodit sem a tam jako
meditujici mnich, budete se tak i citit - a
tak se smat.

Uvolnéte se pred spanim

Pfi vydechnuti si predstavujte, jako
kdybyste se pomalu méli zabofit do své
postele nebo do mékkého pisku na plazi a
zanechat tam otisk. Vnimejte pri kazdém
vydechu, jak vas gravitace tdhne smérem
doll a vase tdlo je stdle t&%8i a
uvolnénéjsi. Vnimejte, ktera mista na
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vaSem téle obzvlast dobfe pfiléhaji k
podlozce. Reknéte si: ,Prilnu k posteli,
kazdym dechem vice." Vnimejte, jak
napéti z vaseho téla pri vydechu proudi
do podlozky a svaly vaseho téla se krdi.

Brisni dychani
Nafouknéte své bricho jako balon. Pri
vdechovani si predstavte, ze vzduch

nasavate zespodu a vase bricho plnite
jako balon. Pak vydechnéte smérem doll
s predstavou, ze se vase bricho scvrkava
na velikost tenisového micku. Aktivuje to
briSni dychani, specidlné spodni dvé
tretiny plic se az po okraj naplni kyslikem.
Pfresné tam plicni sklipky nejlépe vazou
kyslik, aby ho poslaly dal do krve. Dobry
skutek pro srdce a mozek.

Na némecké internetové strance
www.wissenschaft.de se primo psalo:
,Védci objevili mediator, pomoci kterého
se da cilené ridit, jestli se tuky v tukové
burice ulozi nebo ne. Jmenuje se
neuropeptid Y. Kdy télo tuto latku
produkuje? Samozirejmé ve stresovych
situacich. Neuropeptid Y se zavési na
tukové buriky, podnécuje je k rlstu a
déleni.

AmericCti a slovensti védci dokazali u
laboratornich mysi  zablokovat tento
mechanizmus - a zabranit tak pribirani
mys&i. Badatelé kvUli svym studiim uméle
vystavovali mysSi stresu a krmili je
normalné nebo mnoha tuky a mnoha
cukry, tedy ,komfortni dietou™ (nechte si

slovo ,komfort" rozplynout na jazyku)
Zatimco normalné krmené mysi
nepribraly, zvifata s komfortni dietou

pribrala vyrazné i presto, ze pfrijala stejné
mnozstvi kalorii. Ve stresu zpracovavala
zvifata potravu bohatou na tuky a cukry
Jépe", vysvétluje tento efekt védkyné
Lydia Kuo. MysSi zaroven prokazovaly
typické symptomy obezity, jakymi jsou
zvyseny krevni tlak, zanéty cév a ukladani
tukd v jatrech a svalech. Védci dale
neuropeptid Y nastfikali na urcitd mista a
vytvorili tim opravdu ,problémové zény".



Nebo zablokovali receptor pro mediatory
(receptor pro neuropeptid Y2) a zabranili
tak, aby mysSi tloustly. Prvni pokusy
probéhly uz i s opicemi, jednou se
dostane i na ¢lovéka.

Za deset let. Chcete cekat, nebo to chcete
hned..? V tom pripadé nyni stres
jednoduse vydychejte, vyschne pak i
neuropeptid Y.

Stres, tukova bunka a neuropeptid Y

Vezméte svou hlavu na cestu od
obezity ke stihlosti. Sahnéte po
hvézdach, trochu

premyslejte, predem planujte... Jak
se vam to podari a mnoho dalsich
mentalnich trikG

vam prozradi Tibor

Trautmann.

psycholog

Zacnéte ihned. Neclekejte na spravny
okamzik. Ten totiz neprijde nikdy. Jisté
vas neustale napadaji nové dlvody, pro¢
pro to zrovna dnes neni ten spravny den.
Zacnéte dnes. Nebo si aspon stanovte
presny termin. Cim déle vahate, tim vic
vas hryze svédomi. Hubnuti je jiz predem
neprijemny povinny program, ktery tim
padem ani nedostavd moznost dokazat,
Ze je zabavny.

Sahnéte po hvézdach. A zistarite
zaroven pri zemi. Extrémné obézni lidé se
par kil zbavi pfirozené rychleji nez lidé,
ktefi maji mirnou nadvahu. Nezavrhujte
to vSechno, kdyz se kila ztraci jenom
pomalu. Dejte télu dcas, aby se
prenastavilo. Pfehnana ocekavani privedla
tak uz mnohé k tomu, aby to vzdali. A to i
presto, Ze ta nejzarivéjsi hvézda, tj. stihly
Zivot, byla uz na dosah.

Premyslejte. ,Musim", ,mél bych" - kdo
tak pfi hubnuti premysli, pro toho kazda
dieta predstavuje nuceni se. Dokonce
byste vibec hubnout neméli, protoze
musite. Ale vy zhubnout chcete, chcete se
totiz citit lehceji, bezstarostnéji. Nahradte
kazdé ,musim" a kazdé ,mél bych" ve
svém mysleni slovy ,smim“, ,mudzu",
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,chci", ,tentokrat to zvladnu“. Vyskrtnéte
ze svého mysleni také vSechny negativni
formulace. Misto ,nechci byt obézni" si
rad&ji tikejte: ,T&&m se na svij novy,
stihly zivot." Sméjte se zavistivclim a
pomlouvacim. Vykladate v kancelafi, ze
drzite ,Strunzovu" dietu a kolegyné se
hned drze Sklebi. Nechte je nadale se
nacpavat a tim si vytvaret svou
pohodlnou tukovou vrstvu, délejte si zivot
kazdym dnem lehéim. Budete se citit
zdravéji, vic fit, volné;ji.

Pozdéji budou vSichni s uznanim
prikyvovat. Vite prece: Kdo se sméje
naposled ...

Divejte se jinam. Zrcadlo, zrcadlo - ne,
radéji se ho neptejte, kazdopadné ne tak
casto. Kdo se ustavicné diva do zrcadla,
nevidi totiz uz vlbec nic. Zhubnout se
pres noc neda. Zrcadlo vam tim padem
ukaze jenom to, co uz i tak davno znate.
To frustruje. Radéji si polozte ruce na
bficho a vcitte se do sebe. Kdyz se do
sebe pozorné vcitite, snad si jiz vSimnete,
jaka rozkos se tam chysta.

Poslete vahu na dovolenou. Radéji
svému télu dlvéFujte misto toho, abyste
ho pomoci vahy neustdale kontrolovali. Tim
se pouze vystavujete natlaku a hubnuti
vam pripada byt narocné.

Pal kila, o které vazite dnes vice a zitra
méné, casto zavisi na obsahu vody v téle
nebo na obsahu stfev nez na uUspéchu
diety. Tu nejlépe zmérite, kdyz se zvazite
jednou za tyden rano po probuzeni,
napriklad kazdou nedéli pred snidani.
VSechno ostatni vas bude jenom
stresovat. A vy prece vite, Ze stres
zpUsobuje obezitu. Optimalné se ostatné
zvazte pomoci vahy s analyzou télesného
tuku, kterd odhaduje mnozstvi tukd, vody
a svalové hmoty.

Rada od experta ZHUBNETE POMOCI
HLAVICKY

Odmeénte se. Ten, kdo je uUspésny, chce
byt i ocenény. Plati to i pfi hubnuti. O kilo
méneé jiz znamena pochvalu sebe samého.



Klidné to ale muzZete i zesilit. Obdas si
néco také nadélte: napr.

navstévu v solariu, listky do divadla, novy
pulsometr pro nordic walking nebo treba
jenom uvolnujici koupel ve vané.

Pryc s blokadami! Na vsSech fotkach
vétSinou vypadate stihleji. Pak vas jenom
napada myslenka:

,Byt tak hubeny jako tehdy, to uz nikdy
nezvladnu“ - a uz jste si vytvorili jednu
blokadu branici v Uspéchu. Jako byste se

naprogramovali, abyste své vysnéné
postavy nikdy nedosahli. Vy to ale
dokazete, pokud tomu budete vérit a

nebudete se jiz predem zabrzdovat. Mnozi
zvitézili nad rakovinou jenom diky pevné
vire. Pro¢ byste tedy méli ztroskotat na
par kilech?

Uvolnéte se - ale spravné. Leze vam
na nervy vas partner, rype do vas Séf?
Mnozi se pak utésuji pralinkami a
smetanovym dortem. Ale takové jedeni z
frustrace ma bohuzel za nasledek jenom
jesté vice frustrace. Jelikoz se poté
budete citit opravdu Spatné. Hledejte
radéji nové zabijece frustrace. Co vam na
stres pomlze? Udélat si prestdvku na
kavu, zavrit oCi, nebo si dokonce zavazat
tkanicky na bézeckych botach? Nékteri
experti na relaxaci délaji spontanné jogu
nebo dvé minuty medituji ¢i se hluboce
nadechuji, hudebni fanousci si napf.
vychutnavaji  klidné téony z MP3
prehravace. Existuje tedy mnoho cest k
relaxaci. Najdéte si jednu, kterd vam
vyhovuje.

Vyuzijte moc ritualu. Zbavte se starych
zvyk(, zavedete-li nové. ZaleZi pfitom
predevSim na pravidelnosti. Jite radi
c¢okoladu jako dezert? Zkuste to pak s par
orisky anebo malym kouskem syra. Chybi
vam po praci pivo? Namichejte si
vitaminovy koktejl a udélejte z vyroby
zeleninové stavy vecerni ritudl. VSechno,
co dovolite, aby se stalo vasim zdravym
zvykem, vam ulehci hubnuti.

Proto je tak duleZité, abyste si na jidlo
nasli kazdy den dostatek Casu. Hranolky s
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tatarkou béhem dne vas neudélaji ani
$tastnymi, a ani stihlymi.

Planujte predem. Pred neddavnem jste si
opét objednali pizzu, protoze jste nenasli
doma nic jedlého? Ten, kdo predvida, to
ma mnohem lehéi - v dvojim smyslu.
Jelikoz z dobfe promyslenych zasob se da
néco lehkého pripravit kazdou chvili. V¢as
tedy rozumné nakupte a zridte si zakladni
zdsoby dulezitych pfisad. Chytii lidé si
predplaci bednu biopotravin, nebo si svi{j
nakup objednavaji pres internet.
Navyknéte si taktéz brat s sebou svacinu
do prace. V jiném pripadé se totiz ani
nemusite divit, kdyz vas zachvat hladu
dozene znovu k stanku s obcerstvenim.

rv O

Jezte z malych talird. I kdyz velké
vypadaji sice Uzasné, ale prirozené svadi
také k tomu, abyste je i plné nalozili. V
zavislosti na velikosti talife pak mdze
Ljeden talif téstovin® znamenat hned néco
uplné jiného. I v hotelovém bufetu nebo
na svacCiné sahnéte radéji po malych
talifich. Ani ty ale nenalozte vrchovaté
chutovkami, dejte si radéji dvakrat. Po
dvou malych talifich se budete citit stejné
syti jako po jednom velkém - a pfitom
jste snédli mnohem méné. Mimochodem,
rika se, Ze z modrého nadobi ji Clovek
vyrazné pomaleji a dfiv se citi byt syty,
protoze modra uklidiiuje a snizuje krevni
tlak. Prosté to jednou vyzkousejte.

MISTO CINU: SVALY

Kde se nevitané tuky spaluji? Presné

tak, ve svalech. Ve svalové bunce. V
malych bunécnych elektrarnach jménem
mitochondrie. Malé hladové priSerky
proménuji  kalorie, pohonnou latku,
energii, kterd pochazi z jidla nebo tukové
buriky, na pohybovou energii a teplo -
rikd se tomu metabolic power, tj. sila
metabolizmu. Ten, kdo m& mnoho svald,
mUzZe spalit mnoho tukd. A ten, kdo méa
velké mnoZstvi mitochondrii, mGze tukd
spalit jesté vic. Kdyz sval pracuje - a
kdyz jsou enzymy v poradku! Mald



revoluce je tedy potrebnd i u svalového
tréninku.

Dosahnete ji nasledovné: Probudte opét
spici svalova vldkna. Svaly zasobte
kyslikem a zivinami, pricemz ve svalech
vyrazi nové zilky. Rozmnozte picky na
spalovani tukd jménem mitochondrie,
aktivujte tuky spalujici enzymy pomoci
vytrvalostniho tréninku a vytvorte si
svalovou hmotu.

Pochopili jste, ze se pri hubnuti jedna
pouze o spalovani tuki. A Ze k nému
dochazi i tehdy, kdyz télo sedi v kresle
nebo lezi v posteli. Pokud jste ovsem
svoje télo konecné premluvili, aby misto
obvyklych cukrl, sacharidl, spalovalo
prosim pekné nevitané tuky. Tento krok -

premluvit télo, je celym tajemstvim.
Nadrz je prazdna jako pri
maratonu

Miliony a miliardy elektraren ve vasem
téle maji, jak jiz vite, dvé moznosti
vyroby energie. Prvou cestou jsou tuky,
druhou cukry. A vy tyto cesty, tyto
enzymove kaskady, které obé
metabolické cesty doprovazi, potrebujete
pouze vyménit. Zastavte enzymovou
kaskddu cukrd a prepnéte ji na
enzymovou kaskadu tukd, kterd bude pro
mnoha téla uplné nova. Své télo prosté
presmérujte. Vzpomindte si? Latinsky
znamena presmeérovat ,revolvere", coz je
tedy revoluce.

Enzymova revoluce.

A pochopili jste, jak jednoduse to jde.
Nedavejte zkratka bufikam vice cukrd.
Kazdopadné ne néjakou dobu. Ony se tak
budou muset naudit aktivovat tukové
enzymy. Zazijete tedy to, co kazdy bézec
maratonu zaziva pfi 32. kilometru, jelikoz
uz tehdy nema ani gram sacharidd - a
musi spalovat tuky. Vase tukové enzymy
budou poslusné pracovat uz od prvni
minuty.
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Zvyknou si na to a v prib&hu tydnl z
vadeho téla udélaji spalovad tukd.

Taktéz jste pochopili, Zze na zacatku, tj.
prvni tyden, musite byt maximalné
radikalni. Aby se vase télo vystrasilo,
abyste se skutecné vydali enzymovou
cestou. Po jednom tydnu uZ mdzZete
trochu zvolnit a mdzete si klidné dat par
ptirodnich  sacharidd, jako napfiklad
jablka.

V prib&hu dalich tydnd, pokud télo
enzymovou kaskadu pro tuky nadale
aktivuje a zpevnuje, uz nemusite byt tak
disledni a milZete - opatrné - pfidat
sacharidy. Ale nikdy ne tolik sacharidd
jako drfive. To vam musi byt jasné.
Budete-li opét jist jako drive, vSechno
znovu anulujete.

Znovu se z vas stanou spalovadi cukrq,
kterymi je i vétSina lidi kolem vas a na
kterych to je vidét.

Mé&si¢né spdlite tfi kila tukd

Dobre. Dejme tomu, Ze jste to zvladli.
Tak jste se na uréity ¢as sacharidd jiz
zbavili. Vase télo ted spaluje tuky. 24
hodin denné. Tedy i v kfesle, houpaci siti,
posteli. Ale , jak si brzo vsSimnete,
necekané pomalu. Mate nyni v podstaté
usporné télo, v porovnani s trilitrovym
autem.

Vase télo si vystaci s pouze 2 000 az 2
400 kcal za den. Kdyby se pfi tom vsem -
v idedlnim pripadé, kterého tak rychle
nedosahnete - jednalo o tuky, znamenalo
by to asi 270 g tukd, které byste za den
spalili. Ted jite samozfejmé i tuky, v
praméru 140 g kazdy den.
Pfedpokladejme, Ze jste obzvlast Usporni
a jite jenom 70 g denné. Spalite tak 200
g tuk( netto. Za pét dni se tedy zbavite
kila tukQ. Za mésic jich ztratite $est, coZ
vibec neni $patné. Nelekali jste ale vice?

Nesnili jste o rychlejSim ubytku na vaze?
A to téch Sest kilo mési¢né predstavuje

predpokladany idealni pripad. MICky jsme
predpokladali, Zze uz mate stoprocentné



jenom tuky spalujici enzymy a zadné
enzymy spalujici cukry. Zridka je tomu
ale tak. RealistictéjSich je spiSe 50/50,
coz pak za mésic déla pouze tfi
kilogramy. O 3 kg nizSi vahu, coz spise
zklame. Da se s tim néco udélat? Da se to
urychlit? Samozrejmé Ze ano!

Jak své enzymy popozenete

Dostante se pod mym vedenim na 2.
stupen enzymové revoluce.

Urychlete spalovani tukd. Veselym a
lehkym zplsobem. Zvyste prost& svou
télesnou spotrebu kalorii. Jak? Osvoijili
jste si to perfektné uz jako dité.
Dosahnete toho tedy pohybem.

Pohybujte se, béhejte, sportujte. Uplné
cilené. Cilené zde znamena: Nejdriv
premysleijte.

Nejefektivnéjsi druh sportu, tedy ten, pfi
kterém  spadlite nejvice kalorii  pfi
vynaloZzeni co nejmensi namahy. Tato
metoda se jmenuje nordic walking. Je tak
efektivni, protoze se pfi ni namahaji
nejenom nohy a bficho, ale i ramena a
paze. Aktivuje tedy ke zvySenému
spalovani tukd velké mnoZstvi svall ve
vasem téle a je pritom mimoradné
Setrnym druhem sportu, ktery chrani
klouby.

Ve zkratce: Chcete-li spalit vice nez jen
thi kila tukd za mésic, tak délejte nordic
walking.

MdZou se z vas stat i béZci
nebo triatlonisté

Plati to pro vas - normalni lidi, pro
zacatecniky. Pro vas jesté bohuzel obézni
lidi. Pokud jste uz trochu zestihleli, dostali
se do formy, smite pak svétem klidné
spéchat bud' neuvéritelnym tempem jako
experti na nordic walking - nebo zacit s
joggingem. Takze zacit béhat. Jedna se o
kazdodenni béhani, které pohladi na dusi
a aktivuje hormony sStésti, a na kterém se
stanete zavisli. Které vas privede
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bezpodminecné k maratonu, tedy k
nesmirné, radostné oslavé pro dusi.

Zda-li se vam to byt priliS nudné, prilis
monotonni, tak to délejte jako ja. Vénuijte
se triatlonu.

Ne, ne, necouvejte prosim. Triatlon je
velmi jednoduchy, velmi détsky, hravy,
rozumny.

Nebo jste snad nejezdili jako Sestileté déti
na koupalisté na kole, nezaplavali si tam
a nepobihali na louce? Vidite, tak to je
triatlon. Umi to kazdy z nas. P¥i triatlonu
byste totiZ riizné svalové skupiny dlouhou
dobu nenamahali, nepretézovali - a méli
byste zménu, ktera prindsi radost.

Kvili pohybu maji enzymy

vetsi hlad

Smysl vsSech téchto forem pohybu je
jasny: Méli byste zvysSit svou spotrebu
kalorii, zahfdt sv0j metabolizmus a

popohnat své enzymy. Kdo se nordic
walkingu vénuje pouze v malé mire, zvysi
svych 100 spalenych povalecskych kalorii
za hodinu uz na priblizné 303 kalorii.
Spravnym joggingem a pokrocilym nordic
walkingem zvysite svou spotrebu na 600
kalorii za hodinu.

Sestindsobné zvysite svlj energeticky
obrat, Sestindsobné zvysite své spalovani
tukd.

Minimalné béhem hodiny, kterou jste na
cesté. Mésicné to délda 30 hodin - s
Sestindsobnym spalovanim tukd. Tak a
jesté dalsi trik: Vice svall znamend vice
svalové hmoty spalujici tuky.

Vytvorte si proto idedlni svaly - velké a
silné s  metabolizmem  pohdnénym
vytrvalosti. Pak je tady jesté doznivajici
efekt, tedy spalovani tuk( pti lenogeni.
Vice k tomu pozdé&ji. Princip je jasny.
Pohybujte se, sportujte, zvyste svou
spotfebu kalorii a spalujte tim padem
tuky. Enzymovou revoluci ve svém téle
tedy urychlete tim, ze prinutite vice



bunécnych elektraren pracovat tvrdéji a
tuky spalovat rychleji.

PiSu-li tady o maximalnim spalovanim,
takze o stoprocentnim spalovani tukd, je
to prirozené trochu zjednodusené. Svaly
se totiz obslouzi vzdy z obou nadrzi. Z
cukrd i tukd.

Jeden ale pouzivaji vice, druhy méné. V
krvi mate vzdy také trochu cukru - rano,
nalacno, jinak byste vidéli hveézdicky,
motali se, sedali si na okraj cesty. Svaly
potiebuji totiz na spalovani tukl vzdy i
trochu cukru. Par molekul cukru je
nutnych neustdle, aby se tukové molekuly
propasovaly do cyklu kyseliny citronové a
uvedly do metabolizmu.

Proto se pfi maratonu nebo Tour de
France piji sladké napoje, které zavodniky
z&sobi malymi porcemi sacharidd, aby se
nezhroutili. Koneckoncd mnozi, kterym
metabolizmus tukd nefungoval spravné,
se tak jiz od jedné cukrové zastavky po
druhou zachranili.

Shrnuti: Télo se prostrednictvim
enzymové revoluce nauci se svymi
zasobami cukru zachazet Usporné. Presné
tak, jak své télo naudi vrcholovy
sportovec pomoci nékolikahodinového

pomalého tréninku zvétSovat a Setrit své
sacharidové zasobarny, aby ty pak mohly
co nejdéle podporovat metabolizmus tukl
- a byly pro dosazeni vrcholového vykonu
k dispozici.

Mala lez o Cistém spalovani tuki

Misto dvouvalce se stante
dvanactivalcem

Kromé toho se zméni jesté néco, budete-
li se denné hybat, vénovat se napr. nordic
walkingu, pripadné béhat. Télo bude citit,
co od néj chcete, télesné bunky si
vSimnou, Ze od nich chcete vice a
prizplsobi se. Adaptuji se. To, co pak
nasleduje, bylo pro mé vzidy malou
senzaci.
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Totiz skutecnost, ze se nyni, tj. pri fyzické
namaze, zvysuje pocet elektraren v
bunkach, ve svalovych bunkach. Chtéji
samoziejmé drzet krok, chtéji vyhovét
pozadavkim, které na svalové bufiky
kladete. Ziskate tak vice bunécnych
elektraren. Nejdrive budou tyto malé
vécicky, tedy uz nyni tuky pozirajici
prisSery, vétSi a poté jich bude vice.
Optimalni se zda byt jejich Sestinasobek.

V jazyce vé&dc( to zni takto: Energeticky
obrat stoupa o faktor Sest. Nebo:
Hmotnost mitochondrii stoupa o faktor
Sest. Tento proces nazyvam ,z dvouvalce
na dvanactivalec".

Vite, co to znamena prakticky? V
kazdodennim Zivoté? Znamena to vice
Zivotni energie.

Protoze se v téchto elektrarnach
spalovanim vyrabi zivotni energie. Budete
najednou vitalni.

Rano vyskodlite z postele a budete se
radovat. S eldnem se pustite do prace na
pracovnim stole. Stane se z vas ... novy
Clovék. Vidite, Ze enzymova revoluce
nesouvisi pouze s tuky a vahou, ale i s
mnohem vétsi kvalitou zivota, se zivotnim
stylem.

Nové télo si muze klidné
uzivat

Po Ctyfech az osmi tydnech si smite opét
uzivat: cerstvé upecené brambory se
zakysanou smetanou ¢i jemné zakysanym
krémem Créme fraiche, téstoviny s
lahodnou omackou, oprazenou ryzi s par
maslovymi viockami nebo i krupavou
housku k snidani, tfeba i teplou briosku ...
Pravda je, ze sacharidy jsou chutné.
Bohuzel je pravda i to, Zze ndas sacharidy
zabiji. Jde CcCisté o otazku mnozstvi. A
bohuzel neji ndS mozek, ale nase bricho.
Takze je mnozstvi, jelikoz chutng,
bohuzel vzdy nezdraveé velké.

Jaké je vychodisko? Uplné jednoduché:



Vytvorte si nové télo. Vytvorte si novy
metabolizmus.

Metabolizmus, ktery si poradi se
sacharidy v takovém mnozstvi, jaké si
budete prat. Takovy, ktery toto mnozstvi
zpracuje, tedy spali.

Vite, Ze to jde. Chvili se zamyslete nad
zemeédélcem pracujicim na poli, ktery tam
jedenact hodin tvrdé dre. On nema zZadny
problém s priliS velkym mnoZstvim chleba
nebo brambor. Celkem jisté nema.
Zamyslete se nad délnikem pracujicim na
stavbe, ktery cely den vlaci cihly. Ten
skuteCné nema se sacharidy zadny
problém. Nebo nad fotbalistou narodniho
druzstva, ktery musi denné trénovat.
Znate jejich postavu: stihla, pruzng,
svalnata. Ti snesou tolik téstovin, az jim z
nich bude Spatné.

Ale vy ne. Nepochybné sedite Casto za
pracovnim stolem. Musite tedy
postupovat Sikovné. Musite si vytvorit
metabolizmus, ktery vam dovoli vyhovét
vasim chutim.

A takovy metabolizmus si vytvorit
muzete. Za nékolik tydn(. JelikoZz se v
tomto Case zaCnete hybat. A tim do svého
kazdodenniho Zivota zaclenite trochu z
tajemstvi sportovcl, dé&lnikd na stavbé,
zemé&dé&lcl, tj. pohyb, a to zfetelné vice
pohybu.

ProC je pohyb tak rozhodujici?

Ze dvou ddvodd: Pohyb, tedy sport
podstatné urychluje, coz je pro kazdého
hned pochopitelné, prib&h presmérovani
mitochondrii, tj. pfesmérovani
enzymovych kaskad, které doprovazi
kazdy metabolicky proces. Pohyb pri
spravné tepové frekvenci totiz podporuje
svalové bunky, takze podporuje
mitochondrie, aby produkovaly vice
energie a tim ji i vice spotrebovaly.

Prakticky to znamena, ze se pohybem
spali tuky rychleji a spali se jich vice,
byla-li  enzymovd  kaskdda  cukrl
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presmérovana na enzymovou kaskadu
tukd.

Druhym ddvodem je, Ze Zivot v pohybu,
tj. se sportem pri spravné tepové
frekvenci, je skutec¢né jedinou moznosti
pro ¢lovéka, jak se sacharidd nemuset
zFici uplné striktné navzdy, ale jenom do
té doby, dokud chcete hubnout. V pripadé
vysoké nadvahy to miZe trvat léta.

Proto jesté jednou: Hubnout bude nékdo
s vysokou nadvahou pouze tehdy, kdyz se
sacharidl ziekne Uplné&. Zaéleni-li pak do
svého zivota sport, ¢imz se zvysi zakladni
energeticky obrat a spotreba kalorii -
umozni mu to pak Uplné pomalu
zapojovat do svého kazdodenniho Zivota
opét sacharidy. Umozni mu to vice
pozitkG, protoze se sportem, tedy
spotfebou vétSiho mnozstvi kalorii, se
sacharidy, které jsou pro presmérovani
neboli pro enzymovou revoluci tak
Skodlivé, jednoduse spali. A to ve svalech.

Mérnou jednotkou pro energii je kalorie.
Nahazite-li do sebe mnoho energie, tedy
kalorii ve formé& sacharidd, tukd a bilkovin
a ve svalech spalite malo kalorii, télo si
prijatou energii ulozi. Budete obézni a lini.
To znamend, ze bude vase energeticka
bilance pozitivni.

Znate svou energetickou bilanci? Je
hodnota vasi energetické bilance pozitivni
nebo negativni? Vase celkova potreba
energie se sklada ze zakladniho a
vykonnostniho energetického obratu.

vas zakladni obrat (bazalni
metabolizmus): Liné polehavate a vase
télo i presto produkuje energii, tedy
spaluje kalorie. V takovém pripadé hovori
védci o zdkladnim obratu (ZO). Jde o
mnozstvi energie, které je potfebné k
udrzeni télesnych funkci v klidu, jako je
napfiklad mys3leni, ¢innost organd, tlukot
srdce, dychani a regulace teploty.

VySka ZO zavisi na svalové hmoté,
genech, véku, pohlavi a hormonalnim
stavu. MUZete si jej pFiblizné vypocitat
pomoci nasledujicich vzorct:



_ Muzi ZO (kcal/24h) = 66,47 + 13,7 X
télesna vaha (kg) + 5 x télesna vyska
(cm) - 6,8 x vék (roky) _ Zeny ZO
(kcal/24h) = 65,51 + 9,6 x télesna vaha
(kg) + 1,8 x télesna vyska (cm) - 4,7 x
vék (roky) S 50 az 70 % tvori zakladni
obrat podstatny podil celkové energetické

bilance. Na ném tedy opravdu zalezi.
Pokud ho zvysite, budete spalovat vice
kalorii — i v klidu! PFi nicnedélani!

vas vykonnostni obrat: Vas

vykonnostni obrat predstavuje dodatecna
spotreba energie, kterou mate, kdyz se
pohybujete, sedite, stojite, jite a travite.

I na vypocditani toho existuje jeden opét
opravdu jednoduchy vzorec, takzvana
hodnota PAL (Physical Activity Level, tj.
uroven fyzické aktivity). Vykonnostni
obrat mdlzete vypoditat ndsledovné: V
pripadé lehké télesné aktivity vynasobte
svlj ZO (viz vyse) 0,5 x - coz ma smysl,
pokud nejste délnikem na stavbé atd. V
pripadé stfedné narocné télesné aktivity
plati: ZO x 08; v pripadé tézké télesné
aktivity: ZO x 1,2.

Kdyz nyni seCtete zakladni a vykonnostni
obrat, dostanete svou pribliznou denni
spotrebu kalorii.

_ Priklad 50letého muze vysokého 1,70
m, vaziciho 100 kg a pracujiciho za
pracovnim stolem: ZO (kcal/24h) = 66,47
+ 13,7 x 100 (kg) + 5 x 170 (cm) - 6,8
x 50 (roky) = 66,47 + 1370 + 850 - 340
= 1 944,

Potfeba energie na den = ZO x 0,5 + ZO
=0,5%x 1946 + 1946 = 2 920 kcal.

Pfijme-li tento muz jenom o 400
kilokalorii méné&, diky aktivnim enzymutm
prodlouZi svlij Zivot ... &ist& teoreticky.
Vite, Ze je to jenom vzorec. A mdj vzorec
vypada nasledovné: Neexistuje Zzadny
vzorec pro vdechny. Ddlezity je
individualni télesny pocit.

Znate svou energetickou bilanci?
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Spalovani tukd se da
Zmerit

Americti védci zjistili, ze obézni lidé vice
prispivaji ke sklenikovému efektu nez jini.
Diskriminace?

Ne. Skryva se za tim pfrirodni zakon.
7 7 . 7 . V. . 30 N s
Obezni lide jsou spalovaci sacharidu. Ziji z

o]
cukru.

Vydechuji proto vice CO:2 nez spalovaci
tukd, tedy neZ &tihli lidé. D& se to zmérit.
V lékarské ordinaci.

Vvédéli jste to? Uplné jednodude se da
zmérit, jestli nékdo spaluje spise cukry -
a proto si ponechava tuky - nebo jestli
spaluje spiSe tuky, a je proto stihly. Pro
mnohé z vas je to nové - a pfitom tak
dilezité. Toto méFeni se jmenuje
spiro(ergo)metrie, tj. méreni respiracniho
kvocientu (RQ) nebo chcete-li
sklenikového efektu.

Spiroergometrie vsechno
odhali

Kratky pohled do télesné buriky: V kazdé
télesné burice se proménuje energie.
Funguje to, jelikoz malé bunécné
elektrarny jménem mitochondrie spaluji
bud’ tuky, nebo sacharidy nebo oboji. Je k
tomu jako pro kazdy ohen v krbu
potrebny kyslik.

Takze télo kyslik (O2) vdechuje a ten se
krvi dostava k burikdm, k mitochondriim.
Ty kyslik spotrebuji na to, aby spalily
cukry a tuky za ucelem ziskani energie.
Jako vedlejsi produkt zbude voda a oxid
uhli¢ity (CO2). Oxid uhlicity vydechnete. A
samozrejmeé i nevyuzity kyslik.

A ted to prijede: Spali-li bunka cukry,
vyuzije se stejné mnozstvi kysliku, jako
se opét vydechne CO2. Spali-li burka
naopak tuky, prijme se vyrazné vice Og,
proto¥e na spalovani tuk( potiebujete
vice kysliku. Presné tyto dva plyny se pfi
spiroergometrii méri. Dychate pfi ni pres
naustek nebo dychaci masku hadici



napojenou na meérici pristroj tak, ze se
nadech za nadechem z vdechovaného a
vydechovaného vzduchu meéri rozdil
koncentrace obou plynd.

Na zjednoduseni se vydechovany CO:2
vydéli prijatym O2. Je-li tento takzvany
respiracni kvocient 1,0, znamena to, ze
télo spaluje cukry. Je-li tento kvocient
0,7, namérilo se tedy vice CO2 nez O,
znamena to, ze télo spaluje pravé tuky.

Méritko pro tukové enzymy
— respiracni kvocient (RQ)

Do ordinace prijde obézni ¢lovék, kterému
naméri hodnotu RQ 1,0 v klidu a na kole
pri zvysujici se zatézi 1,0?

Neni divu, jelikoz se jedna o konzumenta
. o w77
sacharidu pracujiciho hlavou.

Télo si na to zvyklo. Tento Clovék dokaze
spalovat uz jenom cukry a je jedno, jestli
pfi chzi jesté pomalej&i neZ ma hlemyzd,
nebo pfi joggingu.

Nema uz totiz zadné enzymy
odbouravajici tuky. Nejprve by si musel
opét vypéstovat tukové enzymy, coz
mozné je. O tom koneckoncl tato kniha
pojednava.

Na zakladé dychacich plynd O:

a CO2 se tedy da presné urcit, jaké
mnozstvi tukd a jaké mnozstvi cukr( télo
spali v klidu a na rlznych zaté&Zovych
stupnich.

_ Spaluji-li  se cukry, je mnozstvi
prijatého O2 a vydechnutého CO: Uplné
stejné. Na zakladé toho je kvocient z
vydechnutého CO2/ prijatého 021,0.

_ Spaluji-li se tuky, potrebuje télo vice
kysliku. Pfijme tak vice Oz nez vydechne
CO2. Kvocient COz2 / 02 je mensi. Pri
istém spalovani tukl predstavuje 0,7.

Respiracni kvocient nas tim padem
informuje o tom, kolik pracuje v téle
enzymuU spalujicich tuky, tj. jak dobfe je
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nas metabolizmus  vytrénovany. A

trénovat mizete ... celkem snadno!
Pomalym  stupnovanim  zatéze  pri
spiroergometrii se da na zakladé
respiracniho kvocientu zjistit rozmezi
tepové frekvence, pri které se pohybem
spali nejvice tukd. Je mozné urdit i
individualni prah, od kterého tuky
zOstdvaji na  mistd&. Tento  prah
predstavuje hrani¢ni tepovou frekvenci.
PFi této dllezité tepové frekvenci a po
jejim prekroceni, tj.

nad takzvanym anaerobnim prahem, se
namahate natolik, Ze se jiz do svall
nedostava dostatek kysliku. Ony ale bez
kysliku nemohou spalit viibec zadné tuky.
Obslouzi se uZ jenom z nadrze cukrd.
MOzete tak presné urcit svou hraniéni
tepovou frekvenci, kterou potrebujete pro
Zivot s pohybem. Vzdy totiz plati: Nad
urcCitou tepovou frekvenci stoupa RQ na
1,0, coz znamend, ze pak Clovék spaluje
uz jenom cukry. Plati to vzdy.

Hranicni tepova frekvence a
spalovani tukii

Krivky délaji krivky

Existuji dva podstatné postupy spalovani
cukrd a tukG. Kfivka normalniho, tedy
naprosto netrénovaného clovéka, a krivka
pravidelné sportujiciho Cclovéka, napf.
takového, ktery se vénuje joggingu anebo
navstévuje fitness centrum.

1. kfivka - pojida¢ sacharidu
ve formé

Zacnéme s lidmi, ktefi jsou ve formé.
Pokud se stravuji predevsim sacharidy,
jako tomu tak vétSinou je, patfi také mezi
spalovace cukrl. Jejich RQ v klidu se
pohybuje mezi 0,9; 0,95 nebo dokonce 1.
Jsou to tedy ¢&isti spalovadi cukrl, maiji
maximalné 20 & 30 % enzymu spalujicich
tuky. V klidu. Na gauci.

I kdyz tito lidé sportuji, zatézuji se, béhaji
po schodech, néco délaji, doufaji, ze
budou stihli, ani tak se na tomto cisle nic



neméni. Nadale maji 20 az 30 % tuky
spalujicich enzymd. Spaluji sice pfi b&hu
vice energie, ale podil tukd zUstava stejny
- coz zpUsobuje hluboké roz&arovani.

Tento prdb&h zOstdvd aZz po dosaZeni
anaerobniho prahu stejny. Tito lidé spaluji
az tésné po hranicni tepovou frekvenci
beze zmény 20 az 30 % (cCasto i jenom 0
%) tukd, a to z prirozené vy&siho
mnozstvi kalorii za hodinu.

I clovék ve formé, ktery sni mnoho
sacharidi, m& jenom 30 % tukovych
enzymU. MUZe se sice vice zatd%ovat,
muUze rychleji b&hat, dokud jeho tukovym
enzymim nedojde dech, dokud svaly
nepfepnou na energii z cukrd, mdze spalit
vice kalorii - coz pak ale celkové téz
nepfedstavuje velké mnozstvi tukd.
Spotrebuji-li jeho svaly pri joggingu 800
kcal za hodinu, 30 % tukd znamend 240
kcal coz je v hmotnostnich cislech 26,7 g.

I lidé ve formé spaluji malo tukd,
kdyz ...

2. krivka - normalni ¢lovék,
’ ’ [N 4 v - O
netrenovany pojidac sacharidu

Odstrasujici! I u nich se zpravidla najde
20 az 30 % enzymu spalujicich tuky v
klidu. Ted se dostavame k rozdilu:
Jakmile vstanou tito lidé z kresla a
projdou se, pohybuji se vykonem
zarovky, tj. vykonem 40 wattl, tedy
témé&f vibec, uz tehdy toto &islo klesa.
Télo jiz trochu pocituje nedostatek
kysliku, citi se tak zatizené jako sportujici
Clovék nachazejici se v blizkosti své
hrani¢ni tepové frekvence. RQ tak uz pri
mirném zatizeni stoupa z 0,8 na 0,85. To
znamena: Pocet tuky spalujicich enzymd
klesd z 30 na 15 %. A tak to pokracuje:
Zatizi-li se Clovék o trochu vice, vyslape
napr. rychle po schodech, tzn. s vykonem
80 wattl, pak uZz vétdinou natrefi na svUj
anaerobni prah. Spaluje uz jenom cukry.

Prakticky to znamena, zZe chozeni po
schodech nevede k nicemu. V bézném
zivoté, ve vsSedni den, pfi prochazce, pfi
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lehké namaze spaluji témér vsichni

netrénovani lidé Cisté cukry.

V zadném pripadé nepomahaji rady typu:

Chodte pésky po schodech misto
pouzivani vytahu.
Jsou to Cisté teoretické navrhy,

neodzkousené vymysly. Jesté nikdy to
nikdo nezméril. Vite, co mi to prfipomina?
Newtona, Einsteina, ale predevsim
Feynmana, ktery je mym fyzikdlnim
idolem a ktery rekl: Véda je jenom to, co
je mozné osobné zazit a zmérit.

Pravé priklad s &istym spalovanim cukrl
uZ pti vykonu 80 wattl, napf. pfi rychlém
vySlapdni schodl, ukazuje, kde je
zakopany pes. Vérime, Ze se pohybem
spaluji tuky. Omyl. Nejdfiv musite svalim
zaviit sacharidovy kohoutek, tukové
enzymy prinutit pracovat - poté budete
spalovat tuky na schodech, v lese i na
gauci.

AZ snizeni pfisunu sacharidd kvdli efektu
na zaddtku na nulu, az to zplsobi
presmérovani téla na spalovani tukd. A
pohyb pomdaha - az tehdy! - zesilovat
efekt. Jeden tyden nejezte Zadné
sacharidy. Pak se zacnéte pohybovat, pfi
omezené konzumaci sacharidd.

Po Ctyrech tydnech budete spalovat tuky.

Jit tukéim po krku Maraton je
enzymova revoluce

Vite, ze tato védecky presvédciva forma
diety, tj. enzymova revoluce, tedy
presmérovani  télesnych  bunék ze
spalovani cukrl na spalovani tukd, je uZ
dlouho masovym hnutim? Ze ji tisice lidi
pravidelné provozuji? OvSem - bez toho,
Ze by o tom védéli. Nevycviceng,
netrénované se tito lidé snazi prinutit své
priserky pozirajici tuky a preorientovat se
z pohodlného spalovani cukrd na
nepohodlné spalovani tukd. Tudite, koho
tim myslim? Ano ovSem - bézZce
maratonu.



Jisté jste uz takého Clovéka nékdy slyseli,
kdyz mluvil o maratonu. Témér stale se
zminuje o jedné uplné désné véci. O zdi,
do které pri 32. kilometru narazite. Rika
se, jak kdyby po ném maraton teprve
zacinal. Do tohoto mista to pry je hracka.

Také jsem chtél vice enzym{ spalujicich
tuky. Jak jsem toho dosahl? Uz vite, ze
jsem prosté pét hodin témér kazdy den
jezdil maximalnim tempem na kole a po
dvou hodinach jsem byl jako ucebnicovy
priklad prézdny. Bez sacharidi. Na hranici
k nahlému poklesu hladiny krevniho
cukru. A pak jsem jel dal diky bilkovindm
v lahvi. Proc bilkoviny? Protoze télo zacne
sice proti své vili se spalovanim tukd, ale
zaroven se pokusi vytvorit si sacharidy -
z bilkovin. Z alaninu. Ze svalovych
bilkovin. Zabranite tomu tim, Ze bilkoviny
dodate zvendi. Z péti hodin denné jsem
tak mél posledni tfi hodiny Ccisty tuky
spalujici trénink.

A za par tydnd se ze mé stal stoprocentni
spalovac tukd, tj. ¢lovék s enzymy, které
spaluji tuky na 100 %. Spirometrie vam
to kazdopadné ukaze. Skutec¢né to byla
enzymova revoluce v mém vlastnim téle.
Ne, nemusite to napodobovat. Ale
samozfejmé& mizete ...

Z vlastni zkusenosti

Stafite se bez sacharidd stoprocentnim
v o
spalovacem tuku

Po dvou hodinach je jedna
nadrz prazdna

Zkusenostmi se zjistilo, Ze zasoby
sacharidi v b&Zicim svalu jsou vyéerpané
asi pri 32. kilometru, tj. asi po dobrych
dvou hodinach. Relativné rychle. Svalové
buriky tam pak hloupé postavaji. Nemaji
uz zadnou energii. Chtéji-li prezit, tak
musi nahle ptepnout na spalovani tukd.
JenomZe - ony to jesté vibec neumi.
Jesté nikdy to neprocvicovaly. Jsou
jednoduse zaskocené. A ne tak, jako to
délame my s vami, tedy v kresle na cteni,
ale pod plnou parou.
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Pfi maximalnim vykonu. Ne kdyz télo
promeénuje 100 kcal za hodinu, ale pri
600 az 800 kcal za hodinu. Chudérky
malé priSerky pozirajici tuky pak
najednou maji okamzité vyborné umét
néco pro né neobvyklého, Uplné nového?

Neumi to. Umi to mozna par z nich. Mala
¢ast mitochondrii. A toho si béZzec vSimne.
Bude okamzité pomalejsi. Ihned mu
pripada vsechno tézsi. To, co jesté pred
chvili zvladal zlehka, se najednou zménilo
na narocné, bolestivé potaceni se. Tyto
malé, ochotné mitochondrie musi ted
kromé toho byt zasobené jesté i o 10 %
vice kyslikem. Spalovani tukd si to
vyzaduje. Kyslikem, ktery b&Zec uz vibec
nema. Dychat se mu bude jesté hif a
bude jesté pomalejsi. Do cile miri od této
doby uz jenom silou vdle.

Tajemstvi Uspéchu = byt bez
sacharidd

Tréninkové tajemstvi téch nejlepsSich na

v, v v 7 . [e] Vé
svété, svétovych mistru v maratonu zni
uplné logicky:

,Casto  trénuji  poslednich  sedm
kilometrG!™ Mysli tim, Ze svalstvo nejdFive
Uplné vyprdzdni od sacharidl, poté
zab&hnou sedm kilometrd. Pfesné to je
enzymova revoluce. To oni trénovali a
meél by to cvicit kazdy obézni Clovék -
samozrejmé pohodiné sedici. Trénovat
toto presmérovani ze spalovani cukrl na
spalovani tukl. Mate dv& moznosti:
MdZete bud’ zavfit sacharidovy kohoutek,
nebo sacharidovou nadrz vyprazdnit
tréninkem.

Z maratonského prikladu se poucime, ze
to také funguje. Ze nam télo skutecné
rozumi.

Kdyz otevifeme Usta. Kdyz mu rekneme,
co bychom chtéli. A to bezohledné. Tedy
zadné sacharidy - télo pak musi spalovat
tuky. Poté to bude délat, jak jsou toho
dikazem vsichni b&Zci maratonu, protoze
jinak by pfi 32. kilometru zUstali stat na
misté.



My to udéldme chytreji. My své télo
enzymovou revoluci  neprepadneme.
Navykneme ho na to pomalu a po
dobrém. Zrekneme se na urcity cas
sacharidl a ve tfech stupnich si vytvofime
svaly se spravnymi enzymovymi
kaskadami. Prvni tyden se budeme jenom
pohodiné prochazet - a tim jednoduse
zavieme sacharidovou nadrz. Pohybem si
pak vytvorime nové télo, které bude
spalovat tuky uz pfi prvnich krocich.

Enzymova revoluce predstavuje tim
padem vysoce hodnotnou tréninkovou
metodu i pro bézce maratonu. Pochopili
jste? A ted pochopte konecné i to, proc
pohadka o téstovinach, které pry
sportovec den co den bezpodminecné
potifebuje, je skutecné jen pohadkou.
Mohlo by to platit pro sportovce
zavodiciho v tézké atletice nebo pro
sprintéra. Ale ne pro vytrvalostniho
béZce. Najednou rozumite, pro¢ ucastnici
olympiddy v Aténach (aspon 11 000
atletd), kromé& 270 tun ovoce a zeleniny
zkonzumovali sice 210 tun ryb a masa,
ale jenom 12 tun téstovin.

Oni se vyznaji. My sportovci okresnich
soutézi vérime nadale v silu téstovin.

Pfemyslejte prece: Co kdybyste napfiklad
tyden ¢ mésic neméli jist Zzadné
sacharidy, co pak? No, nyni smite sami
uvazovat. Viz vySe wuvedeny jidelni
seznam olympionika.

Hluboky pohled do svalii

Dohromady mate priblizné 400 az 600
svall. ,PFiblizn&", protoZe se v literatufe
nékteré svalové skupiny uvadi pod jednim
svalem. Tyto svaly koordinuji vase
pohyby a urcuji, jestli se s houpaci siti
prevratite nebo udélate piruety na ledé.
Svaly jsou aktivni, i kdyz sedite nebo
lezite, ony totiz neustadlou drobnou praci
kontroluji drzeni téla. Svaly jsou alfou a

omegou kazdého pohybu, i kdyz jsou
Uplné malé. Dokonce i tehdy, kdyz
,nahodime® svlj jemny Gsmév ¢

svrastime celo, tak uz se na tom podili
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pfes 40 svall. Samotné o&ni svaly se
hybou vice nez 100 000krat za den.

Svall médme vzdy stejné mnozstvi. Casto
je ale hacek v hmoté. Svalova hmota
tvori u zen asi 25 az 35 % télesné vahy, u
muzl 40 az 50 %. Zdravé silné télo se
tedy sklada ze svalové hmoty témeér z
poloviny. Nemocné, unavené télo se
naopak sklada z 30 % svalové hmoty a
zbytek jsou tuky.

Pouze malé kabely energie

Mate-li chut, zaujméte na chvili misto ve
Skolni lavici. Trocha biologie nezaskodi:
Typicky sval ma svalové brisko, které se
na obou stranach zmensuje a usti ve
Slachu. Tyto Slachy jsou pripevnény na
kostech. Sval se stahuje a znovu
uvolnuje, ¢imz dochazi k pohybu kosti. Na

natahovani je vzdy potfebny néjaky
protihra¢,  antagonista. Uz  jenom
nejmensi pohyb je zpravidla tymovou

praci mnoha svall nebo svalovych skupin.

Kosterni svalstvo se skladd z velkého
mnoZstvi podcelkl. Nejprve jsou tam
svazky vldken, ze kterych se svaly
skladaji. Kdyz je polozite pod mikroskop,
uvidite, Ze se tyto svazky vlaken skladaji
z daldich podcelkl, a to z jednotlivych
svalovych vildken.

Predstavte si sval jako kabel, ve kterém
se jednotlivd vlakna nachazi jako mensi
kabely energie. Kazdé vlakno je
obklopené bunécnou sténou a obsahuje
mitochondrie - bunécné elektrarny - a
dal§i stovky malych kabell energie,
myofibrill. Ty jsou zase slozené jako
destovka ze samych komor, ze sarkomer.
Pouze v bicepsu se nachdazi deset miliond
takovych sarkomer. Jsou sidlem vasich
pohybovych motorl. Sarkomery jsou
vytvofrené z rozlicnych bilkovin. Za
napnuti jsou zodpovédna obé bilkovinova
vldkna aktin a myosin. Na myosinu visi
samé malé hacky, které vytvari krizova
spojeni s aktinem.



Natahovani ve svalu

Pokud sval spi, jsou tyto myosinové hacky
ohnuté a pevné visi na aktiniovych
bilkovinovych  vlaknech. Kdyz sval
napnete, otevie se krizové spojeni,
myosinovy hacek se natdhne, o kus dale
se zachyti na aktiniovém vlakné a ohne
svlj hacek. Sarkomer se zmens$i a
zasunutim bilkovinovych vlaken do sebe
ztloustne. Toto natahovani pokracuje az
50krat za sekundu. Citite, jak se sval
napina a zveétsuje.

Co privede sval k Cinnosti

Mozek posSle svalu prikaz: Napni se. A to
pomoci nervovych drah. Nervova draha
konc¢i na vicerych svalovych bunkach. Ty
reaguji na  elektrochemicky  signal
napnutim. Jsou-li tyto nervové drahy
nevyuzité, jelikoz se nepouzivaji, pak
zahynou. Znovu je vSak mdZete probudit
polibkem.

Jako Sipkovou RUzZenku. I po desetiletém
spanku. Totiz pomoci silového tréninku.

Vase normalni vaha vam to nerekne. Ta
zobrazuje jen kilogramy, nezobrazuje ale,
jestli je tvofi nevitané tukové molekuly,
nebo nadherné svalstvo. Hubena osoba
mUZe mit nadvdhu a zdanlivé tlusty
¢lovék od prirody na tom mdZe byt
optimalné. Tuky jsou mnohem leh¢i nez
svalstvo. Nikdy nezapomenu na vyraz
tvare modelky, ktera v mém seminafri
zjistila, ze pri stihlych 48 kilech vlacela 42
% t&lesnych tuk(. Svou postavu ziskala
hladov&nim - na Ukor svall. Zndm ovéem
i dynamické 90kilové drobky jenom s 10
% tukd - skladaji se ze svald. Skuteénou
vahu vam ukaze bioimpedancni analyticka
vaha, kterda pres chodidla vysila lehky
proud télem a zméri tak télesnou hmotu
bez tukd - ta totiZ obsahuje vice vody,
ma tedy jiny elektricky  odpor.
Kazdopadné byste pfi tomto méreni
neméli mit v briSe pecené maso s tucnou
omackou. Zkresluje to vysledek.

Kolik mate svalové hmoty?
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Kapital stihlosti -
mitochondrie

Jelikoz chcete spalovat tuky, potrebujete
tedy také mnoho veselych mitochondrii,
bunécnych elektraren, ve kterych svaly
vytvari energii. Netrénovana svalova
bunka vypada smutné.

Je ochabla, slaba, uvnitf ma minimalni
mnozstvi mitochondrii. Kdyz se budete
vénovat vytrvalostnimu tréninku, budete
tim trénovat pomalu se stahujici svalova
vlakna (viz ramecek na dalsi strané). Poté
se stane néco velkolepého: Zacnete se
Cervenat, a to diky myoglobinu, lodicce
transportujici kyslik, mitochondrie zacnou
rist a rozmnoZovat se. A s nimi také
¢innost enzymU pozirajicich tuky, které
délaji svou praci v malych pickach na
spalovani tuk(. Kromé toho se ve vasich
svalech diky vytrvalostnimu tréninku
vytvari sit jemnych cév (cévnich kapilar),
tedy cest pro transport kysliku.

Tomu fikdm enzymova revoluce: Vice
mitochondrii, vice myoglobinu, vice tuky
odbourdvajicich enzym( a vice cév
znamenad, ze svaly spali vice tukd. Jde to
jediné pomoci kysliku.

ATP - rychlé krmivo

Zapalky ve svalech, svalové bunky, které
predstavuji energetickou meénovou
jednotku, se jmenuji ATP (adenosine
triphosphate, tj. adenosintrifosfat). Na to,
aby se natahovani ve svalu mohlo
uskutecnit, spotfebuje svalovd burika
vzdy jednu zdpalku. Zasoba vystaci na
sedm sekund.

Tzn. na jeden svétovy rekord ve sprintu,
na vrh 200kilovym zavazim. Kdyby svalu
dosla zasoba ATP, byl by natolik unaveny,
Ze by nemohl uz ani potrast rukou. O
zasobovani je ale postarano. Nadrz je

neustale znovu napliovana, a to
prostrednictvim  vam uz  znamych
télesnych zasob energie: sacharidy

(cukry) a tuky.



V kazdém svalu se skryvaji rychla a
pomala svalova vlakna. Jedna makaji pro
silu, jind pro vydrz. Kolik se z kterych ve
svalech nachazi, je ale dano kazdému do
vinku. Jsou svaly, které maji vice z
jednoho nebo druhého druhu. Tak se v
bicepsu od pfirody nachazi napriklad
mnoho rychlych vidken. V lytku se naopak
nachazi velké mnozstvi vidken pomalych.

_ Rychly typ viaken (typ 2) neboli bila
svalova vldkna se mohou napinat
neuveéritelnou silou a obrovskou rychlosti.
Na kratky cas, na sprint ¢i zdvihani
tézkych zavazi.

U vldken se pfitom vyviji obrovska chut
na molekuly ATP, které si vytvari bez
kysliku, tedy anaerobné. Bila svalova
vldkna vyuzivaji cukry. Obsahuji jenom
malo myoglobinu, cerveného svalového
barviva, které ve svalové bunce
prepravuje kyslik. Proto se také nazyvaji
,bild vldkna“. Nachazi se v nich jen par
picek na spalovani tukd.

Spaluji tedy predevsSim cukry, nejsou tim
padem dobrymi garanty pro vytrvalost.

Nezbytné jsou ale pro ochranu kloubl a
pro silné kosti.

_ Pomaly typ vlaken (typ 1), znamé

také jako cervena vlakna, se stahuji
pomalu a energii dodavaji dlouho a
vytrvale. Velké mnozstvi pomalych

svalovych vldken tvori zakladni kapital
pro vytrvalost. Tato vldakna jsou tuha a
silovym  tréninkem se tak Uplné
nafouknout nedaji. Ale i presto rostou.
Cervend vldkna skryvaji plno
mitochondrii, které pomoci kysliku
(aerobné) spaluji tuky a cukry. Obsahuji
mnoho myoglobinu, ktery potrebny kyslik
kratce uskladni.

Z obou typd mdame zpravidla asi 50 %.
Jako vzdy existuji vyjimky, napf. lidé s
pomérem 10:90, kteri jsou uz na zakladé
genl svalovym bali¢ckem. Nebo existuji
naopak lidé s pomérem 90:10, tedy
idedlni béZci maratonu.
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Typy svalovych viaken Zasoba ATP se
musi neustale zvétsovat, jinak by
svaly ztvrdly jako deska a byly by

neschopné pohybu. Nemohly by se
ani uvolnit, ani napnout. Svaly si sviij
ATP dokazZou ziskat z cukrd a tukd.

Spalovani tukl je neuvéfitelné efektivni.
Uskutecnuje se jenom za pomoci kysliku,
cemuz se frika ,aerobné“. A mastné
kyseliny se v malych pickach na spalovani
tukd, v mitochondriich, které se nachazi
ve svalové burice, promeénuji na energii.
Ve zkratce: Tuky spalujete, filtruji-li plice
dostatek kysliku ze vzduchu, prepravuje-li
krev dostatecné mnozstvi kysliku a
prijmou-li z ného svaly dostatek. Kdyz se
tedy priliS nenamahate, kdyz nesipete.
Kdyz mate k dispozici vy a vasSe svaly
dostatek kysliku a kdyz uz se enzymy pro
spalovani tukd nachazi ve vasem téle.

tukova
130

Mimochodem  jedna  jedina
molekula naplni svaly pfriblizné
molekulami ATP.

Je-li zatizeni vétsi, cdcinka tézsi, béh
rychlejSi, svaly se musi namahat a
pracovat rychleji, a tak spaluji cukry,
nejdfiv pomoci kysliku, takze jesté také
aerobné. Je to rychlejsi a jednodussi nez
spalovani tuk(. Cukrovd molekula tak
dodava 39 ATP pro svalovou elektrarnu.
Pfi velmi velkém a kratkém zatizeni
pracuji svaly superrychle, ale bohuzel
maximalné neekonomicky.

Spaluji  totiz  cukry bez kysliku
(,anaerobné“), prfepnou na ,nouzové
spalovani® - a ziskaji proto jen tri ATP.

,Normalni* clovék naplni své skladisté
tukd tim, Ze d& svému télu k dispozici
vice energie, nez ho potrebuje. Ulozi si
tak prebyteCnou energii na zlé Ccasy.
Nékteri lidé mohou jist mnohem vice nez
je jejich potreba energie a pritom
nepriberou. V jejich téle se uskutecnuje
vétsSi mnozstvi takzvanych prazdnych
cykll (futile cycles), metabolickych cest,
které spotrebuji velmi velké mnozstvi
energie. Priklad: Glukdza se stépi na dvé
molekuly pyruvatu (glykolyza), ¢imz télo



natankuje Ctyfi molekuly ATP
(adenosintrifosfat), tedy energii.
Metabolizmus ale béhem prazdného cyklu

v navaznosti na glykolyzu cukrové
molekuly znovu spoji dohromady, k
¢emuz spotrebuje osm molekul ATP.

Promarni tak ¢tyri molekuly ATP.

Svét je nespravedlivy Limitujici
véc s laktatem

Spaluji-li  svaly cukry bez kysliku,
znamena to vzdy, Ze jsou svaly pretizeng,
Zze musi pracovat prilis rychle, prilis tvrdé,
a proto maji malo kysliku. Svaly tak
nemohou ,rychlé" cukry Uplné spalit a
zUstane tim padem vedlej$i produkt.
Kyselina mlécnda, nazyvana laktat.
~Pomalych" mastnych kyselin se svaly uz
ani nedotknou. Laktat je hodnotny,
protoze se v ném nachazi velké mnozstvi
energie. Kdyz se ho ale vyskytuje prilis
velké mnozstvi, tak svaly prekyseluje.

Prekyseluje natolik, Ze uz nemohou dale
pracovat. UpIné vyiizené jdou spat. Takze
i tady zalezi na davce. Laktat mate v krvi
vzdy. Jednou vice, jednou méné. I za
pracovnim stolem, i pfi tanci s kostétem.
Pokud budou mit svaly Cas a kyslik, bude
se laktat dale spalovat na Cistou energii.
Jenom v dusledku ¢&asové nouze a
nedostatku kysliku se laktat ve svalu
hromadi. Dostane se do krve. Svaly se
tim pokousi udrzet hladinu laktatu pokud
mozno konstantni. Jestlize ale
koncentrace laktatu ve svalu a v krvi
nadale stoupd, takze je bézecké tempo
vysoké a vy postupné lapate po dechu,
svaly budete mit stale kyselejsi, coz
prerusi produkci energie.

Zlstanete stat s t&%kyma, tlustyma a
bolavyma nohama. Jak dlouho to trva,
tzn. jak rychle prekyseleni postupuije,
zavisi na bézeckém tempu a stavu vasi
kondice.
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Stihly, ve formé a zdravy
Zznamena aerobné

Bod, ve kterém posle télo laktat pry¢, kde
si zabijete vykonu, tj. laktdt, muizZete
vytvorit a pak i opét odbourat, ve kterém
je hromadéni laktatu a jeho vyuziti
stejné, se jmenuje anaerobni prah. Jde o
hranici mezi aerobnim a anaerobnim
metabolizmem. Tato hranice je
neuvéritelnd duleZitd! Pro kazdého, kdo
chce zhubnout, nacerpat zdravi, dlouho
zit, plati: Behejte pod timto anaerobnim
prahem, tedy v zelené oblasti. Cervené
oblasti byste se méli vyhybat. Protoze zde
zabrzdite spalovani tukd - a tim i
prekyselovani. Vic k tomu na strané 122 a
123.

Kazdy pohyb je fizeny intramuskularni a
intermuskularni koordinaci. Oboji je pro

harmonicky pohyb ve stejné mire
ddlezité.
Intramuskularni koordinace: Souhra

mezi svalovymi bunkami a nervy v ramci
jednoho pohybujiciho se svalu.

Intermuskularni koordinace: Tymova
prace rozli¢nych svald za u¢elem pohybu.
Silovym tréninkem se svaly naudi
aktivovat a napinat sva svalova vlakna,
budou siln&j&i - a souhra svall se zlepéi.
Jednoduse vyjadreno: Ziskate silu a
kazdodenni pohyby budou probihat opét
harmonictéji.

Svalové hry
Na tuky s vytrvalosti

Chcete-li spalovat tuky, pak potfebujete

vice svalové hmoty - vice, nez ji
momentalné mate.
Zakladni energeticky obrat (bazalni

metabolizmus), tedy kalorie, které v klidu
spalite, stoupa s kazdym gramem svalu,
ktery ziskate. S kazdym gramem! Protoze
svaly potrebuji i pfi lenoseni pohonnou
latku, néjaké krmivo. Diky cemu svaly
dlouhodobé rostou? Diky kratkému
intenzivnimu svalovému tréninku.



Chcete spalovat tuky? Potrebujete pak i
UzZasné aktivni metabolizmus ve
svalovych bunikach k tomu, aby zmizely
vase neoblibené tukové molekuly z
bficha, bokl a hyzdi. Jak ho ziskate?
Vytrvalostnim  tréninkem. Vytrvalostni
trénink, jako napr. béh nebo nordic
walking, urychluje enzymovou revoluci v
téle, protoze jim prinutite ve svalu vice
elektraren k tomu, aby tvrdéji pracovaly a
rychleji spalovaly tuky. Zacatecnici si tim

zaroven vytvari svalovou hmotu. Ze
zacatku.

Chcete byt skutecné  stihli?  Pak
kombinujte silovy trénink s nordic

walkingem nebo béhem.

Vybudujete si tim idealni svaly - velké a
silné s metabolizmem  pohanénym
vytrvalosti.

Ne, netrva to dlouho - za par tydnU uZ
pocitite vyraznou zménu.

Spalujte kalorie misto toho,
abyste je redukovali

~ metabolizmus - sila
Uplné jednoduse: Vy.
myslite, citite, délate,
chcete, je vysledkem vaseho
metabolizmu. Ve  zkratce receno:
Metabolizmus je proména toho, co na
vasem talifi lezi, na silu, energii, teplo, na
zivot. Z(stafime prost®é pfi tématu
energie, ktera je pro vas znaméjsi nez
kalorie. Zakladem pro Sstihlou linii je
negativni energetickd bilance, pfi které
spotrebuje télo vice energie, nez do néj
vlozite. Je to logické.

Co je vlastné
metabolizmu?
VsSechno, co si

A pro vsechny néjak pochopitelné.
Spotreba kalorii by tedy méla byt vyssi
nez jeji prisun.

A ne - coZ? je dost dllezité - jak si mnoho
lidi usilujicich se o dietu mysli: ,Prisun
kalorii nizSi nez jeji spotreba.” Ne!
Naopak! Redukovani kalorii, tj. hladovéni
bez pohybu, totiz nefunguje.
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A nikdy ani nefungovalo. Jelikoz tim
dlouhodobé klesne zakladni energeticky
obrat (vzpominate si na obrovsky podil na
pry¢. Nebudou se pouzivat. V hladovém
stavu se t&lo pusti do svall na svaly,
vytvofi si z nich energii, samo se
takzvané sni. Tuky zUstanou, protoze je
prichodné otevieny sacharidovy pFivod,
svaly mizi a zdakladni energeticky obrat
klesd a klesa a klesa ... Zapamatujete si
néco? Diety bez pohybu nefunguji.

Vytrvalost laka tuky
spalujici enzymy

Energie vznika a ztraci se ve svalech.
Hromadi se v bocich ve formé& tuk(. Kdyz
posedavate, napf. za svym psacim
stolem, vase télo tehdy spali jenom jednu

kalorii.  Cokolddovd tycinka, kterou
zaroven zbastite, jich ma ale 360. Béhem
let se to hromadi. Nejdfiv je to
neviditelnég, pak viditelné jako

pneumatika na bfichu. Clov&k pracujici
hlavou tak roste ve 40letech do Sirky a
zacCind ho hryzat myslenka: ,Musim néco
udélat pro stihlou linii.“ Pofidi si bézeckou
vystroj.

Béh zestihluje - patfi to v dnesni dobé k
zakladnim védomostem poslusného
obcana.

Takto vybaveny se stopkami v ruce se do
toho pusti, k domovnim dverim dorazi s
c¢ervenym oblicejem a mysli si: ,Ted jsem
spaloval tuky.“ Ano, trochu. Ale skutecné

malo. Pozoruhodné mnoZstvi tukd se
spaluje pouze v trénovaném svalu.
Vyzkumy  jednoznacné  ukazuji, ze

zacatecnici béhem spali méné nez 10 g
tukd za 30minutovou jednotku. Neni divu,
jeliko? nemaji dostatek enzymd, které
pracuji na spalovani tukd. Na plné
obratky b&Zi pouze metabolizmus cukrd.

To se da zménit. Uz po dvanacti tydnech
tréninku mate 30 g obratu tukd za stejny
las, protoze ¢&innost enzymi $tépicich
tuky v tukovych bunkach a ve svalstvu
neustale pribyva. Jste na spravné cesté.
Ale jen tehdy, kdyz tuto cestu nezkrizi



energeticky napoj ¢i tydinka. V momenté,
kdy svému trénovanému télu nabidnete
cukry, spali je — a nespali tuky.

Kalorie, laktat, hranicni
tepova frekvence

Cim intenzivnéji se pohybujete, tim vyssi
je vase spotreba kalorii. Logicky. Ten, kdo
provozuje  nordic  walking  rychlym
tempem nebo také jogging, spaluje
kalorie. A pokud jde jesté k tomu o
tukové kalorie, pak vyhral. Je tomu tak v
tom pripadé, pokud béhate nebo
provozujete nordic walking ve spravné
oblasti tepové frekvence. Kde tato oblast
tepové frekvence je? Pod urcitou hranici.
Pod urcitou hranici tepové frekvence.
Urcuje ji laktat, tj. kyselina mlécna, které
se od urcité hranice tepové frekvence
nasbira velké mnoZstvi ve svalu a v krvi.

Kyselinu mléc¢nou (laktat) mame v krvi
vzdy. Jednou vice, jednou méné. Dokonce
i za psacim stolem, pri domacim uklizeni
¢i vareni. Nékteré svaly totiz neustale
napinate, ackoliv to moc necitite.
Dokonce si i 40% napnuti své maximalni
sily sotva vSimnete. Ackoliv si pritom
Skrtite své cévy ve svalu. Vase svaly tak
uz nedostavaji kyslik a prepnou na
spalovani cukrd.

Laktat stoupa, svaly se prekyseluji a
tvrdnou, vy se unavujete.

Bod, ve kterém je hromadéni laktatu a
jeho vyuziti stejné, se jmenuje anaerobni
prah. Je hranici mezi Cervenou a zelenou
oblasti. Cervenou oblasti, které byste se
meéli vyhybat, a zelenou oblasti, ve které
ziskate dobrou naladu a zbavite se tukd.

Narlst laktdtu v krvi Uzce souvisi s
bézeckou tepovou frekvenci a tempem.
MlZete proto pomoci tepové frekvence
urcit svou hranici, pri které se nachazite
pravé jesté v zelené oblasti, tedy hranicni
tepovou frekvenci.

Kazdy ma svou urcitou hrani¢ni tepovou
frekvenci. Nékdo pfi 120, jiny pri 170.
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Svou hranic¢ni tepovou frekvenci
nenajdete v 7adné tabulce. MUzZete si ji
ale nechat zmérit (viz ramecek na dalsi
strand), nebo ji muZete i &asem vycitit.
Hrani¢ni tepova frekvence je tepova
frekvence pred bodem, ve kterém télo
prepne ze spalovani tukl na spalovani
cukry. Tuto tepovou frek

Chcete presné védét, kde vase enzymy
relativné nejlépe makaji pro stihlou linii?
Pak si u sportovniho I|ékare udélejte
laktatovy vykonnostni test. Na bézicim
pasu absolvujete joggingové ¢i nordic
walkingové penzum, pricemz se zatizeni
postupné zvysuje. Kazdé 3 ¢i 5 minut se
zvySi rychlost o 1 az 1,5 km.

Po kazdém stupni vam l|ékar z usniho
laloku vezme kapku krve za Ucelem

urceni laktatu a prislusné tepové
frekvence si zaznaci. VasSe Uudaje se
zdokumentuji, tepova frekvence bude

stale kontrolovanda. Pobézite tak dlouho,
dokud vam dech vystadi.

Smyslem cviCeni je zjistit presnou
hodnotu vasi tepové frekvence, vasi
hrani¢ni tepovou frekvenci na anaerobnim
prahu. Tedy na prahu, kdy jesté bézite s
metabolizmem tuki a kdy je vase
spotrfeba kalorii velmi vysoka.

Presné urceni tepové frekvence
pomoci vykonnostniho testu venci
byste neméli prekrocit. Nachazi se

pod oblasti, ve které télo tvofFi vice
laktatu, nez se ho mize zbavit: asi pFi
ctyrech milimolech laktatu na litr
krve. PFiblizné. Jelikoz se tato
hranice mize celkem individualné
posunout trochu nahoru nebo doli.
Vzdy podle stupné kondice.

Hrani¢ni tepova frekvence je kazdy den
odlisna, kazdy den zavisla na vasi naladé,
vasem stupni kondice, poctu uz vypitych
8alkd kdvy, pocasi, roénim obdobi.
Hrani¢ni tepova frekvence se tedy méni
ze dne na den. A jsou lidé, kteri mohou s
péti milimoly laktatu na litr krve pobihat,
a pritom se jesté porad nachazi v zelené



oblasti, tzn. Ze se neprekyseluji. Jini
snesou z unavujiciho laktatu pouze 3,8
milimolu na litr krve.

Zelena oblast — vase louka
na hrani

Béhejte v ,zelené oblasti". Tam, kde se
télo zbavi kyseliny mlécné. Tam, kde si
zabije¢e vykonu - laktat mizZete vytvofit a
pak opét odbourat. Zelena oblast pod vasi
hrani¢ni tepovou frekvenci predstavuje
velkou louku na hrani, na které se mUzete
dle chuti z celého srdce vybourit nebo se
jednoduse jen dobre citit. Svaly zde
pracuji s dostateCnym mnozstvim kysliku.

Spaluji tuky. Uz pfi prvnich krocich.
Metabolizmus tukl se zapne teprve po
pllhodiné bé&hu.

Vibec nevim, pro¢ tato pohadka jesté
porad strasi. Tuky spalujete, kdyz udélate
prvni kroky.

Kolik jich spalite, zdlezi na vasich
enzymovych kaskadach, které v zelené
oblasti trénovanim rozmnozujete. Kazdy
krok pfitom pomdizZe, protoze:

_ Nastavite svlj metabolizmus tukd na
vrcholny vykon. Vase tovarny na
spalovani tukl, mitochondrie, rozmnozite
a zvétsite.

_ Zvétsite své zasobarny energii ve svalu.

_ Mnozstvi myoglobinu se zdvojnasobi. M
yoglobin, ¢ervené krevni barvivo ve svalu,
uklada kyslik. Mlzete diky nému oddalit
bod, ve kterém se vase télo zacne
prekyselovat, hromadit pfiliS mnoho
laktdtu a upadne do spalovani cukrq.
Pobézite tedy rychleji, spalite vice
tukovych kalorii bez toho, Ze byste se
prekyselovali.

_ Cévy ve svalu se rozmnozuji. Pfivoz a
odvoz zivin a odpadnich latek funguje
bezproblémoveé.

Dostatek kysliku se do svalu dostane
dokonce i pfi rychlejsSim tempu.
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Laktat z aplné praktického
hlediska

Vite, jak je duleZité dostat se k tomuto
hranicnimu bodu tak blizko, jak to je

jenom mozné, ale nepresahnout ho.
Jenomze vy tuto tepovou frekvenci
neznate. Nebyli jste u l|ékare. Nemate

7adnou laktatovou krivku. Jak si mUzete
poOMOoci?

Pdl hodiny b&hejte. B&hejte zlehka, volné&,
s Usmévem. Téste se ze svého Zivota.
Téste se z daru, ze mate dvé nohy, plice,
srdce, které vam umoznuji béhat. Ne
kazdy mdze. Dalsi den bé&hejte opét pdl
hodiny, ale svou tepovou frekvenci o pét
Uderld zvyste. Pomoci hodin na méfeni
tepové frekvence. Znovu to dokazete.
Jesté porad zlehka a wuvolnéné. Hru
opakujte.

Denné béhejte pll hodiny a svou tepovou
frekvenci pokazdé zvy$ujte o pét Gderd.
Délejte to tak dlouho, dokud vas vyrazné
zvySena rychlost nebude rusit, bolet,
dokud tu pdlhodinu budete prozivat s
pozitkem, dokud nebudete ke konci
znacné vyfizeni.

O den dfiv, tedy v dobé, kdy namérite o
pét Gder( tepové frekvence méné, to by
mohla byt vase hrani¢ni tepova
frekvence, tepova frekvence orla, ke
kterému se v budoucnu zespodu priplizite.
Jak to pak jen v praxi pujde.

Dodrzte prosim tepovou frekvenci orla.
Nikdy ji  neprekracujte. Nikdy se
neprekyselujte.

Nikdy! Tak zni tajemstvi Uspéchu ve
sportu stejné jako za psacim stolem. Ani
za psacim stolem byste se neméli
prekyselovat. Neméli byste nikdy uvérit
tomu, ze je mozné vybudovat si pracovni
kariéru na biologicky dluh. Ze byste byt
jen na sekundu mohli udélat néco ze
zbrklosti — v nadéji, ze si vecer Ci pres
vikend odpocinete. Ne: Télo na nic
nezapomind. Pokud mu Skodite, pak
mizZete v 50 letech vyhotet. Z{starite



vzdy vyrovnani, vzdy v pohodé, stante se
béZci, meditujicimi bézci!

Nachazite-li na startovaci draze
hluboce pod svou hrani¢ni tepovou
frekvenci, takze bézite uplné pomalu, ve
velmi slibné zé6né spalovani tukl, pak
pracuje vase spalovani tukl na plné
obratky. Povrchné receno. Studie ukazala,
ze bézci, kteri trénovali pouze s 50 % své
maximalni srdecni frekvence (max. HF),
spotrebovali az 90 % kalorii z tukovych
kalorii. Kdyz zvysili své tempo na 75 %
max. HF, podil tuki na spalenych
kaloriich se snizil pouze na 60 %. Ted z
toho vyvodite: Pobézim tedy pomaleji.
Hruba chyba!

se

Udélali ji mnozi. Pfi intenzivnéjsim béhu
(75 %) se totiz dohromady spali
nepomérné vice kalorii: misto 7 za minutu
14. Dvojnasobek. Dostanete se tak pri
rychlém béhu na 8,4 spalenych tukovych

kalorii za minutu oproti 6,3 tukovym
kaloriim pri uvolnéném vytrvalostnim
béhu. Co tedy délat? Existuji dvé
moznosti.

Béhat kratce a prudce. Rychlé tempo,
tésné pod hrani¢ni tepovou frekvenci a
jenom pudl hodiny. Budete tak mit
vysokou spotiebu kalorii a zaroven velmi
vysokou spotfebu tukl, ackoliv bude

spalovani tukl probihat jen tak
mimochodem.
Béhat pomalu a dlouho. Uvolnéné

tempo a delSi vydrz. Vytrvalostnim béhem

zvySite  spotfebu  tukovych  kalorii.
Profesionalni cyklisté nedélaji také nic
jiného pri svém kazdodennim

Sestihodinovém tréninku.

Rychleji znamena vice tukii

Cervena oblast je tabu

Nad hranicnim bodem v cervené oblasti
zabrzdite sv(j metabolizmus tukl. Vade
télo pak funguje uz jenom z nadrze
rychlych cukrd. A kdyz ptijdete domd,
dostanete chut na sladké.

Dostanete zachvat hladu.
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Pfebytek laktatu zplsobi, Ze je télo
unavené a svaly ztuhlé. Ni¢i vzacné
svalové bunky tim, Ze volné v krvi plavou
enzymy z jiz poskozenych svalovych
bunék. Likviduje imunitni systém, utlacuje
bunky, diky kterym jste zdravi.

Kolik pohybu byste radi?

Pohyb jsou dvirka ke zdravi, ke stihlé linii,
k télesné revoluci, k enzymové revoluci.
Tato dvirka byste méli otvirat denné.
Denné. Mnoho vé&dcl z oblasti sportu
prichdzi s promyslenymi tréninkovymi
plany, které doporucuji dny odpocinku.
Nepotrebujete zadné tréninkové plany.

Hybejte se jednoduse kazdy den. lJite
prece také denné a vite o vyrovnané
energetické bilanci.

Jednou muZete trochu vice, jindy trochu
méné. Ale pll hodiny denné je va$ plan,
ktery proménite na cin. Udrzite tim svou
motivaci a probudite své nutkani hybat
se. Ze své pohybové jednotky tak
udélejte refl ex. Obujte si sportovni boty
bez premysleni. A pohyb stridejte,
protoze vase télo a vase hlava diky tomu
zUstanou fl exibilni. Dnes si dejte
trampolinu, zitra vyrazte s holemi do lesa
a pozitfi jedte na koupalisté na kole.

Béhejte v intervalech -
spalite vice tuki

Pro lehce obézni lidi plati: Kdyz budete
b&hat rychleji, spalite jesté vice tukd.
Dokazuje to studie Lavalovy univerzity v
Quebecu, kterda si ziskala jiz drivéjsimi
studiemi ve specialni oblasti
,metabolizmu  tukd“ svétové uznani.
Tentokrat absolvovalo 14 Zen a 13 muzd
po dobu 20 tydnU dvé rlzné cviebni
varianty na cyklistickém ergometru.

Jedna skupina musela $lapat do pedald
pétkrat za tyden 30 az 45 minut s
tepovou frekvenci 69 az 85 % max. HF
(uvolnéné tempo). Druhé skupiné byl
naordinovan intervalovy trénink, pricemz
pokusné osoby ke konci vyzkumu musely
predvést Cctyri az pét 90sekundovych



zabéhnuti s 95 % max. HF (ostré tempo).
Védci byli sami prekvapeni, ze se pfi
intenzivnéjSim programu spalilo tfi- a
Ctyrikrat vétsi mnoZstvi télesnych tukl
nez pri méneé intenzivni zatézi.

MOZete to zkusit také, ale prosim opatrné.
Na cyklistickém ergometru, jak jsem to
vySe popsal.

Nebo prfi béhu. Zaclente do svého
uvolnéného tempa Ctyfi az osm
desetisekundovych intervalG. Télo se tak
nebude prekyselovat, ackoliv kratkodobé
pobézite nad svou hrani¢ni tepovou
frekvenci. Po daném intervalu klusejte
nejdrive uvolnénym tempem.

Béh nalacnho

Ma se béhat nalacno - nebo ne? Tady se
nazory expertl rozchazi. Pokud jste Uplné
netrénovani a chcete stravit dvé hodiny
na bézecké draze, pak spise ne. Jste-li ale
snilci? Pozitkari?

A chcete s veselym srdcem spalovat tuky,
vykaslete se pak na vsSechny ty nervy
drasajici experty a mudrlanty a pfidejte
se. Pridejte se ke mné. K mému rannimu
béhu. Tedy béhu nalacno.

Nalacno! Samozrejmé. Bez jidla. Budete
se citit lehci - a vase tukové picky se tim
padem nemusi hned od zacatku vénovat
obsahu Zzaludku, ale volnym mastnym
kyselindm, které vam rlstovy hormon
béhem noci vyhdzel z vasSich tukovych
bunék do krve. Pod slovem nala¢no
mimochodem rozumim s malou porci
bilkovin v zaludku. Pokud ji snesete.
Jednoduse to vyzkousejte.

Na mysli mam (Cisté bilkoviny - bez
sacharidl, bez tukd. Napf. nizkotuény
tvaroh, tucny tvaroh, libovou rybu nebo
bilkovinovy napoj. Svaly tak hned maji
latku, kterou potrebuji na to, aby rostly a
spalovaly jesté vice tukd.
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Druh pohybu / VSeobecny odhad Spotieba v
kcal za 30 minut sportu pfi télesné vaze

60 kg 70 kg 80 kg 90 kg 100 kg Turistika se
zavazadlem 180 210 240 270 450

Trénink ve fitness centru 332 386 442 496 552
Pozvolny vytrvalostni béh 244 286 326 368 408
Rychly vytrvalostni b&h 520 606 700 780 868
Pomala jizda na kole 180 210 240 270 300
Rychla jizda na kole 306 358 408 460 510
Pomalé plavani 230 268 308 346 384

Rychlé plavani 280 328 374 422 468

Pomalé lyzovani 244 286 326 368 408

Rychlé lyZovani 280 328 374 422 468

Rychla prochazka 198 232 264 298 330

Profesofi  Hottenrott a Sommer z
Phillipsovy univerzity % Marburgu
zkoumali na jedenacti triatlonistech a

osmi netrénovanych studentech sportu,
kdy se spaluje vice tukd, jestli nalacno,
nebo se snidani v briSe. Pokusné osoby
Slapaly na kole v aerobni oblasti 90
minut. Vysledek: Trénovani i netrénovani
meéli nalacno vice volnych mastnych
kyselin v krvi, tj. spalili vice tukd neZ ti se
snidani v brise.

Nalacno pod lupou védy _ Nedélejte
ze svého béhu nalacno maraton.
Jinak si télo vytvoFi svaly a imunitni
systém pro svou produkci cukri.
Stane se tak ale nejdFive az po vice
nez jedné hodiné.

_ Jste novackem v béhu nalacno? Zacnéte
opatrné klusem a pak béhejte uvolnéné.
Pro pfipad nouze u sebe méjte susené
ovoce Ci Power Gel, ktery si date, abyste
prekonali Cerveny bod a abyste opét
zvedli svij krevni cukr na normalni
Uroven. Vite, Ze va$ metabolizmus tukl
jesté neni tak trénovany. Jesté



potfebujete  trochu, jenom  troSicku
sacharid(, aby vase nohy chtély bé&hat.

_ Mate uz néjaké zkusSenosti s rannim
béhem? Pridejte pak také par stupnovani,
abyste aktivovany metabolizmus tukl
Jtimto lechtanim™ pripravili na vyssi
tempo.

_ Tréninkové pokroky délate tehdy, kdyz
si vSimnete, Ze se vase tepova frekvence
prfi béhu nala¢no snizila, vase télo se
dostalo do pohybu rychleji a vy zevnitr
vyzarujete.

Velkym plusem je, kdyz se vase
z&sobarny cukrd (rezervy pro cilovy finis!)
budou v budoucnu vyprazdriovat pomaleji
- i kdyz nebude na radé béh nalacno.
Tomu se rika enzymova revoluce.

Ve vrcholovém sportu je to mimochodem
uz davno pravidlem. Vrcholovi sportovci
brzo rdno bé&haji, aby svij metabolizmus
tukd aktivovali. Odpoledne pak nasleduje
tréninkova jednotka.

Takze pokud chcete, také si odpoledne
doprejte jesté jeden kratky béh.

Jaky trénink to ma byt?

Cim vice svald pfi této hie zapojite, tim
rychleji vyhrajete. Tim, Ze se zbavite
prebyte¢nych kil. Vitana je predevsim
prace nohou. Svalstvo na nohach tvori
obrovsky podil celkového télesného
svalstva. Pohyb by vam mél samozrejmé
délat radost - a ne trapit vase klouby.
Vazite priliS mnoho? Vas index télesné
hmotnosti (BMI; viz strana 9) je nad 307
Béhani je pak pro vase klouby prilis
naroc¢né. Nebavi vas nordic walking? Co
byste tedy rekli na vodni jogging nebo
trampolinu? Mate mnoho moznosti, které
muzete v idedInim pfipadé kombinovat.

Béh

Je tim nejefektivnéjSim a nejjednodussim
druhem sportu. Potrfebnou sportovni
vybavu mate jiz na sobé. Totiz své nohy.
Bé&hat mUzete viude a vzdy. To, Ze je béh
pro spalovani kalorii  jednoznacné
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vhodnéjsi nez nordic walking, prokazal
kromé jinych i sportovni fyziolog dr.
Coyle:

Uvolnénym vytrvalostnim béhem se
zbavite vice tukovych kalorii nez i pfri
nejintenzivnéjSim nordic walkingu. Ale
pokud vas boli klouby Uupici pod tim
mnozstvim kil, méli byste jich par shodit
pomoci nordic walkingu ¢i  vodniho
joggingu.

Nordic walking

Je tou nejlepsi alternativou pro vSechny,
ktefi pred béhanim chtéji nejdrive
zhubnout. Nordic walkingem Setfite na
své cesté za stihlym zZivotem své klouby a
zapojujete pfitom 90 % svych svald.
Proto je nordic walking nejlepSim
spalovadem tukl. Trénuji se jim nejen
ramena, ale i hrudni a zadové svaly.
Chopte se svych holi na nordic walking a
s pohonem na vSechna Ctyri kola projdéte
kfizem krazem domaci les. Kila se tim jen
tak rozpusti.

Ale jenom, kdyz budete nordic walking
provozovat intenzivné a nebudete pouze
hole nosit na prochazku.

Turistika a putovani

PFi turistice a vandrovani pouzivate stejné
svalové skupiny jak pfi béhu, ale
narazové zatizeni kosti, kloubl a svald je
podstatné nizsi. Chybi bohuzel také pohon
holemi. Turistika proto neni tak efektivni.
Ale kdyz absolvujete dlouhé putovani po
hordach nebo  prodlouzenou rdznou
prochazku s rychlym pohybem ramen,
vyhravate. A pro zacatecnika v enzymové
revoluci mUZe byt turistika pro vas pfesné
to pravé.

Béh na lyZich

Jakmile snéhova prikryvka dostatecné
zhoustne, pripnéte si bézky na nohy. A
tuky zanechte v lyzarské stopé. Béh na
lyzich je v zimé idealni alternativou pro
nordic walking. Nejenom nohy, ale i
ramena a trup jsou pri ném diky



pouzivani holi neustdle a intenzivné

zatézovany-

kazdopadné& mirnym zplsobem, klouzavé.
MOZete tak sv(j metabolizmus bud
popohnat, nebo uvolnéné plout v lyzarské
stopé.

Vodni jogging

Slapani ve vodé, nejlépe se specidlni
vestou, ktera drzi kolmo télo ve vodé, je
mozna to pravé pro vas. Ustédrite si tim
blahoddrnou masd? a aktivujete svij
lymfaticky systém. Vznasite se ve vodé,
jednodusSe odevzdate vodé svou vahu,
své svaly posiliujete bez toho, ze byste
zatizili klouby. I samotnd bézecka elita se
pomoci vodniho joggingu udrzuje ve
formé a Cast svého tréninku absolvuje ve
vodé. Délejte to také.

Cyklistika

Jezdit na kole je prijemna véc. Svaly na
nohach musi dfit a nemusi pritom nést
vahu a odrazet ji, coz je obrovskou
ulevou pro vase kosti, klouby, Slachy a
vazy. Slapejte ve vysokych frekvencich
(80 az 100 otoceni pedalu za minutu).
Udélejte si koncem tydne rodinny vylet s
partnerem a détmi. Dnes uz existuji i
moderni détské privésy na kolo. Na
cyklistiku poditejte ale dvojnasobny cas
nez pro béh. Pri cyklistice je totiz
zapojenych pouze 40 % z vaseho
pracovniho kapitalu jménem svaly.

Domaci trenér

Je jedno, jestli steper, ergometr, bézici
pas ¢i trenazér - vSechno jsou to
nejvhodnéjsi posilovaci stroje v pripadé
Spatného pocasi, dlouhych televiznich
vecerl a pro cviéeni jenom tak b&hem
dne.

Minitrampolina

Do obyvdku si mdlZete dat i
minitrampolinu. Je $etrna vi¢i kloubim a
metabolizmus nenecha vydechnout.
Nejdrive se prosim jenom kyvejte a
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prochazejte, protoze tepova frekvence pri
skakani a béhani pfilis rychle vyskodi.

Svalova hmota pomaha

Chcete silu. Chcete spalovat tuky. V tom
pripadé potrebujete svalovou hmotu. Vice
svald si  vytvofit nemdZete. Pocet
svalovych vldken je totiz staly. MuzZete
sva svalova vlakna ale probudit - a
muZete je také zesilit, kdyz zaénete se
svalovym tréninkem pro _ zacCatecniky,
ktery probudi vas mozek. Reknéte svym
svalovym vldkndm: Hej, spolupracuijte,
potrebuji vas. K nim se pak bude pridavat
stale vice svalovych vlaknen. Béhem
prvych tydnd se vdm nejdiive jen zv&tsi
sila, jelikoz se stale vice linych
povalecskych svalovych vildken aktivuje
ke spolupraci.

Po dvou tydnech se pak stane néco
zazracného. Svaly ziskaji na objemu. Déje
se to nasledovné:

svalove
to ke

Silovym tréninkem poskodite
vldkno, coz je normalni. Patfi
kazdému tréninku na budovani svald.
Drobné trhliny se pak musi opravit.
Probudi se proto takzvané satelitni bunky,
proniknou do svalového vlakna, napoji se
na zranéni a produkuji bilkoviny, tedy
novou svalovou hmotu. A tim svalové
vlakno roste. Svaly rostou ale jenom pri
odporu.

Jen kdyz je drazdite. Svaly rostou s
kazdou satelitni bunkou, ktera prispiva
svou porci bilkovin.

Postupné potrebuji stale silnéjsi
podrazdéni. Nejdrive dokdzou vase
bicepsy zdvihat pouze prazdné pullitry od
piva. Aby rostly, potrebuji pfi kazdém
tréninku o plny panak tekutiny vice, pak
svaly rostou. V odborném zargonu se
tomu fika progresivni svalovy trénink.
Misto zdvihani pdllitrd to ale délejte
smysluplné pomoci posilovaciho stroje,
posilovaciho elastického pasu nebo cinek.



Prekyselené svaly a silovy
trénink

Svaly pri silovém tréninku pracuji v
prekyselené oblasti. Vytvari laktat, coz
znamena, ze pracuji v metabolizmu
cukrl, ne v metabolizmu tukl. Pro¢ je
tomu tak? Svaly si priskrti privod krve a
tim i kysliku, zatimco pfri cviceni tuhnou a
zvetsuji se. Stlacuji jemné elastické zilky,
které je zasobuji. Kvili nedostatku kysliku
pak musi prepnout na spalovani cukrd.
Ale proc tedy silovy trénink, kdyz tim opét
podnitite spalovani cukr(?

_ Protoze svaly rostou jen diky urcité
silové zatéezi. Pouze tim se svalova vlakna
zvetsuiji.

metabolizmus

A jenom tak se vas

dlouhodobé zvysi.

_ Protoze se svaly po namahavé zatézi
opét pusti do mastnych kyselin. Jmenuje
se to doznivajici efekt.

_ Protoze dobra zakladni sila, kterd (u
jinych) bohuzel vékem rapidné klesa, je
prosté polovinou Uspéchu na cesté za
Stihlym Zivotem.

Tajemstvi spalovani tukl —
doznivajici efekt

Pro¢ pomaha silovy trénink pri hubnuti?
Ze se pii silovém tréninku spaluji prece
predevsim cukry a Ipénim na cinkach na
tukové rezervy vibec nedojde? To nevadi.
I presto dojde i na tukové vrstvy.
Spotreba  kalorii je totiz béhem
anaerobniho metabolizmu velmi vysoka.
Vyprazdnite tim tedy svou nadrz cukrd.
Zasoby cukrl ve svalech se bé&hem
tréninku Uplné spotrebuji.

Opakovanim si  vytvofite  negativni
energetickou bilanci - tedy zaklad pro
zestihleni.

Intenzivnim silovym tréninkem se zvysuje
zakladni energeticky obrat (zvySuje se
tedy obrovsky podil na CciSi tukovych
poldtafkd a kalorii). Jmenuje se to
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doznivajici efekt. Silovym tréninkem se za
normalnich okolnosti ni¢i svalova tkan,
ktera se pak musi opravit, coz stoji
energii. Tréninkem se zvysi hladina
adrenalinu. Adrenalin popozene enzymy
spalujici tuky.

Prdzdné zasobarny cukrl v jatrech a ve
svalech se musi opét naplnit. VSechny
tyto a dalsSi budovaci procesy vytvari
doznivajici efekt. Regeneracni procesy
bézi na plné obratky. A regenerace se
uskute¢fiuje v metabolizmu  tukd.
Samotnym silovym tréninkem se sice
spaluje jenom malé mnozstvi tuku nebo

se nespaluje zadny, ale intenzivni
regeneracni procesy vyvolané silovym
tréninkem  spotfebuji  tuki  mnoho.
UskuteChuje se to hlavné béhem
hlubokého spanku. Tehdy jsou

produkovany hormony budujici svaly a
odbouravajici tuky, napfr.

rdstovy hormon. Smite klidn& snit o tom,
Zze ,béhem spanku zestihlite" sila
metabolizmu to vSechno dokaze.

Jenom si nemyslete, ze je sila jako sila.
Jsou tady totiz velké rozdily:

Maximalni sila: To je ta nejvétsSi mozna
sila, kterou muZete Umysiné vyvinout.
MlzZete si ji pomoci tréninku na budovani
svald pé&kné zvétdit. Maximalni sila je
zakladni silou pro rychlou silu nebo
silovou vydrz.

Silova vytrvalost: Sprintefi a lidé se

sedavym zaméstnanim ji maji spise
méné, bézci maratonu a nadsSenci do
fitness center zase pékné velkou. V

dusledku toho jsou i odolni proti Gnavé

zpUsobené dlouhotrvajicimi nebo
opakujicimi se zatéZzemi. Svou silovou
7 v . O v 7 Jé N

vydrz si muzete pomoci tréninku na

budovani svalt ohromné zvysit.

Rychla sila: Kdo se pomalu vilece, ji ma
pomérné malo. V postavé sprintera se ji
nachazi velké mnozstvi. V optimalnim
pripadé jsou u né&j vSechny svaly sehrané.
Jeho svaly se dokazou rychle napinat - a
to jesté k tomu s velkou maximalni silou
(viz vyse).



Relativni sila: Nejedna se zde jednoduse
0 pridané zavazi i tézké cinky. Jde o silu
ve vztahu k vasi télesné vaze. Dokazete-li
4 v [o] . v
napriklad udelat mnoho shybu, je vase
relativni sila vysoka. Visite-li naopak
vyCerpané na hrazdé, je na tom vase
relativni sila celkové spiSe nevalné.

Dobre rozdélena sila

Sila pred vytrvalosti - nebo
naopak?

Vétsina sportovcl ve fitness centru si ke
svému silovému tréninku pridava jesté
vytrvalostni jednotku. Je to v poradku,
pokud nechcete zhubnout, ale jenom
prosté vytvorit svalovou hmotu. I presto
si ale myslim, Zze chcete oboji — a to tak
efektivné, jak to jenom jde. V tom
pripadé to klidné kombinujte. Intenzivnim
silovym  tréninkem si  své svaly
prekyselite. Vyprodukovany laktat musi
télo nejdrive metabolizovat, k c¢emuz
potrfebuje cCas. Pokud hned po vzpirani
zavazi vklouznete do svych béZzeckych
bot, télo tento ¢as nema. Budete pak
béhat prekyseleni, ¢imz od zacatku
zabrzdite spalovani tukd.

Takze to délejte radéji opacné - nejdrive
svou vytrvalostni jednotku a pak silovy
trénink. Vase tuky spalujici enzymy tak
budou mit nejvice prace. Rano tedy
prost&€ muizZete absolvovat vytrvalostni
jednotku a vecer pak silovy trénink.
Pékné peclivé oddélené. To je také dobra
kombinace.

Predpokladejme, Ze prijmete takové
mnozstvi kalorii, jaké t&lo spali. MOzete
tak na tukové hmoté zhubnout a na
svalové pribrat- ale jenom v pfipadé, ze
své svaly privedete k rdstu, coz znamena,
Ze budete trénovat.

_ Védci vzdy rikaji: Hubnete jenom tehdy,
spalite-li vice kalorii, nez jich prijmete.
Neplati to vzdy. Kdyz chcete shodit tuky,
muZete pFijmout dokonce vice kalorii, nez
spalite. V pripadé, ze jite dostatek
bilkovin a vénujete se tréninku svald.
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PrebyteCnd energie pak putuje do

budovani svall, coz pravda chvili trva.

_ I po 40 dnech nulové diety si jesté
porad vezme mozek cukry z krve, i kdyz
svou potfebu energie miZe na 75 %
pokryt ketonovymi télisky. Svaly tedy den
co den prispivaji 20 g bilkovin na tvorbu
cukrd pro mozek.

_ Proc déla svalovy trénink zivot leh¢im a
lehcim: Jite-li dostatek bilkovin a cilenym
tréninkem budujete svaly, na svalové
hmoté pribyvate. A s ni pribyvaji i malé
picky pozirajici tuky, tzv. mitochondrie.
To znamena: V klidu spalite vice volnych
mastnych kyselin (vice beta-oxidace).
Zakladni energeticky obrat (bazalni
metabolizmus) stoupa.

_ Vyvolava sport hlad? Ne. Nova britska
studie prokazuje, ze sport prfimo po jidle
pomaha hubnout. Sportovni cinnost
zvysuje kratkodob& mnozstvi mediatort v
téle, které jsou zodpovédné za tlumeni
chuti k jidlu. V idedInim pfipadé se na trat
¢i na zdvihani ¢inek nevydate s peceni,
ale s malym bilkovinovym jidlem v bfiSe -
tvarohem, tofu, jogurtem, tucnym
tvarohem, krQtim steakem - nebo
bilkovinovym koktejlem.

Svaly tak hned dostanou latku, kterou pro
své obnoveni potrebuji.

Moudré védomosti o svalech

Bilkoviny pro svaly

Trénink zpUsobuje ve svalech
mikroskopicky mala zranéni. Musi je
zpUsobovat, neni to nic patného. Té&lo si
je totiz v nejblizSich 48 hodinach po
tréninku opravi. Pomoci bilkovin pfijatych
ze stravy opravi tkan zranénou
tréninkem, aby byly vybavené do dalSiho
boje proti ¢inkam, stanou se proziravé

hned i silnéjSimi. Bude tomu tak ale
jenom tehdy, pokud svaldm dodate
bilkoviny. Bez bilkovin nejsou zadné

opravy, zadné svaly. Jezte proto denné
bilkoviny.



Kazdé ¢&tyfi az pét hodin. A svym svalim
doprejte prestavku. Rostou totiz po
tréninku v tréninkové prestavce.

1. Nechte si udélat u sportovniho Iékare
preventivni vykonnostni test. Predevsim v
tom pripadé, pokud jste do nynéjska
sportovné aktivni nebyli.

2. UrCete si pomoci spiroergometrie pocet
svych enzym spalujicich tuky.

3. Nechte si spiroergometrii nebo
laktatovym testem urcit svou hranicni
tepovou frekvenci.

4. Vytvorte si svou energetickou bilanci
tak, ze budete kalorie spalovat a ne se
jim vyhybat.

5. Denné béhejte, vénujte se nordic
walkingu nebo jezdéte na kole 30, 60 Ci
90 minut.

6. Nehybeijte se v ,zéné& spalovani tukd®,
ale tésné pod svou hrani¢ni tepovou
frekvenci, protoze tak spalite vice kalorii a
tukd.

7. Zaénete svij den s aktivitou nalaéno.
Délejte to pomalu a ne prilis dlouho.

8. Urychlete enzymovou revoluci tim, ze
zkombinujete  silovy a  vytrvalostni
trénink.

9. Vyuzijte silu doznivajiciho efektu, ktery
rozpousti tuky.

Mych devét sportovnich pravidel -
pro vice sily metabolizmu, pro vice
spalovani tukd

Trénink - chcete kvalitu,
nebo kvantitu?

PoCet opakovani a velikost odporu urcuji,
co vam svalovy trénink prinese, jestli
Cisté svalovou hmotu nebo vybudovani
sily ¢i vyrovnané svalstvo vhodné na
kazdodenni spalovani tukd.

Trénink maximalni sily
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Chcete predevsim kvantitu, tedy svalovou
hmotu? Trénujte v tom pripadé s velkymi
zavazimi.

Zavazi a tedy i intenzita jsou pri takovém
tréninku tak velké, Ze se svaly v pribé&hu
par (pét az osm) opakovani vycerpaji a
prekyseli. Jde to jen s velkymi odpory. Pri
tomto tréninku pracujete s 65 az 80 %
své maximalni sily. 87Si
prace. Zatézuje klouby a krevni tlak
vyhani do vysek zplsobujicich zavraté.
Svaly uz nejsou pri tak vysokém napéti
prekrvované, jelikoz sSkrti elastické cévy,
které svaly protinaji. Tim padem omezuji
prisun zivin a kysliku, coz znamena, ze si
svaly sahnou po cukrech, které jsou v
bufkdch k dispozici. A v dusledku
vladnouciho  nedostatku  kysliku se
prekyseli. Jakmile si udélate prestavku,
pohrne se do svall &erstva krev a kyslik.
Po delSi prestavce (dvé az tfi minuty) jste
jiz pripraveni na dalsi sérii.

Trénink IK (intramuskularni koordinace)

PFi tréninku IK své svaly probudite. Svaly
se nauci napinat se rychle a se vSemi
vldkny. Jste-li netrénovani, mdzete cilené
napnout pouze 60 az 70 % svého
svalstva. Pomoci tohoto tréninku mdzZete
aktivovat jesté i zbyld nevyuzivana
svalova vlakna. Vase maximalni sila se
tim viditelné zvétsi. Pri tomto tréninku se
ale cvic¢i explozivné a velmi rychle. To
neni nic pro vas. Vykonnostni sportovci s
vyvinutym smyslem pro télo a dobrym
svalovym korzetem se mohou odvazit
pouzit tuto tréninkovou metodu.
Netrénované svaly tuto zatéz nevydrzi -
natahnou se nebo roztrhnou. Nemluvé o
zatézi na klouby. Pracujete tady s 80 az
100 % své maximalni sily pfi tfech az péti
opakovanich, coz predstavuje maximalni
zatéz.

Trénink silové vytrvalosti

To uz je néco pro vas. Chcete odbourat
tuky a zvétsit silu bez toho, ze by se z vas
stala hromada svald. PFi tréninku silové
vytrvalosti trénujete s 40 az 65 % své
maximalni  sily. Svaly jsou jesté



prekrvované. Srdce, obéhovy systém a
klouby nejsou tak moc zatézované. Se
stoupajici vytrvalosti se ale i timto
tréninkem dostavaji svaly do stavu, kdy
maji nouzi o kyslik. I presto takto
dosahnete nejvétsiho efektu:

_ Svalova vildkna rostou a maximalni sily
pribyva.

_ Svaly se stavaji vytrvalejsimi a uci se
zachazet s laktatem, jelikoz jsou enzymy
pro energeticky metabolizmus stale
aktivnéjsi a aktivnéjsi.

_ Spici svalova vlakna se probudi a taky
pomohou.

_ Z4td7 kloubd, $lach a vaz( neni ani u
netrénovanych prilis velka.

_ Krevni tlak stoupa jenom lehce.
Kruhovy trénink

Abyste usetrili ¢as a své svaly zatézovali
co nejefektivnéji, trénujte prvych sedm
tydn( cviky na silovou vytrvalost. Ziskate
tak nejvyssi benefit a budete mit nadale
jistotu bez toho, Zze byste svaly trhali Ci
zvedali tézka zavazi. Pri tomto kruhovém
tréninku absolvujete cviky za sebou.

Drzite se pritom urcitého poradi, takze si
pravé trénovanad svalovd skupina muze
béhem nasledujiciho cviceni oddechnout
(napriklad cviky na: natahovani dolnich
koncCetin - horni ¢ast zad - brisni svaly -
ohybani dolnich koncetin - hrudnik -
spodni ¢ast zad - ramena - paze).

Kruh délate vickrat. Kruhovym tréninkem
uSetrite mnoho c¢asu. Osm cviceni posili
celé télo -

potfebujete na to pouze posilovaci
elasticky pas a Cinky - a zadna tézka
zavazi.
Svaly- vase zivotni
pojisténi

Svaly jsou vasim kapitalem vécné
mladosti. Jsou vasim zivotnim pojisténim.
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Diky nim zlstavate mladi, a to nejenom
proto, ze spali vase nevitané tuky. Co
napriklad udélate driv, nez vsadite na
néjakou akcii? Trochu se poinformujete,
jestli mQZe jeji cena stoupnout. TotéZ
byste meéli udélat, pokud jde o vase
Zivotni pojisténi. Kdyz totiz pri svalovém
tréninku vsadite na nespravného kong,
budete mit nestastny den - vSechny vase
dobré Umysly padnou za obét bolesti.
Pro¢ je tomu tak a jak v budoucnu svdj
svalovy balicek akcii - ryzi zlato! -

vynosné investovat, vam ukdZze muj
zivotni andél cislo dvé. Jmenuje se Holle
Bartlsch a je diplomovanou védkyni v
oblasti sportu. To znamena, ze vi, jak na
to. Nejdrive trochu pestré teorie - od
strany 148 pak zacne prakticka c¢ast.

Pozor na nespravné
pohybové vzory!

Svaly rozpousti kila, wudrzuji klouby
pohromadé, dbaji o silné a pevné kosti.
Jenomze u vétSiny lidi trpi pravée klouby v
dusledku uz dlouho zaZitych pohybovych

vzord a svaly v ddsledku $patné
naprogramovanych ohybacich pohybd.
Vytacite-li napfiklad pfi chizi chodidla

smérem ven a neohybate je pres palce na
nohach, bude to mit drive ¢i pozdéji - ale
jednou urcité - za nasledek problémy v
bocich, v kfizich a v kotnicich. Ze takto
nechodite? Ale ano. Déla to vétSina lidi,
ktefi Casto sedi. Lytka jsou totiz pro
ohnuti chodidel pfrilis slaba. Spousti-li se
panev prfi  kazdém kroku do boku,
pretézuji se kolena a bederni pater. Ano,
pfesné tam vas to prece boli, znate to,
ne? Co vasSe zakrnélé svaly trupu
nemohou unést, to se pokusi prevzit
boky. Ty to ale nezvlddnou. Nejdriv
koleno, pak kotnik ... A nékdy se pak
dostavi i bolestivé problémy - opotrebené

klouby, artréza, priliS slaby svalovy
korzet, kriva zada.
Netrénované svaly se zkracuji, jsou

tvrdohlavé a zdrahaji se pracovat v tymu.
VSechny svaly chtéji svou praci a namahu
pouze odevzdat, vydat, zbavit se ji -
tyranym kloublm, od kotnik( aZ po patef.



Vétsinou je nutna korekce

Jakmile  nespravné pohybové vzory
napravite, bude télo znovu v poradku.
Dostane se do své drivéjsi rovnovahy.

Vratite ho tak frikajic do dob, kdy jste
jesté mohli v klidu sedét a vesele krizem
krdzem pobihat po zahradé. Az bude tato
rovnhovaha opét vytvorena, budou vase
svaly ukladat dostatek energie a pri
kazdém kroku ji budou opét odevzdavat.
Diky tomu budou vase pohyby
harmonické a plvabné. Svaly pak budou
totiz uz dost silné a pruzné na to, aby si
vzajemneé pomahaly a doplhovaly se.
Energie tak mezi nimi bude proudit sem a
tam.

Dobry silovy cvi¢ebni program vam
doslova daruje dokonalou harmonii. A
najednou nebude uz trpét koleno a z
patere se vytrati ,nespecifikovatelna
bolest".

Dbejte na pevny stred téla

Pod silovym tréninkem si predstavite ...
silného svalovce s rudym oblicejem, ktery
zveda tézka zavazi a namahou pritom
ceni zuby. Smazte tyto obrazy. Vy prece
nechcete délat silovy trénink bez dechu,
abyste pak pti zdvihani pullitru piva mohli
ukazovat velké bicepsy. Nejde vam o
jediny sval, napf. biceps ¢&i primy sval
bfigni. Jde vdm o souhru véech svald.

Pfi béZném silovém tréninku se télo
rozdéluje na jednotlivé casti. Jednotlivé
svaly se vétSinou trénuji izolované na
posilovacim stroji, u kterého je pohyb
presné dany. A co v kazdodennim Zzivotée?
Tehdy to prece vypada uplné jinak. Bednu
piva prece nevytlacujete nohama 20krat
nahoru. Svaly prece musi tlacit, tahat
nebo sunout jednou doleva, jednou
doprava, jednou nahoru nebo dold. Je
toho vice, co se pohybuje, nejenom paze
a nohy... Kazdy pohyb vzdy zaclina ve
stfredu téla, v trupu. Trup je pilirem,
stfredem pohybu a zivota. VSechno zacina
ve stredu téla. Ten proto musite posilit.
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Funkéni svalovy test odhali, jak a kde je
souhra vasich svall narudena. Zajdéte k
dobrému  sportovnimu lékarfi  nebo
fyzioterapeutovi - ale prosim ne do
fitness centra, protoze ,fitness trenér s
vikendovym kurzem" a diagnostika funkce
svall skutedné& nejdou dohromady.

Uz vite, ze sval nepracuje samostatnég, ale
ze vzdy spolupracuje s jinymi svaly.
Funkéni diagnostikou se tedy vypozoruje,
které svaly jsou prilis kratké a prilis slabé.
Je-li néjaky sval slabsi nez jiné, prenese
se to dal a narusi se cely svalovy retézec.
Jiné svaly musi misto slab&ich svald
zaskakovat, coz je pretéZuje a zplsobuje
prepéti. Kazda svalova dysbalance
zvySuje zatéz v kloubech a tim na
chrupavky. Boli to, nékdy to znamena
artrézu Ci poskozeni plotének. Pritom je
tak jednoduché napravit problémova
mista pomoci streCinku a silového
tréninku - dfiv nez zplsobi trvalé Skody.

TRIK Funkéni svalovy test
Kde je vas stred téla?

Kdyz zdvihnete palec, zapojuji se
retézovité svaly pres koleno a boky az
nahoru po ramena.

Svalstvo je komplexni a zaroven
jednoduché. Svaly, Slachy a vazy
spolupracuji velmi sladéné.

Tento svalovy systém jste si natrénovali.
Jako déti jste lezeli na zadech, hybajice
rukama a nohama.

Pak jste se naucili sedét a lézt. Najednou
jste zvladli prvni kroky. A kazdym krokem
jste se ucili stabilizovat svUj pilif.

Vas pilif sestava z ramenniho pletence,
trupu a bokQ. Tyto tfi oblasti tvofi vasi
osu, kolem které se vsechno toci.
Prirovnate-li télo ke kolu, koncetiny jsou
paprsky a pilif téla je stfredem kola. Hlava
kola musi byt dobfe nasmérovana, aby
mohla prenaset energii a rozdélovat ji v
celém téle. PaZe a nohy nemuUzZete
zapojovat z plnych sil, pokud vas pilif trpi.



To by mél mozek védét drive, nez

vezmete prvni ¢inky do rukou.

A jak je to s vami dnes? Dokazete si jesté
drepnout? Dokdazete udélat kotrmelec
dozadu?

Dokdazete udrzet rovnovahu na jedné
noze? Vidite. Stabilita a fl exibilita jsou
pryC. Ziskejte je zpét.

Postavte se pred zrcadlo a mrknéte na
své palce na rukou. Ukazuji smérem
dovnitr?

V tom pripadé jsou vase paze otocené
smérem dovnitf. Ramena je nasleduji
automaticky smérem dopredu. Hrudni kos
je tim padem vpadnuty. Kratce se
nadechnéte.

Ted' zkuste tladit ramena dozadu a dolud a
narovnat hlavu. Postavte se do pozoru a
ted dychejte. Uvidite, ze dychate
najednou mnohem volnéji a hloubéji.
Nalada se vam zlepSi a vy se budete citit
cerstvéji. Presné to z vas bude navenek
vyzafovat. V8ude, kam jenom pljdete a
kde jenom budete stat, se ode dneska
postavte takto do pozoru.

Ne jako vojak. Pouze trochu nazdvihnéte
hrudni kost a hned se budete citit Iépe.
Ramena budete tlacit automaticky lehce
dozadu a dolQ, tedy tam, kam patfi.

TRIK Postavte se do pozoru

Silny ramenni pletenec

Myslite si, ze pfi béhu nabirdte Svih z
pazi. Domnivate se, ze jsou paze pfri
nordic walkingu nutné.

Myslite Spatné. Nutna jsou totiz ramena a
ne paze. Ty slouzi jenom jako Svihové
kyvadlo visici na ramenou. Tvofi pouze
prodlouzeni hilek. Mnoho lidi se odnaucilo
pohybovat svymi pazemi z ramen a
vytvaret silu v ramenou. Délaji vSechno
pres paze a divi se, ze maji také problémy
s béhem, v kazdodennim Zivoté...
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Ramenni pletenec se sklada z kli¢ni kosti,
lopatek, nadlokti a svald, které vdechno
navzajem spojuji. Je-li ramenni pletenec
slaby, paze se vytali smérem dovnitr,
ramena jdou dopredu, celd vrchni cast
zad se hrbi. Toto nedlstojné drzeni téla
zaujimate pravé tehdy, kdyz dlouho
sedite. Hrudni koS pfitom vpada do sebe
a plice se tak uz nemohou roztahovat.
Mohou se rozprostfit pouze ve volném
velkém hrudnim koSi. A jen v takovém
mUzZete dychat hluboce aZ? do bficha.
Pouze tak naclerpate dostatek elixiru
Zivota jménem kyslik — a s vami i kazda
bunka vaseho téla. Ano, i ty Sedé
mozkové.

Abyste ramenni pletenec opét posilili, méli
byste posilovat svaly v oblasti vrchni ¢asti
zad.

Tzn. svaly, které tahnou nadlokti a tim
padem i ramena smérem dozadu, a svaly,
které drzi lopatky na pateri. Zaroven
musite protdhnout i zkracené svaly na
hrudnim kosi. Tyto cviky najdete v
silovém cvi¢ebnim programu od strany
150, diky kterym brzy pujdete Zivotem
opét vzprimené.

Télesné jadro plné sily

Stredem télesného pilife je trup. Ten
spojuje ramenni pletenec a panev do
jednoho celku.

Pater a hrudni koS tvori jadro a kolem néj
se fasi mnoho svall: pFimé, piicné,
vnitFni Sikmé a vnéjsi Sikmé bfrisni svaly,
Siroky zadovy sval, napinaci svalstvo zad
a mnoho malych stabilizujicich svalt mezi
obratli. VSechny tyto drzi trup pékné
vzprimené.

Chcete stihly pas? Pak pravdépodobné
trénujete své brisni svaly. Ale to vam moc
nepomdize, jelikoz k $tihlému stfedu téla
nepatifi pouze pevné brficho. Svalovy
korzet kolem celého téla chrani a
podepira ze vSech stran pater.

Svaly bricha a spodni casti zad tvori tym.
NejdGleZit&j&i jsou Sikmé bFisni svaly.



Protoze ty zatlaCuji organy do briSniho
prostoru. Prendsi napéti na brisni oblast a
odbremenuji ploténky mezi jednotlivymi
obratli. Kdyz je bricho neustdle lehce
napnuté, mate tak urcité zakladni napéti
potrebné pro harmonické kazdodenni

pohyby.

Stat se ihned o trochu stihlejSim? Jde to.
Jen napnéte bricho. Pupek zatahujte od
pasu na kalhotach smérem nahoru. A
pritom dychejte. Ano, to je to spravné
napéti potrebné pro kazdodenni Zivot a
Stihlé siluety. Napinejte takto brisni
svalstvo Castéji béhem dne. Jednou vam
toto napnuti bficha zlstane a nebudete
na to muset myslet.

TRIK Budte stihli rychle

Stabilni panev

Trup a ramenni pletenec stoji na jednom
zakladé, a to na panvi. Ta télo podepira
smérem nahoru - a drzi stabilni spojeni
smérem doll. Po strandch panve se
nachazi bederni klouby. Tam je stehenni
kost spojena s bederni panvi. Na tomto
misté zadind pres 40 svall. VEechny
dohromady tvofi manzetu bokd, ktera Fidi
mnoho pohybl: otd& kolenem a tim i
celou nohou smérem ven a dovnitr,
roztahuje nohy, pfitahuje a pohybuje jimi
dozadu a dopredu.

Boli vas koleno, kotnik nebo pater? To vas
dovede k ortopedovi s nadéji, ze vas
pfimo na mist& zbavi pfiznakl. Vétdinou
to ale nedokaze, protoze je problém
nékde jinde. Ne v kolené, na ploténce, v
kotniku, ale v panvi. Télo uz totiz
nevyuziva své panevni svaly. Dalsi svaly
proto musi vypomahat a prilis se
namahat. Trpi, prekyseluji se, zkracuji se
a krecovité se stahuji - a to boli. Mnoho
b&Zch ma problémy s Achillovou &lachou,
koleny nebo kyclemi, protoze je jejich
panevni svalstvo prilis slabé. Osteopat
nebo dobre vzdélany fyzioterapeut se
nezameruje na kotniky nebo obratle. Vidi
a citi svalové retézce. Najde ten nejslabsi
¢lanek retézce, ktery jakmile bude
posileny, tak bolest zmizi. Zménte tedy
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pomoci svalového tréninku od strany 148
svlj télesny zaklad opét na silny, pruzny
a vykonny.

Pokud jsou panev, télesné jadro a
ramenni pletenec stabilni, miZe energie
proudit celym télem a vSechny svaly si
tak mohou vzajemné pomahat, tedy tahat
za jeden provaz. Vase pohyby se stanou
znovu harmonickymi a plvabnymi. Vade
zivotni energie se rozproudi.

Postavte se pred velké zrcadlo s lehce
ohnutymi dolnimi koncetinami
rozkroc¢enymi na $irku bok{ a pravé lytko
ohnéte smérem dozadu.

Kdyz klesne pouze prava strana panve a
koleno nohy, na které stojite, vpadne
dovnitf, jsou vasSe bederni svaly prilis
slabé.

Posilujte tedy své boky a zapojujte své
hyZzdové svaly. Neustdle. Mate slabé
hyzdé?

Pak je a ani své boky nepouzivate.
Vyuzijte kazdou prilezitost a své hyzdé
napnéte a protdhnéte. Napf. pri chozeni
po schodech, chlzi nebo sedani si.
Povazujte cely sv(j Zivot za trénink
sedacich svall. Nazdvihnéte sv{j hrudni
koS, své brficho trochu zatahnéte a
stisknéte své hyzdové pllky, kdyz se
pohybujete.

Priblizite se tak o velky kus ke své stihlé
linii. ProtoZe nejenom svaly budou silnéjsi
- ale i metabolizmus se zvysi. Vase svaly
pak budou aktivn&j&i a energie mize
proudit.

TRIK Jak silnad je vase panev?

Kruhovy trénink

ZacCinate s kruhovym tréninkem. Svaly
zadinaji rUst a &erpaji silu. Jenomze kdyz
si natrénujete Spatné drzeni téla, budete
ho jen posilovat - a tim i opotrebeni v
celém pohybovém systému. To
predstavuje bolesti, kvili kterym budete
muset kazdy trénink prerusit. Kvdli snu o
dobré postavé. Tato cCastd zacatecCnicka



chyba se vam prost¢ nemdZe stat.
Vyhnete se tomu diky a) funkénimu
svalovému testu u sportovniho |ékare a b)
peclivému drzeni téla pri provadéni cvika.
Pfed kazdym cvic¢enim si své drzeni téla
provéfte odshora aZ dold. PFedev&im pfi
komplexnich cvicenich je drzeni téla alfou
a omegou. Musite si chranit také své
klouby a vybrat si spravny posilovaci
stroj, ktery klouby Setfi.

Spravny postoj

_ Nenapinejte ve stoji kolena. Jakmile
jsou dolni koncetiny natazené, ztraci se
svalové napéti, které vase kolena chrani a
posiluje.

_ Stdjte s chodidly vzdalenymi od sebe na
Sitku bok(. Palce ukazuji smérem
dopredu. Svou télesnou vahu rozmistéte

rovnomérné na patu a predni cast
chodidla.

Ve stoji ma clovék casto tendenci
posouvat nohu dopredu, aby odlehdil
hyzdovému svalstvu.

Napnutim  hyzdé  zatdhnéte trochu

dozadu, jak kdybyste si chtéli sednout na
zidli.

_ Napnéte bricho, vyhybejte se naklonéni
dopredu i presto, Zze hyzdé tlacite smérem
dozadu.

Napnutim bricha se patef v bederni
oblasti narovna a je tim padem chranéna.

_ Ramena tla¢te lehce dozadu a dold a
zaroven sunte hrudni kost dopredu
nahoru. Narovna se tak pater v oblasti
hrudniku a hrudni koS bude poradné
Siroky.

_ Dbejte o rovnou patef v oblasti krku
tim, Ze svou bradu lehce zatlacite.

Spravny sed

_ Provadite-li cviky vsedé, méjte lehce
roztazené dolni koncetiny.
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_ Vysku sedu si zvolte tak, aby se vase
boky nachazely trochu vyse nez kolena.

_ Chodidla polozte na zem. Nenaklanéjte
boky ani smérem dopredu do predklonu
ani smérem dozadu do zdklonu. Postara
se o to napnuté brisni svalstvo.

Hrudni kost sunutd dopredu tlaci
ramena do spravné pozice, a to dozadu a
dold.

V rytmu dychani

S oblicejem rudym jako rak, s zilami na
krku nabéhlymi k prasknuti a se zatatymi
zuby s obrovskymi Cinkami v rukou. Tedy
silovy sportovec v akci - typicky priklad
zadrzovani dechu pri velké zatézi. Uzavira
to hlasové sStérbiny v hrtanu, zadrzuje
vzduch v brisni oblasti. Automaticky pak
napinate brisni a zddové svalstvo, abyste
chranili pater. Timto napinanim vsak
stoupa krevni tlak — a tim zatéz na srdce.

Béhem silového tréninku
rytmické, proudici dychani.

je dulezité

Jako zakladni pravidlo plati: Vydechuijte,
kdyz je to namahavé. Nadechujte se,
kdyz se vracite do vychozi polohy cviku. A
kdyz délate cviky, které jsou narocné,
snazte se pak nechat dech proudit a
nezadrzujte ho. Kdyz je cviceni
namahavé, maximalné se koncentrujte na
dychani.

Dostante se na pracovni
teplotu

Zadny silovy trénink nedélejte bez
lehkého zahFivaciho cvi¢ebniho programu.
Chladnym startem se vase spici svaly
vylekaji, Spatné se prokrvi a nebudou
vykonné.

Idedlni je, kdyz se zahrivate deset minut.
Je jedno, jestli budete skdkat na
trampoliné, béhat na misté nebo Slapat
na domacim trenazéru. Do dobre
prokrvenych svald se dostane vice
kysliku, svaly budou vykonnéjsi a
elastictéjsi. Klouby tim vytvori mazivo a



pak b&hem cvikl bez problému klouZou.
Stoupne krevni tlak a srdecni frekvence.

Télesna teplota se zvysi, takze maji
enzymy pro nastavajici praci idealni
podminky. Vase télo prepnulo ze

spankového na aktivni modus.

Navzdory odporu

Je jedno, jestli se télo postavi proti vlastni
télesné vaze, posilovacimu elastickému
pasu, Cinkam nebo posilovacimu stroji.
VSechno to pro néj znamena vynalozeni
sily. Ale pokud mate porad tutéz silovou
zatéz, svaly se uz dale nerozviji. V
pravidelnych odstupech byste tedy méli
svlj trénink prestavovat a pomoci jinych
cvikl  pfinést obménu do svalové
kazdodennosti.

ProtoZze svaly rostou a rozviji se pouze
tehdy, pokud je drazdite novymi i
tézkymi cviky.

Kdyz vasSe svaly pfi cvicich jenom zivaji,
potfebuji novou vyzvu. Netrénujte dle
hesla ,Uz at to mam za sebou!“ Vase
heslo musi znit: ,Chci citit napéti,
namahu.® Tak totiz zménite svi{j
enzymovy kostym. Tak své svaly posilite.
Pouze tak.

Zahrivani omezuje riziko zranéni a
zvySuje vykon. Vyhody =zahfivani v
prehledu:

_ ZvySeni teploty z 37 °C na pracovni
teplotu 38,5 °C.

Pracovni vykon enzymu
stupném stoupa o 13 %.

kazdym

__ Prerozdéleni krve z zaludec¢né-strevniho
traktu do svalstva.

_ Prokrveni ve svalech

Sestinasobne.

stoupa

Va7

_ Zilky ve svalech se oteviraji a rozsituji.
_ Krev ted proudi rychleji.

Vnimani drazdéni

zvysuje.

a preposilani se
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_ Svalstvo ziskava na napéti.

_ Kloubovy metabolizmus se nahreje a
chrupavky se zvétsi.

V praktické casti najdete zahfrivaci cviky,
které metabolizmus probudi a svaly tak
koordinacné pripravi na silové cviky (viz
strana 148). Délejte tyto cviky primo pred
silovym tréninkem.

TRIK Zahrivanim své enzymy ozivite
Spravny okamzik pro pridani

V pribé&hu asi dvou aZ tii tydnu jste jiz
nacerpali silu a télo se zacind formovat.
Neprestaveijte.

Neusnéte na vavrinech. ZvysSujte pocet
opakovani. Tak, aby pro vas posledni dvé
opakovani cviku byla namahava. Ale i
presto je musite provést spravné a
kompletn&. MuUZete udélat 30 opakovani
bez mrknuti oka? Naridte v tom pripadé
svym svalim t&2& cviky - nebo si
vezmeéte vétsi zavazi Ci silnéjsi posilovaci
pas.

Pocet opakovani proti
télesnému pocitu

PoCet opakovani jednoho cviku tvofi
jednu sérii. Jako zacdateéniklim vam
bohaté staci dvé série jednoho cviku.
Nezalezi na tom, jestli budete posilovat
bricho, nohy nebo hyzdé. V prvni radé
totiz nepovzbuzuje svaly pocet sérii, ale
intenzita cviku, takze pocet opakovani a
zatéz.

I pokrocili délaji jen tfi az Ctyri série. Vice
to byt nemusi. Vice musi jenom vrcholovi
sportovci.

Zpravidla se cvi¢i 1 az 25 opakovani za
sérii. Prfi jednom opakovani se vyuziva
maximalni sila, jako to déla vzpérac pfi
zavodu. 25 opakovani je na posilovani
silové vytrvalosti. Svaly tak Skoli svUj
metabolizmus a udi ho prekonavat
pomalou Unavu.



I presto nezalezi na poctu opakovani, ale
na dase, tj. na délce napnuti. MQzete
zvladnout deset opakovani za 20 sekund
rychlymi pohyby. Jenomze to ve svalech
témér nepocitite.

Kdyz udélate beze spéchu deset
opakovani za minutu a svalim Zadné
kratké prestavky nedoprejete, pak se uz
bude néco dit, svaly se budou trast, lehce
se prekyseli. Na Cele se vam vytvori prvni
kapky potu. Tomu se fika trénink!

Z4dné prestavky prosim!

Kratkymi oddechovymi prestavkami mezi
opakovanimi, chvilkovym povolenim ve
zlomovych bodech pohybu se vyhybate
velkému napnuti ve svalech. Ve svalech
nedojde k drazdéni, k rlstu, k posileni.
Nikdy tedy nenechte cinky dlouho viset,
posilovaci elasticky pas drzte vzdy Dpri
maximalnim napnuti, budete citit, kdy se
napéti vyhybate a kdy svalim
umoznujete nabrat dech.

Pak na chvili zatnéte zuby, protoze jenom
toto konstantni napnuti trvajici urcitou
dobu nuti svaly zlepsit své staré
struktury, nechat rUst svalovad vldkna a
optimalizovat metabolizmus.

Sila tkvi v pomalosti

Pohyb si nejdrive predstavte ve svych
mysSlenkach. Seznamte se s kompletnim
prib&hem.

Dbejte o bezchybny pohyb.

Odpory si vybirejte tak, abyste
opakovani zpocatku dobre zvladali. Mnohé

se projevi v lajdackych a rychlych
pohybech. Poproste  partnera, aby
kontroloval prib&h pohybu pii vasdich
prvnich  cvicich. Nebo své cviky

provadéjte pred zrcadlem. Prece nechcete
ztracet Cas. Chcete-li svaly, pak trénujte
pomalu a plynule.

_ Pri kruhovém tréninku pro zacatecniky
a kruhovém tréninku pro pokrocilé od
strany se muZete fidit bud dle poctu
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opakovani, nebo dle hodin: Na jedno
opakovani odhadnéte asi Sest az osm
sekund. To znamena, Ze budete trénovat
podle hodin, anebo nejlépe prosté
poCitejte tfi az Ctyfi sekundy do
zlomového bodu pohybu a pak tri az Ctyfri
sekundy zpét do vychozi pozice.
Povzbudite tak své svaly, protoze je
pomalym provad&nim cvikl udrzite v
napéti.

_ Cviky byste méli provadét plynule a ne
trhané. Pro opakovani byste méli
potrebovat dohromady 60 az 90 sekund.
Znamenalo by to tedy priblizné 10 az 15
opakovani. KdyZz cvik bez problémd
zvladnéte za 90 sekund, prejdéte na tézsi
cvik nebo zvyste intenzitu silnéjSim
posilovacim elastickym pasem nebo
trochu vétsim zavazim.

Trénink s ¢inkami a posilovacim
pasem - intenzitu urcujte vy

Posilovaci pas se natahuje dlouho a s
pribyvajici délkou se odpor zvétsuje. To je
velkou vyhodou posilovaciho elastického
pasu, protoze netahate velké zavazi, ale
odpor zvysSujete svalovym napnutim.
Pfedstavuje to mirny silovy trénink. Pfi
tréninku s ¢inkami je to néco jiného.

Od zacatku musite zvedat zavazi. Budte
proto opatrni s volnymi zavazimi. Alfou a
omegou je pomaly a uvédomély pohyb.

PFi t&chto obou tréninkovych pomuckach
si mlzete prabé&h cviku uréit sami.

Povzbudite a zatizite tim své svalstvo pfri
kazdém opakovani rdzné&. Vyuzijte-li pfi
vicerych cvicich cely pohybovy rozsah a
budeteli trénovat z rlznych uhll, zapojite
tak kazdé vlakno svych svald. Vysledkem
bude enormni rlznorodost cvikd na co
nejmensim prostoru a cviCebni program
plny variant.

Intenzitu cvikl mdZete usmérfovat,
pricemz posilovaci pas zkratite tak, ze si
ho parkrat omotate kolem ruky a tim ho
vice napnete. Napnuti se zvysi. Anebo si
zvolite Sirsi posilovaci pas. Od kazdého



vyrobce posilovacich past existuji rGzné
Sirky. Pri zavazich stfidejte napriklad z
dvou na trikilovou cinku.

S jakym zavazim, pripadné s jakou Sirkou
posilovaciho pasu se ma zadit trénovat?
Trenér vam rekne néco o maximalnim
zavazi, které se vypocitava testem
maximalni sily a z kterého se pak par
procent ubere. To je pak vase tréninkové
zavazi, s nimz byste méli zvladnou tolik a
tolik opakovani.

Praxe opét ukazala, ze to tak uplné
nefunguje. Ridte se proto svym télesnym
pocitem.

Slouzi k tomu &kdla pocitG, do které
zaradite své pocitovani zatére. Skala
zaCina velmi lehkou zatézi 1 a kondi
velmi tézkou 7. Pri svém kruhovém
tréninku  byste méli  posledni dvé
opakovani pocitovat jako ,stfedni = 4" az
Jstredni az tézké = 5".

Sedmistupriova skala subjektivni

odhad zatéze

na

1 = velmi lehka 2 = lehka 3 = lehka az
stredni 4 = stredni 5 = stfredni az tézka 6
= tézka 7 = velmi tézka TRIK Zvolte si
své polate¢ni zavazi pocitem Spravny
posilovaci pas

Jakd barva by to méla byt? Cervena,
zelend nebo modra? Kazdd barva
posilovaciho elastického pasu odpovida
totiz jiné intenzitd. Zakupte si pasy rGzné
intenzity. Abyste zjistili, kterd barva je
pro vas ta spravna, udélejte cvik a
pokuste se v ném vydrzet 60 sekund.
Kdyz to nejde, zvolte si slabsi posilovaci
pas. Pokud miZete vesele trénovat dale,
zvolte si silnéjsi posilovaci pas. VSimnete-
li si po 50 sekundach, ze by to pak mélo
zacit byt namahavéjsi, zvolili jste si zcela
spravnou Sirku posilovaciho pasu.

Spravné Cinky
Jedno- az dvoukilové cinky uplné vystaci

pro zacatecniky. Kupte si nejlépe celou
sadu cinek.
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Sada vam umozni v malych krocich
stupfiovat budovani svall. Kratka c¢inka
by méla mit misto pro vice rlzné té&Zkych
nastavcl na &inky.

Vyberte si sadu cinek s vymeénitelnymi
nastavci zavazi, abyste zatéz prislusného
cviku mohli optimalné prizplsobovat.
Rychlou vyménu zavazi umoznuji Cinky s
jisticimi krouzky.

Tyto zdrsnéné chromové uchytky se na
rozdil od hladkych a plastem potazenych

uchytek v rukou Iépe drzi. PredevSim
kdyzZ se potite.

Vazte si prestavecky mezi

sériemi...
Svaly béhem  prestavky oddychuji.
Dostanou opét kyslik a ziviny

prostfednictvim roztazenych cév. Kdyz
jsou totiz svaly napnuté, jsou tuhé a cévy
jsou stlacené. Béhem cviku, cvicite-li
pomalu, stahuji svaly své potrubi. Musi si
vystacit bez kysliku, proto se rychle
prekyseli. Laktat se totiz shromazduje ve
svalech. Béhem prestavky se ho mohou
znovu zbavit pres cévy a samy ho
odbourat.

Takze si mezi sériemi délejte prestavky,
protoze by se vase svaly nemély prilis
prekyselovat. Minutova prestavka staci.
Ale pokud budete pfi druhé sérii uz po
pllce vy&erpani, dejte si pak prodlouzeny
oddechovy cas.

Zalezi na vasem pocitu. CviCite s téZkymi
zavazimi a poradné prekyselujete své
svaly? Pak potfebujete mezi sériemi vétsi
prestavku dlouhou jednu az dvé minuty.

Posilovacim pasem a Cinkami k
Sikovnym svalim

Mnozi zadinaji svQj zivot v pohybu ve
fitness centru. V poradku. Svaly ale
nejsou stroje, které se presné nastavi a
chtéji pracovat ve stanoveném sméru
pohybu. Touzi po svobodé, po volném
pohybu vsemi sméry. Mohou se tak
vyradit a budou silné a Sikovné. Ve fitness



studiu jste zavreni do jednoho
posilovaciho stroje a trénujete svaly
izolované v jednom sméru pohybu,

pricemz jiné svaly nejsou vyuzivané.
Vérite, ze bude tento jeden sval silny. Ale
je to jenom par vldken svalu, ktera jsou

touto stanovenou polohou trénovana.
Trénujte se vsemi svymi svaly ve vsSech
smérech  pohybu. Nejefektivnéji to

zvladnete pomoci posilovaciho pasu a
¢inek, protoze to jsou volna zavazi. Svaly
tak musi nahradit posilovaci stroj, do
kterého byste se jinak vyvalili. Vase télo
se nauci samo se stabilizovat a tymovou
praci za pomoci daldich svald zavazi
udrzet, tahat, sunout a tlacit. Vychovate
si tak zdravé, Sikovné a probuzené svaly,
které vas prenesou zivotem. Posilite tak
celé své télo od Spicky nosu po palce na
nohach. Pracujete pri tom s télesnym
napétim a pohybujete stale vice svaly
soucasné, coz nenecha vydechnout ani
vasemu srdci. Méjte s sebou pri
kruhovém tréninku pfistroj na méreni
tepové frekvence.

Budete se divit, jak vaSe srdce tluCe a
pumpuje. Drzite svou tepovou frekvenci
na vysoké urovni, ¢imz spalite vice kalorii.

Jesté nikdy jste nedrzeli v rukou Cinky? A

s takovym posilovacim pasem jste se
jesté taky nesetkali? Dbejte v tom
ptipadé ddkladné pfi volném silovém

tréninku na své drzeni téla. Vase svaly
musi dobre spolupracovat od zacatku az
do konce. Trénujte nejlépe pred zrcadlem
nebo pozadejte partnera, aby vas
kontroloval. Ziskate tak rychle spravny
télesny pocit pro dobré drzeni téla.

TRIK Lepsi je kontrola

Respektujte bolesti

Poslouchejte své télo. Pokud vam néjaky
cvik nedéld dobre, boli vas silné v kfizi
nebo v ramenou, pak ho jesté nedélejte.
Vyjimkou je lehka svalova teplota. Tu
musite jednodusSe prekonat s potrebnou
opatrnosti. Ale své svaly i presto lehce
zatézujte. Ze zaclatku vas budou svaly
tahat, jelikoz neznaji ten pocit, Zze jsou
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pouzivané. Odmitaji, jsou urazené,
protoze to na né bylo trochu moc. Ale
zaroven vam sdéluji, abyste neprestavali.
Uberte pouze o jeden stupen, az budou
opét fit.

Oddych a bilkoviny pro
vykonné svaly

Svaly po tréninku potrebuji ¢as, a to
nejméné 48 hodin. V téchto hodinach
Cerpaji novou silu, nechaji sva vldkna rust
a optimalizuji metabolizmus, pricemz
buduji nové enzymy. Zaclente silovy
trénink do svého zivota kazdy druhy den.
Pak budou vase svaly rist a rozvijet se.

Chcete délat o trosSicku vice? Jit na jistotu,
Ze se svaly stanou vykonnéjsimi? Pak
nezapomente hned po tréninku jist
bilkoviny. Riziko svalové horecky klesne.
Svaly mohou zac¢it hned se svymi
opravnymi pracemi a hormony budou mit
z par aminokyselin radost. Vrcholovy
sportovec to vi, jelikoZz chce byt dalsi den
opét fit. A to vy chcete také.

Zbavte se stresu protahovanim

Svaly se zkracuji, kdyZz musi pracovat.
Vzdy o trochu. Nezapomernte proto po
tréninku na protahovaci cviky. Méli byste
protdhnout svaly, které vas béhem
tréninku zlobily - i ty, které jsou kvdli
vasemu drzeni téla, vasemu
kazdodennimu stresujicimu Zivotu
zkracené. V tréninkovych programech
najdete vhodné cviky pro vSechny télesné
partie.  MUZete  mimochodem  své
protahovaci cviky zabudovat i do svého
kazdodenniho zivota.

Nasobilka protahovani

_ Neprotahujte nezahraté svaly. I svaly
,Vyhraté z postele" jsou chladné.

_ Své svaly protahujte hned po silovém
tréninku, protoze tréninkem,
mimochodem i pfi béhu, se svaly viditelné
zkracuji. Ke kazdé tréninkové jednotce
patri protahovani bez vyjimek.



Stljte stabiln&. Pokusy o udrZeni
rovnovahy do protahovani absolutné
nepatfi. Koneckoncl byste se méli
koncentrovat na dlouhé svaly.

_ Vedte své dychani do protazené télesné
partie. Vase svaly se tak jesté o trochu
vic uvolni a zintenzivnite tim protahovani.
Zaroven pocitite prohloubenym dychanim
uvolnéni.

_ Do protahovaci pozice a pak znova z ni
jdéte pomalu. V zadném pripadé se
nehoupejte  nebo nedélejte trhavé
pohyby. Svalim to gkodi.

_ Vydrzte v protahovaci pozici po dobu 15
az 30 sekund bez toho, Ze byste se
houpali.

_ Svaly mohou tahat, ale ne bolet. Je-li
protahovani  prilis silné, svaly se
automaticky proti tomu napinaji. Tento
ochranny mechanismus je chrani pred
tim, aby se roztrhly.

_ Abyste zlepsSili svou pohyblivost,
provadéjte kazdy cvik dva- az trikrat. Jste
spokojeni se svou pohyblivosti? Nemate
zadné problémy se zady ¢i boky? Stadi je
pak jednou projit.

Pripravit se ke startu,
pozor, ted"

Nuze, jde se na to. Mate pravidla v hlavé?
Pak muZete na svalech zapracovat.
Potfebujete jen Cinky (viz strana 145) a
spravné Siroky posilovaci elasticky pas
(strana 145). A radost z cviceni.

Vérte mi, ze neni nic hezc¢iho, nez si hrat
se svaly.

Zaciname se zahrivacim
cvicebnim programem

Zacali jste se jiz lehce zahfivat na

domacim trenazéru, trampoliné nebo
o s Vé v . 7 V4 v v

chuzi na miste? A to v idealnim pripade

deset minut? Pak tedy délejte nasledujici

cviceni, at se i koordinacné pfipravite na
O . 7 J4 . v

svuj kruhovy trenink. Vase svaly tak
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budou od zacatku podstatné

motivovanéjsi k vykonu.

Krouzeni rameny s Cinkami

PFi chlzi na misté kruZzte paZemi od
ramen vzad a s Cinkami v ruce. Délejte
stale vétsi kruhy.

Kruzte takto po dobu jedné minuty.
Krizeni s ¢inkami

Cinky drzte v ruce a pll minuty
pochodujte na mist&. Dal&i pliminutu pak
vedte levé koleno k pravému lokti a
naopak. Horni ¢ast téla drzte rovné.

Natahovani paZi pti chdzi

Pochodujte vzprimené na misté. Vzpazte
nahoru nad hlavu a poté paze spoustéjte
pred télem smérem dold. Tladte pfitom
lokty dolG dozadu a lopatky k patefi. Paze
pak znovu zvednéte nahoru. Pochodujte
takto jednu minutu.

B&hem chlze vedte paze doptedu do
vySky ramen do predpazeni. Poté paze
ohnéte ve vysce ramen. Lokty tlacte za
zada a takto pohybujte pazemi jednu
minutu.

Houpani pazemi pomoci
posilovaciho pasu

Siroce se rozkrocte a predni nohou pfitom
stoupnéte na posilovaci pas. Tlacte
napnuté paze stridavé dopredu a zpét.
Pokuste se po prvnich 30 sekundach vzdy
o trosku rozsirit pohybovy rozsah cviku.
Dbejte vzdy na to, abyste pohyb pasky
ridili vy - a nikoliv naopak. Houpeijte se
jednu minutu.

Vase svaly jsou nyni zahraté. Komunikace
mezi nervy a svaly funguje. Télo je
pripravené ke startu a chce vice. Vas
kruhovy trénink mdze zadit.



A nyni jdeme na kruhovy
trénink

Pfi kruhovém tréninku trénujete svou
silovou vytrvalost a pohanite srdce a
obéhovy systém.

Diky tomu budou svaly, srdce a
metabolizmus opét fit. Tento trénink
popozene enzymy spalujici tuky. Zabijete
tedy tfi mouchy jednou ranou. Rozmazlite
celé své télo deviti zakladnimi cvicenimi.
Od mali¢ku na noze az po konecky vlasa.

1. Kruhovy trénink je sestaveny tak,
abyste kazdym cvi¢enim zpevnovali jinou
télesnou partii. Zacnéte s prvnim
cviCenim. Po mensi prestavce prejdéte po
jedné sérii k dalsimu cviceni. Staci 10 az
20 sekund, abyste se dusevné pripravili
na dalsi cviCeni. Momentalné vycerpana
svalova skupina si tak mize oddechnout,
zatimco dalsi pracuje.

Udrzite takto srdecni frekvenci na vysoké
Urovni a spalite mnozstvi kalorii.

2. Z jednoho cviku absolvujte tolik
opakovani (pomalych!), kolik jich za 60 az
90 sekund zvladnete. Nefl akejte to, ale
necvicte ani pfrilis rychle! Pripadaji-li vam
cviky pro zacdatecniky narocné, pak
provadéjte cviky jen 60 sekund a zaradte
delsSi prestavky, dokud se nebudete citit
opét fit. Poté pokracujeme dale. Ti, ktefi
jsou vice ve forme, si mohou vychutnat
90 sekund.

3. Pokud jste jednou prosli vSechny cviky,
po CtyFminutové pauze zacnéte s druhym
kolem.

MUzZete si dat také tfeti kolo, pokud jesté
vase svaly nemaji dost.

4. Trénujte s vétsi intenzitou. Srdce smi
tlouci a svaly se sméji trosku trast. Tak
totiz svaly drazdite. Ty pak rostou a ve
svalech se tvofi nové enzymy a zilky.

5. Pripadaji-li vdam cviky pfiliS jednoduché
a vase svaly touzi po vice cvicich, jste v
tom pripadé zrali na cviky pro pokrocilé.
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Casto se stava, ze urdité svaly zadaji vice,
zatimco jiné jesté tak daleko nejsou.
Sestavte si tedy mix z jednoduchych
cvikl pro zacateéniky a z té&z&ich cvikd
pro pokrocilé. Cviky jsou v obou
pripadech ocislované od jedné do deviti.
Tak jednoduse vyménte napriklad treti
cvik z kruhového tréninku pro zacatecniky
za treti cvik z kruhového tréninku pro
pokrocilé. Jde tam o tézsi cvik pro tutéz
télesnou partii.

6. Délejte tento kruhovy trénink trikrat
tydn&. Pokud je pro vas devét cvikd
najednou pfili§ mnoho, mizete zadit i s
cviky jedna az Ctyri a pak dalsSi den udélat
cviky pét az devét. Budete tak mit dva
odlidné kruhové tréninky, které muzZete
kazdy den stridavé absolvovat.

7. V sedmém tydnu byste méli vSechny
jednoduché cviky pro zacateCniky vymeénit
za tézsi cviky pro pokrocilé. Neni-li tomu
tak, nejste jesté na trénink pro budovani
svalové hmoty pripraveni. Pak trpélivé
cvicte a ,kruzte" usilovné dale.

SEDM  ZLATYCH
KRUHOVEHO TRENINKU

PRAVIDEL

Cviky pro zacatecniky

Vas kruhovy trénink pro zacatecniky se
skldadd z deviti posilovacich cvikd s
posilovacim elastickym pasem a vlastni
vahou téla. Dodrzujte pofadi cvikd. Kazda

4 N . v O v
svalova skupina si tak totiz muze
oddechnout, zatimco zpevnujete jinou

. o 7 v N
skupinu svalu. To znamena, ze si

nepotrebujete délat zadnou prestavku
mezi cviky.

Pokud byste né&jaké cviceni pocitovali jako
t87ké", mlzete si v tom pripadé zaradit
30sekundovou  prestavku. Cviky by
nemély byt provadény s prilisS velkou
zatézi - prednost ma za kazdou cenu
bezchybnd technika. Kruhovy trénink
absolvujte dvakrat. A nezapomente pak
na protahovaci ¢ast. Vase trénované svaly
chté&ji zUstat pruzné a fl exibilni.



Zvedani nohou na posilovani
zad

Vzprimovace zad se skladaji z mnoha

s s o 4 7 s v
malych a velkych svalu. Chrani pater
zezadu a ma na starosti vzprimeny silny
stred téla.

Vychozi poloha

Vezmeéte si do rukou posilovaci pas v Sirce
ramen. Lehnéte si na bricho, natahnéte
paze pred sebe a posilovaci pas napnéte.
Spicky nohou se dotykaji zemé. Stahnéte
hyzdé a stehna.

Kolena zdvihejte ze zemé. Zvednéte hlavu
tak, aby byla Spicka nosu jen nékolik
centimetrl vzdalend od zemé&. Pohled
smérujte k zemi. Pokuste se trochu
nadzvednout i hrudni kost. Zintenzivnite
tim zakladni stahnuti.

Provedeni cviku

Zvednéte levou nohu ze zemé, vedte ji
gikmo nahoru a $pi¢ky prstd na nohach
oto¢te smérem ven. Potom ji vratte do
vychozi polohy a pravou nohou vedte
Sikmo nahoru. Dbejte, abyste maéli
natazené nohy. Posilovaci pas drzte celou
dobu napnuty. Ruce pritom ale mohou
zUstat na zemi.

Cviky na procviceni bficha

Timto cvikem trénujete pfimé a Sikmé
brisni svaly. Ty podepiraji spolu se
zadovymi svaly vasi pater a odlehcuji ji.
Ke stihlé linii prece dopomaha predevsim
silny brisni sval.

Vychozi poloha

Lehnéte si na zdda a pokrcte dolni
koncetiny. Paty od sebe umistéte na Sirku
panve a uvolnéte nohy. Ruce polozte za
hlavu a lokty vytote smérem ven do
stran. Nyni pfritlacte bederni ¢ast patere k
zemi a vytvorte zakladni napéti v briSnim
svalu.

Provedeni cviku
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Zvednéte hlavu, ramena a lopatky ze
zemé. Pohled sméruje na kolena, bradu
tlacite k prsni kosti. Lokty nechte na
stranach. Spoustéjte ramenni pletenec
tésné nad zem. A pak opét nahoru.

Bederni patefi udrzujte kontakt se zemi.
Varianta

Kdyz jste nahore, otacejte pravé rameno
k levému koleni. Budete se tocCit v pateri.

Otocte se zpét do stredu a pak na druhou
stranu. Potom se pomalu spoustéjte.

Zvedani ¢inek na zpevnéni pazi
a hrudniku

Svalstvo na pazich a prsni svalstvo musi
pri tomto cviku délat hlavni praci.

Vychozi poloha

Lehnéte si na zada, vezméte do kazdé

ruky jednu cinku a pokréte dolni
konletiny. Kone&ky prstd na nohach
ukazuji nahoru od zemé. Vase paze

ohnéte pod 90° Uhlem a méjte zvenku asi
ve vysce hrudniku. Dlané ukazuji smérem
dopredu.

Provedeni cviku

Tlacte Cinky obloukem nahoru a ve stredu
hrudniku je smérfujte k sobé. Ruce pritom
otacejte tak, aby dlané smérovaly k sobé.
Lokty nechte mirné pokrcené. Poté znova
spustte paze na vysku hrudniku.

Varianta

V konec¢né pozici dodatecné smérujte k
sobé lokty pres stfed hrudniku, dokud se
nedotknete predlokti. Pak predlokti opét
odtdhnéte od sebe a paze spustte na
vysku hrudniku.

Tah zady na procviceni horni
Casti zad

Pevna vrchni ¢ast zad zarucuje velky
hrudni koS a vzprfimené drzeni téla.
Dychani bude automaticky mnohem
hlubsi a Sije se uvolni.



Vychozi poloha

Pfipevnéte posilovaci pas uprostied na
kliku dveri ap. Uchopte pas za konce a
natahnéte ho.

Zvednéte paze do vysky ramen a ohnéte
je tak, aby predlokti ukazovalo dopredu

ve sméru tahu. Ohnéte kolena, ale
nezaklonte se proti tahu posilovaciho
pasu.

Provedeni cviku

Vedte lokty dozadu tak, aby se lopatky
priblizily k patefi. Lokty pritom vzdy
nechte ve vysce ramen a nespoustéjte je.
Paze pak vedte znovu dopredu, ale
nenatahujte je.

Varianta

Zvyste napnuti pasu a lokty tlacte blizko
pri téle dozadu za zada. Cvik je trochu
jednodussi, protoze nyni spolupracuje
velky zadovy sval.

Postranni zvedani na procviceni
ramenniho pletence

Timto cvikem zpevnite paze a ramenni
pletenec.

Vychozi poloha

Stoupnéte si s mirné rozkrocenymi a
ohnutymi dolnimi koncetinami na stred
posilovaciho pasu, pas prekrizte a konce
uchopte. Nyni by mél byt pfi visicich
pazich napnuty. Drzte paze po stranach
mirn& ohnuté ve vysce bokl. Ramena
tlaéte mirné& dozadu a dold, bficho je
napnuteé.

Dlané sméruji nahoru.

Provedeni cviku

Vedte mirné ohnuté paze po stranach z
7 v o 7 v

vysky boku do vysky ramen a znovu

nazpét. Nezvedejte pritom ramena a
kolena drzte ohnuta.

Varianta
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Palce na rukou sméruji nahoru. Vedte
nyni paze nad vysku ramen.

Drepy na procviceni dolnich
koncetin a hyzdi

Né&kolik svall, jako napf. hyzdé&, zadni
strana stehen a predni strana stehen,
pomahaji také pri drepech. Ziskate timto
cvikem opét silné dolni koncetiny na
béhani a nordic walking. A kromé toho téz
pritazlivé hyzdé a pevna stehna.

Vychozi poloha

Uchopte posilovaci elasticky pas na obou
koncich a stoupnéte si na néj s mirné
rozkroCenyma nohama. Nyni dejte ruce za
hlavu a lokty roztahnéte do stran.
Napnéte bricho a ramena tlacte dozadu a
dold kvili vzpfimenému drZeni téla.

Provedeni cviku

Nyni udélejte drep a vedte pritom hyzdé
dozadu a doll, jako kdybyste si chtéli
sednout na zidli, kterd je za vami pul
metru daleko. Kolena by se neméla dostat
pied $piky prstd na nohach.

Paty ze zemé nezvedejte. Kdyz se vratite
opét nahoru, nenatahujte dolni koncetiny.

Kratce pred natazenim dolnich koncetin,
tedy tam, kde je sval jesté napnuty,
udélejte drep znovu.

Varianta

Kdyz udélate vétsi rozkrok, zatizite tim
vice vnitfni ¢ast stehen. Nebo v drepu
prenasejte svou vahu téla stridavé z levé
na pravou nohu. Tak mUlzete cviky
obménovat a dosahnout, ze bude
spolupracovat nékolik svalovych skupin.

Zvedani panve na procviceni
zadni strany stehen a hyzdi

Timto cvikem se napind trup a ma na
starosti silu v zadnim stehennim svalstvu
a na hyzdich.

Vychozi poloha



Lehnéte si na zada a pokrcte dolni
koncetiny (90° uhel v kolennim kloubu).
Zvednéte ze zemé prsty na nohach. Paze
polozte na zem vedle téla.

Provedeni cviku

Zdvihnéte panev ze zemé: ramena, hyzdé
a kolena by mély tvorit jednu linii. Panev
opét spustte az tésné nad zem, pak ji
znovu zvednéte.

Varianta
Spojte pokréené dolni koncetiny tak, aby

se kotniky a kolena dotykaly. Napnéte
dolni koncetiny tak, abyste citili predni

stehenni svalstvo. Vydrzte v tomto
napéti, zatimco hyzdé zvedate a
spoustite.

Zvedani dolnich koncetin na
procviceni vnitfnich stehennich
(o]
svalu

Tyto cviky zpevnuji vnitfni  stranu

stehennich svald.
Vychozi poloha

Lehnéte si na bok a vytvorte ze svého
téla jednu rovnou linii. PoloZzte pokréenou
vrchni nohu pred sebe na zem a
podeprete se o vrchni ¢ast paze. Vas bok
je kolmo k zemi.

Provedeni cviku

Zvednéte  spodni  natazenou dolni
koncetinu s napnutou Spickou. Spoustéjte
a zvedejte tuto nohu pomoci malych
pohybl. Potom stranu vymérite.

Vypony na procviceni lytek
Vypony ucini vase lytka pevna a ochrani
vasi Achillovou Slachu pred pretizenim pfi
béhu a nordic walkingu.

Vychozi poloha

Najdéte si néjaky schod nebo podestu.
Postavte se predni ¢asti obou chodidel na
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schod, paty nechte ve vzduchu. Pridrzujte
se zabradli nebo rdmu dveri.

Provedeni cviku

Zvednéte paty nahoru, dokud nebudete
stat na prstech, pak se opét spustte.

Varianta

Délejte tento cvik s pokréenymi dolnimi
koncCetinami. Pohyb vychazi pouze z
dolnich koncetin.

Boky nechte uplné v klidu a nepohybujte
jimi smérem nahoru.

Cviky pro pokrocilé

UZ jste si na cviky zvykli a uz ve svalech
nepocitujete Zadné tahani pfi silovém
tréninku? Pak je na case odvazit se na
tézsi cviky. Po =zacatku s cviky pro
zacCateCniky jste dost ve formé pro nové
ciny.

Diagonalni natahovani na

procviceni zad

Vychozi poloha
Kleknéte si na vSechny ctyri, pricemz se
kolena nachazi na zemi pfimo pod boky a
ruce pod rameny.
Provedeni cviku
Natahnéte jen pravou ruku a levou dolni
kon&etinu do vysky té&la. Spi¢ky prstd na
nohach méjte pri natahovani napnuté.
Pod télem pak pravy loket a levé koleno
opét spojte. Poté je znova natdhnéte.

Zkuste pritom udrzet rovnovahu. Pak
vymeénte strany.

Varianta
Do volné ruky uchopte Cinku.
Cviky na procviceni bricha

Pocatecni poloha



Lehnéte si na zada a ohnéte dolni
koncetiny. Nohy zvednéte ze zemé.
Kolena meéjte nad boky (90° uhel).

Pritdhnéte prsty na nohach k sobé. Dejte
si ruce za hlavu a vedte lokty smérem
ven do stran. Bederni pater pritlacte k
zemi a napnéte v brisni svaly.

Provedeni cviku

Zvednéte hlavu, ramena a lopatky ze
zemé. Pohled mifi ke stropu za kolena.
Lokty zlstdvaji na stranach. KdyZ jste
Uplné nahore, vytacejte pravé rameno k
levému koleni. Otacejte se v pateri.
NatoCte se zpét do stredu a se pak
vytacejte na druhou stranou. Potom se
spustte az tésné nad zem. A znova se
zvednéte. Bederni pateri udrzujte kontakt
se zemi.

Varianta

Napnéte za svou hlavou ve vysSce zemé
posilovaci pas. Uchopte jeho konce do
rukou. Nyni dejte opét ruce za hlavu.
Posilovaci pas musi byt napnuty, kdyz
lezite ve vychozi poloze.

Polovi¢ni kliky na zpevnéni pazi
a hrudniku
Pro tento cvik je potrebné velké napnuti

trupu. Hlavni praci vSak taky vykonavaji
svaly pazi a prsni svalstvo.

Vychozi poloha
Pas si dejte pres zada a parkrat si jej

omotejte kolem rukou tak, aby byl kratsi
a zUstal napnuty.

Lehnéte si na bficho. Pokréte kolena,
pricemz chodidla zvednéte ze zemé.
Chcete-li, mUlzete si dat pod kolena

polstar. Prekfizte chodidla a pritdhnéte je
k hyzdim. Ruce polozte pod ramena.

Provedeni cviku

Vytahnéte se z této pozice smérem
nahoru. Lokty pritom sméruji ven. Tésné
pfed natazenim pazi se opét spustte,
dokud se trup témér dotkne zemé.
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Napnéte bricho a hyzdé, abyste
stabilizovali pater. Hyzdé nahoru netlacte.
Télo by mélo byt s rameny, boky a koleny
vzdy v jedné linii.

Varianta

Obménujte cvik pomoci rukou tak, aby

byly svaly podilejici se na pohybu rlizné
zatézované.

Cim jsou ruce od sebe dale, tim vice
zapojite hrudni svaly. Cim vice jsou ruce
spojené, tim zretelnéji citite zadni cast
pazi.

Tah zady na procviceni horni

Casti zad
Vychozi poloha
S roztazenymi a pokréenymi dolnimi
koncetinami vystréte hyzdé smérem

dozadu. Horni cdast téla je vzprfimena a
sméruje Sikmo dopredu. Vezméte Cinky a
lokty dejte do vysky ramen. Predlokti
sviraji 90° Uhel a sméruji dopredu. Drzte
napnuté bficho a zlstafite pofad v
podrepu.

Provedeni cviku

Tlacte lokty dozadu tak, abyste lopatky
priblizili k patefi. Lokty pfitom zQstanou
vzdy ve vysSce ramen a neklesaji. Pak
zvednéte predlokti. Paze ted’ tvori pozici
do pismena U. Poté lokty opét vratte
pomalu dopredu a predlokti mirné
spustte.

Varianta

Udélejte vétsSi drep. Napnete tim totiz
také svaly dolnich koncetin.

Postranni zvedani na procviceni
ramenniho pletence

Vychozi poloha

Vezméte si své &inky. Stljte vzpiimeng,
dolni koncetiny rozkrocené, kolena mirné
pokréena, ramena méjte dole a horni ¢ast
téla rovné. Pak spojujte své cinky ve



vySce bokd. Ramena tladte mirné dozadu
o Vv 7 .
a dolu a bricho napinejte.

Provedeni cviku

Vedte mirné ohnuté paze s cinkami po
strandch z vysky bokd nad hlavu a zase
zpét. Cinky se nad hlavou dotknou.
Nezvedejte pritom ale ramena, kolena
nechte pokréena a cvicte napéti.

Drepy na procviceni dolnich
koncetin a hyzdi

Vychozi poloha

V mirném rozkroceni si jednou nohou
stoupnéte na posilovaci pas a uchopte
oba konce posilovaciho pasu. Nyni dejte
ruce za hlavu a lokty roztahnéte do stran.
Napnéte bricho a ramena tlacte dozadu a
dol kvdli vzpfimenému drzeni téla.

Provedeni cviku

Spustte boky a pokréte dolni koncetiny.
Pfedni koleno je v pfimce nad patnim
kloubem. Zadni koleno sméruje k zemi a
pata se zveda ze zemé. Predni koleno by
nemélo presahnout &pi¢ky prstd na
nohach. Kdyz se budete opét zvedat,
nenatahujte nohy. Pak nohy vymeénte.

Varianta

Houpejte se v nejnizSim bodé drepu. To
svaly obzvlasté nastve.

Napinani bok( (jednostranné)
na procviceni zadnich
stehennich

svall a hyzdi
Vychozi poloha
Lehnéte si na zdda a pokrcte dolni
koncetiny (kolenni kloub v 90° Uuhlu).
Nohy jsou od sebe vzdalené na Sirku

dlané. Zvednéte Spicky nohou ze zemé.
Paze polozte vedle téla na zem.
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Zvednéte jednu nohu ze zemé a
natahnéte ji. Vrchni dasti stehen jsou
pritom spojené.

Provedeni cviku

Zvednéte hyzdé ze zemé, panev zvedeijte
smérem nahoru. Ramena, hyzdé a kolena
by mély byt v jedné linii. Hyzdé zase
spustte az tésné nad zem, pak je opét
zvednéte. Dbejte prosim na to, aby byly
boky vzdy soubézné se zemi a
nespoustély se za zvedanou nohou. Pak
nohy vyménte.

Tah nohou na procviceni
.y WV V4 Vé (o]
vnitrnich stehennich svalu

Vychozi poloha

Obtocte posilovaci pas smyckou kolem
nohy stolu ap. Smycku si dejte kolem
vnitFni strany vaseho pravého kotniku.
Pds napnéte a mirné se rozkrocte.
Stabilizujte svou polohu ve stoji.

Provedeni cviku

Zvednéte nohu a vedte ji spolu s pasem
pres levou nohu. Potom strany vymeénte.

Varianta

Tento cvik mizete dé&lat i v sedu
roznozném. Dbejte o zatazenou hrudni
kost a napnuté bficho.

Vypony ve stoji na procvicovani
lytek

Vychozi poloha

Najdéte si schod nebo podestu. Postavte
se predni Casti chodidla na schod - pata
je pritom ve vzduchu. Pridrzujte se o
zabradli nebo o ram dvefri.

Provedeni cviku

Zvednéte patu nahoru, dokud nebudete
stat na 3pic¢kach, pak ji znovu spustte.
Pak strany vymeérnte.

Varianta



Pokuste se patou krouzit. Délejte velké
kruhy.

Nezapomente na
protahovani

Vase protahovaci cviky udélaji z vaseho
silového kruhového tréninku jeden celek.
Nacerpate jimi znovu silu a uklidnite se.
Vase svaly budou opét dlouhé a pruzné.
Nyni po tréninku mlzete svaly intenzivné
protdhnout, nebot jsou dobfe prokrvené a
touzi po protazeni a uvolnéném konci.

BocCni strany Sije

Zatahnéte bradu a zvednéte Siji nahoru.
Hlavu z této pozice naklonte do strany.
Nyni si polozte jednu ruku pres hlavu a
zintenzivnéte s ni tah. Tahnéte pritom
jestd i opacné rameno dold.

Citite protahovani na bocnich stranach
Sije. Pak strany vymeénte.
Zadni ¢ast Sije

Sednéte si, sklonte hlavu dopredu
dopredu. Polozte si ruce za hlavu a
tahnéte ji rukama smérem k zemi.
Ohnéte kréni a hrudni pater. Bederni
patef zUstdvd vzpfimena. Citite tah v
zadni casti Sije a eventualné v spodni
casti zad.

Ramena

Ve stoji uchopte pravou rukou shora levy
loket a tlacte ho pres hrudni koS na
druhou stranu.

Ramenni pletenec pfitom spustte a Siji
tla¢te dozadu a nahoru. Citite tah v
oblasti ramen. Pak strany vyménte.

Nadlokti

Ve stoji polozte jednu ruku za hlavu mezi
lopatky. Druhou rukou uchopte loket a
tahnéte ho za hlavou smérem dozadu a
dold. Protahovani citite v zadni ¢asti
nadlokti. Pak strany vyménte.
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Hrudnik

Rozkro€mo se postavte bokem ke sténé.
Polozte predlokti kolmo a trochu za svymi
rameny na zed. Nadlokti je témér v
pravém uhlu. Vytoéte svlj trup smérem
od paze, dokud nepocitite protahovani v
hrudniku. Pak strany vymeénte.

Horni cast zad

Sednéte si, polozte ruce pred sebe a
vodorovné natahnéte paze smérem od
ramen. Hlavu spustte mezi paze a ohnéte
hrudni pater. Protahovani citite mezi
lopatkami.

Spodni ¢ast zad

Sednéte si, dolni koncetiny pokrcéte, mirné
roztdhnéte, horni c¢ast téla ohnéte
dopredu. Rukama uchopte kotniky a
tlacte k nim horni c¢ast téla, zatimco
spodni Cast zad tlacte smérem dozadu,
takze védomé vytvarite napnuti v
protisméru. Protahovani citite ve spodni
casti zad.

Strany téla

Ve stoji polozte pravou nohu vnéjsi
hranou pred levou nohu na zem. Tlacte
pravou pazi pres hlavu na druhou stranu
tak, abyste svym télem opsali oblouk.
Nenaklanéjte se dopredu. Protahovani
citite na pravé strané téla. Pak strany
vymeénte.

Vnitrni strana stehen

Sednéte si vzprimené a paty pfitdhnéte k
sobé, chodidla se vzajemné dotykaji.
Tlacte nyni kolena k zemi a nenechte
pritom boky spadnout dozadu. Svou
hrudni kost vypnéte dopredu.

Tah citite na vnitfni strané stehen.
Zadni strana stehen
Polozte jednu nohu patou na podestu a

prsty na nohach tlacte smérem k holeni.
Nohu natahnéte.



Sklopte panev smérem dopfedu a spustte
ji, dokud nepocitite protahovani zadni
strany stehna natazené nohy. Pak strany
vymeénte.

Predni strana stehen

V lehu na boku napnéte spodni dolni
koncetinu. Uchopte vrchni nohu za kotnik
a patu tahejte smérem k hyzdim. Nyni
posunite boky dopredu, dokud nepocitite
protahovani predni strany stehen a bokd.
Pak strany vymeénte.

Hyzde

Lehnéte si na zada, pokrcéte obé dolni
koncCetiny. Pravé chodidlo prelozte pres
levé koleno. Obéma rukama sevrete levé
stehno a tahejte ho smérem k sobé.
Hlava a ramena lezi na zemi. Bradu mirné
zatahnéte, aby byla kr¢ni pater natazena.
Protahovani citite na pravé pllce hyzdi.
Pak strany vymeénte.

Boky

Udélejte vykrok, pricemz jednu nohu
natahnéte daleko dozadu. Patu zadni
nohy nazdvihnéte.

Predni dolni koncetinu ohnéte, koleno se
ale musi nachazet ,za“ chodidlem.
Zaprete se pomoci pazi o stehno a
narovnejte se. Nyni mlzete jit v kfizové
pateri do predklonu. Vase télo opisuje
jakoby oblouk.

Boky spustte. Protahovani citite v boku na
strané zadni dolni koncetiny. Pak strany
vymeénte.

Horni Cast lytka

Udélejte vykrok a zaprete se o sténu.
Zadni dolni koncetinu natahnéte, pficemz
patu nechte na zemi. Spicka nohy
ukazuje smérem dopredu. Posunte boky
dopredu smérem ke sténé a predni dolni
koncetinu ohnéte. Pokud necitite
protahovani ve vrchni Casti lytka zadni
nohy, pak posunte chodidlo zadni nohy
jesté dale od stény. Pak strany vymeénte.
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Spodni cast lytka

Udélejte vykrok a zaprete se o sténu.
Zadni dolni koncCetinu ohnéte, pFicemz
nechte patu na zemi. Spicka nohy
ukazuje rovné smérem dopredu. Ohnéte
vice koleno zadni nohy tak, abyste citili
protahovani ve spodni casti lytka a u
Achillovy Slachy. Pak strany vymeénte.

Byt ve formé pro zabavu
— a mit vice svalli?

Uspésné a dlsledné jste zaclenili kruhovy
trénink do svého nového, stihlého zivota.
Citite nové napnuti ve svém téle, ve svém
kazdodennim Zivoté. Chcete jesté vic?
Chcete lidi, motivaci, trenéra? V tom
pripadé jdéte jesté o krok dale, a to do
svého fitness centra za rohem.

Tréninkem pomoci posilovacich strojl
vase svaly narostou. Za pomoci
posilovacich stroju tak muzete
intenzivnéji  zatizit jednotlivé svalové

skupiny. Posilovaci stroje vétSinou udavaji
jeden smér pohybu a zpeviuji vas v
urcitém drzeni téla. Tim se chranite pred
pretizenim, coz je nutné, protoze zatéz
zavazimi neni vibec takové, jak se zda.
BohuZel se pomoci posilovacich stroji jen
zfidka trénuje koordinace ve svalech,
jelikoz se pri takovém cviceni smi
pohybovat jenom v stanoveném sméru a
Uhlu. Vyberte si proto pfi svém silovém
tréninku komplexni, vicesmérné
zameérené posilovaci cviky - podobné jako
prfi vasem kruhovém tréninku. Cviky,
které vase svaly také koordina¢né
povzbudi a podpofi pfi ristu.

Intenzivni silovy trénink vyzaduje jesté
vice kalorii z vasi energetické bilance,
jelikoz  regenerativni  procesy  jsou
intenzivnéjsi, drazdéni k rdstu je na svaly
obrovské - diky tomu doznivajici efekt
bézi a bézi ...



Tipy a triky pro fithess
centrum

Va$ trénink pro intenzivnéjsi tvorbu svald
vypada nasledovné:

Délejte deset az dvanact opakovani
jednoho cviku. Nebo cvik natahnéte na 40
az 50 sekund.

VytéZte své svaly. Na své $kale pocitd
byste méli cvik pocitovat jako ,tézky
6". Viz stupnice pocitd na strané 145.

_ Cvik opakujte dva- az trikrat. Délejte
minutovou prestavkou mezi sériemi.
Svaly tak maji ¢as na to, aby si pred dalsi
sérii oddechly, jelikoz chcete pri kazdé
sérii vydat ze sebe plnou silu a svaly
uplné vytézit.

_ Chcete usetrit ¢as? Pak si naplanujte
vzdy dva cviky, které zatizi pokazdé jinou
svalovou skupinu a v prestavce mezi
sériemi délejte ten druhy cvik. Neustale
cviky stfidejte bez prestavky. Mize to
vypadat napriklad takto: Nejdriv délejte
cviky na bricho na cvic¢ebni podlozce a
pak si lehnéte na Sikmou lavici, abyste
dostali zada do pohody. Toto stridani
absolvujte dva- az trikrat - a pak si
vyberte dalsi dva posilovaci stroje.

_ Zvolte si fitness centrum, ve kterém se
o vas dobre a kompletné postaraji -
udélaji vam vstupni test, diagnostiku,
ktera odhali vase slaba mista, na ty je
zameérena pozornost. O to se pak opira i
tréninkovy plan. Ten vétSinou dostanete s
Uvodem k posilovacim strojim, bez ného
byste byli mezi vSemi témi stroji ztraceni.
Trenér vam ukaze, jak se posilovaci stroje
obsluhuji a nastavi s vami vhodné zavazi.

_ Trenéfi by méli byt dobfe vzdélani a
méli by se o vas starat. Neméli byste od
ného od pultu slySet pouze milé ahoj pfri
prichodu a odchodu. Trenér vas musi
opravovat a neustdle doprovazet pribéh
tipy. Dobry trenér z vas udéla samostatné
a motivuje vas.
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Tykejte si s posilovacim
strojem

Spravné nastaveni

Pro smysluplny trénink si posilovaci stroj
nastavte vzdy na svou télesnou
hmotnost. Dbejte o to, aby se pohybujici
klouby vaseho téla nachadzely ve stejné
vysSce, prip. na stejné urovni jako
pohybujici se klouby posilovaciho stroje.
Obvykle vam trenér toto nastaveni
predvede.

Tipy pro malé a velké

Posilovaci stroje jsou vyvinuté pro
primé&rné vysoké. Pokud jste vét&i nebo
mensi neZz je normal, nemdiZete stroj
optimalné nastavit. Pustte se do
kladkovych posilovacich stroju nebo do
volnych zavazi. Budete tak trénovat volné
bez toho, Ze byste se museli stroji
prizplsobovat.

Pridejte napnuti

I kdyz sedite v néjakém posilovacim
stroji, ktery svadi k tomu, abyste se
pouze vyvalili a uvolnili se, i presto drzte
celé télo vzdy napnuté. Vase vyska
sedaku by méla byt nastavena tak,
abyste sva chodidla méli polozena pevné
na zemi a aby se vase boky nachazely o
kus dale nad vasimi ohnutymi koleny.
Nenechte béhem cviku jednotliva zavazi
do sebe narazet. Méla by se nachazet
neustale ve vzduchu, aby byly svaly
pordad napnuté.

Trénujte pro kazdodenni zivot

Vyberte si za pomoci zkuSeného trenéra
vicesmérné zamérené cviky. Ty na svaly
koordinacné mnohem vic zaberou a v
ty'/mcgvé praci tak musi pracovat stale vice
svalu.



Kladkové posilovaci stroje -
vas nejlepsi tréninkovy partner

Kladkové stroje jsou povedenou
kombinaci volnych zavazi a posilovacich
stroji. Kladkové stroje se skladaji z
ocelové konstrukce, na které jsou
pripevnéné kolejnice pro zavazi a kladka
pro lano. Kladky pro lano jsou vysSkové
variabilné  nastavitelné. Je  mozné
vyménovat i rlzné uchyty, diky ¢emuz
mate na tomto stroji neomezené
moznosti, jak své svaly povzbudit.

Kladkové stroje umozniuji pestry a
koordinacni trénink, ktery propracuje celé
télo. MUzZete pfitom stat, seddt nebo
kleCet. Télo bude rovnéz jako pfri
tréninku s ¢inkami - ve spravné pozici ne
diky sedaci ploSe, opérce nebo madlu, ale
je takto samo zodpovédné za svou
stabilitu.

Existuje mnoho jednoduchych cvikd na
této ocelové vé&Zi, které vadim svalim
udélaji radost. DdleZitd je technika a
bezchybné provedeni cvikd. Myslete i na
své spravné drzeni téla (viz strana 141).

Volny trénink s ¢inkami i ve
fitness centru

I ve fitness centru byste méli sahnout po
volnych Cinkach. Télo totiz musi volna
zavazi, a je jedno, jestli dlouhé ¢&i kratké
¢inky, vyvazit a stabilizovat. Napinate
pfitom fadu svalG, ackoliv v&domé
trénujete pouze jednu svalovou skupinu a
zlepsi se tak souhra svall. Nenaerpate
pouze silu, ale i koordinaci.

Kdyz vam bude trenér sestavovat
individualni tréninkovy plan, dejte mu
nejlépe hned najevo, Ze chcete trénovat
predevSim volné, tedy s cinkami a na
kladkovych strojich. Budete tak mit
program na budovani svall pro své celé
télo, ktery je vhodny pro kazdodenni zivot
a je koordinacni.

PFi tréninku s Cinkami byste méli neustale
dbat na to, abyste zavazi zvedali spravné.
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Musite jit do podrepu a zavazi zvedat s
rovhymi zady a napnutym brichem.
Budete si tak Setfit sva zada a nohy
nebudou odvadét zadnou praci. Jinak pro
silovy trénink plati pravidla pro drzeni téla
ze strany 141.

Vékem se snizuje svalova vykonnost,
vSechno proto jde porad pomaleji
vstavani ze zidle, prechazeni pres cestu ...
Takze néco bych s tim délal, a to rychle.
D3 se to jesté i v 90 letech. Drive se
myslelo, Ze vékem ubyva schopnost
budovat svaly a silu. Nové studie ukazuji,
ze to pravda neni. Dokonce 90leti mohou
svou maximalni silu v prib&hu par tydnd
zvySit o 100 %. O tak velkém zvétSenim
sily v tak kratkém tréninkovém obdobi si
mohou i samotni 20leti nechat jenom
zdat. Svalova sila a koordinace jsou ve
starSim véku vitanymi ochrannymi stity.
Jenomze kdo je pak jesté ma? Proto tomu
predchazejte, spolehnéte se na svalovy
trénink, spolehnéte se na zazrak:

Silovy trénink znamena prekonavani
vyzev a zvy$ovani odpord. Nevdimnou si
toho jenom vase svaly, ale poznate to i
vy. Vase sebevédomi se zvétsi.

_ Bolesti zad zmizi, jelikoz vice nez 95 %

bolesti zad souvisi s oslabenym svalstvem
v rv Ié ape “r 7 o

a pretizenim stabilizujicich vazu.

_ Hladina krevniho cukru béhem
intenzivniho silového tréninku vyrazné
klesne.

A v pripadé pravidelnych silovych
tréninkd zGstdva i snizend, a to aZ o 25
%. To by mél védét kazdy diabetik, ktery
si kazdy kousek cukru namahavé
odtrhava od ust.

_ Vycistite si ob&hovy systém. ,Spatny"
cholesterol (LDL) se s pribyvajicim
Sermovanim s cinkami vytrati, zatimco
,hodny" (HDL) stoupne. Také celkova
hladina cholesterolu se ustali na nizké
arovni. Ochrani vas to pred srdecnim
infarktem a mozkovou mrtvici.

_ Doznivajici efekt bézi az 24 hodin.
Zakladni energeticky obrat (bazalni



metabolizmus) se zvysi, tuky se budou
spalovat, zatimco vy spite.

Hormony bdélosti a mladosti, jako
testosteron a rdstovy hormon, dbaji o
dobrou naladu a nutkani k pohybu.

Shrnuti: Silovy trénink, budovani svall
jsme prilis dlouho poradné podcenovali — i
ja!

Posilovny pro seniory

MIiSO CINU: KREV

V posledni casti této knihy vam

chci dat darecek. Chci vam ukazat, jak
muUzete byt &tihli a ve formé je&té rychleji,
a to bez jakékoliv ndmahy. Chci vam
ukdzat, jak prost® muizete po prepnuti
svého metabolizmu ze spalovani cukrd na
tuky, po urychleni tohoto procesu
sportem a silovym tréninkem  svdj
metabolizmus rozproudit jesté vic, tak
aby kazdy den spaloval tuky jesté o
trochu vice a rychleji, abyste pomoci vétsi
sily metabolizmu zestihleli. Jak to
funguje? Celkem jednoduse, a to tak, Ze
obdas snite dodatecné néco chutného.
Tim, ze svou stravu chutné doplnite, tedy
zintenzivnite.  Takze prostrednictvim
dopliikd stravy.

Jak motor spali jesté vice
tukd

Jiz vite, Ze Clovék vlastni na rozdil od auta
dvé palivové nadrze. Jednu malou
sacharidovou nadrz s obsahem ” litru a
jednu obrovskou tukovou nadrz. A Ze jde
pouze o to, abyste konecné zapnuli tu
tukovou. Kdyz se tak stane, bude lidské
auto spalovat tuky. Ale kolik? Jaké
mnozstvi? Jde to ztuha! Jediné, Ze byste...

... jeli na plny plyn

Lidské auto jezdi velmi Usporné. Jde o
dvoulitrové auto, které potrebuje velmi
malo tuk(. M3 nizky zakladni energeticky
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obrat (bazalni metabolizmus). A tuky
obsahuji mnoho, mnoho energie, totiz 9
kcal na gram! A to, pane¢ku, muiZe auto
dlouho jet, nez eventualné trochu zhubne.

Co s tim wudéldame? Je to Uplné
jednoduché! Pridame plyn. Plny plyn.
Asponl jednou denné pridame na 30-60-
90 minut (Denné! Skutec¢né denné!) plny
plyn. Budeme provadét jogging pri
hrani¢ni tepové frekvenci. Spalime tak
Sestkrat vice kalorii, Sestkrat vice tukd
nez v klidu.

Konecné tak kabely potece Stava a lidské
auto mnohem rychleji zhubne.

... vyladili motor

To jsou vSechny moznosti? Jenom tak se
da spalovani tukd urychlit? Ne ... mdzete
motor i vyladit. Valce mdlZete udélat s
obzvlasté lehkym chodem, motor s
vysokymi obratkami, ve zkratce receno:
MlZete urychlit metabolizmus. MOzete
popohnat Stitnou zlazu. A zvysit tim
zakladni energeticky obrat. Motor pak
pobézi na vysoké obratky, spali tedy vice
$tavy. Chténé!

Vice tukd! Nefunguje to pouze s vé&tsim
mnozstvim selenu a jédu pro Vvice
hormond &titné Zlazy, ale naptiklad i s
kofeinem, jak dobre vite. Pomoci piti
vétsiho mnozstvi vody, pomoci
konzumace bilkovin nebo pomoci
adrenalinu, takze pozitivniho stresu. Diky
tomu vSsemu bude vas motor
vysokoobratkovy, spali tedy vice tukd.

... vy&arovali vice valcQ

A to je vsSe? Ne mohla by vas
napadnout blaznivd myslenka, a to pridat
do lidského auta vice valcd. Misto toho,
abyste jako dosud pluli Zivotem jako
kachna s dvéma valci, mohli byste jezdit i
jako Sesti- nebo dvanactivalec. U lidského
auta to jde.

Napriklad tak, Ze si date do poradku svou
hladinu hof&iku. HoF&ik stimuluje rdst
malych elektraren ve svalové bunce, tj.



mitochondrii. Kazda burnika tedy dostane
s 4 [o] v . v v . V4
vice valcu a samozrejme spotrebuje vice

energie, vice tukd. O to vde v této
kapitole jde.
JA totiz neznam nikoho, skutecné

zadného clovéka s nadvahou, ktery by byl
dostatecné zasobeny vitaminem C.
Nedostatek vitaminu C casto doprovazi
zvysSena nachylnost ke stresu. Nasledkem
je stravovani ve stresu. Nejenom proto
byste méli dbat o své dostatecné zasobeni
vitaminem C. I pFfi metabolizmu tukd
hraje vitamin C duleZitou roli.

Télo ho totiz potfebuje, aby mohlo
produkovat karnitin a jiné metabolity
podilejici se na metabolizmu tukl, jako
hormony stitné zlazy, katecholaminy nebo
serotonin.

Zakladni spalovac tukii — vitamin C

Budte stihli diky uzivani
doplfikd stravy

Spravné, odborné uzivané doplnky stravy
zestihluji. Dok&Zou totiz zaplsobit pfimo
na metabolizmus, na hormony (treba
hormony stitné zlazy) a metabolizmus
dodatec¢né roztlacit.

Dokazou takrikajic popohnat enzymy na
spalovani tuk(. Jelikoz enzymy pracuji
jenom tehdy, kdyz tam jsou i vSechny ty
malé latky, které katalyzuji (urychluji)
biochemické reakce v téle.

Spalovani tukd totiz zavisi na slozkach
nachazejicich se v jidle. A ty se daji
zmérit v krvi. Neni divu, ze vase hubnuti
probiha automaticky pomaleji.

U vsSech lidi, ktefi si v ordinaci nechali
udélat spiroergometrii a jejichz RQ byl
kolem 1

(=spalovadi sacharid(; viz strana 110), se
vzdy také zjisti, Zze maji prilis malo
chrému, pfrilis malo jodu, pfrilis malo
selenu, priliS malo horciku nebo pfrilis
malo bilkovin. Chybi-li dlleZitd latka ve
straveé, energeticky metabolizmus prosté
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nemUze optimalné fungovat. Jeden
priklad:

Oba hormony stihlosti
Testosteron a rﬁstovy hormon jsou

nejsilnéjsimi tuky spalujicimi latkami v
lidském téle. Oba hormony jsou silné
zavislé na bilkovinach. Tim chci fict, ze
¢im vice bilkovin vam je v krvi mozné
namérit, tim vice tyto oba hormony
stoupaji. Je to jeden z mnoha trik( z
praxe. Tisice mych sportovcl a manazerl
si nechaly zmérit své hormony Sstihlosti,
poté cilené zvysili svou hladinu bilkovin a
pak Zasnouci stali pred vysokymi
hodnotami testosteronu a rdstového
hormonu, doslova pred studnou mladosti.
A zasnouci pak stali i na vaze ...

Vzdy, kdyz si vzal tabletu ...

VSichni se sméji, ale i presto australsky
védec Sinclair sedi a Sklebi se, kdyz ke
kavé polykd své tablety s resveratolem,
bavi se na nevédoucich a rika: ,Kdyz tady
jesté ve 100 letech budu, budeme védét,
Ze to ucinkovalo.™ On to prece vi.

Vzdyt on je zkouma. Vickrat za den zapne
sedm rdznych sirtuinQ, tj. enzymd, které
vas udrzi mladymi, prostrednictvim
resveratolu z kapsle. Jinak by musel pit
cervené vino, a to 180 lahvi denné.

Ano, spravng, to by uskodilo hlavé. Nebo
by musel jist na kila burské orisky, z
kterych by pak ale pribral, coz pravé také
nepodporuje myslenku.

Tak si vypije svou sklenici vina na chut,
zbasti zdravou davku burskych ofigkd - a
cely pozitek smysluplné doplni. Dopliikem
stravy.

Enzymova revoluce znamena: K tomu, ze
se zifeknete sacharidi a sportem
rozproudite metabolizmus, patfi jako
ctvrty princip i cileny a Sikovny doplnék
stravy.



Cilené - a odborné

To, co se da kazdy tyden cist v bulvarnim
tisku, co mnozi tak ocenuji, protoze je to
zdﬁrazﬁovéng, je  jednoduse velka
hloupost. Ze by existoval jeden
prostfredek na vlasy, jiny na nehty, treti
pro pokozku a c¢tvrty pro dobry pocit. To
je nespravné. Vzdy existuje témér 50
esencialnich latek - vitaminy, mineraly,
esencialni mastné kyseliny, sekundarni
rostlinné latky jako resveratol ... A kdyz
néjaka chybi, chybi ve vlasech stejné jako
v imunitnim systému nebo pri produkci
hormonu 3t&sti & pfi produkci enzymu
Stihlosti. Vzdy je nutnych pfriblizné 50
latek.

V praxi to znamena: Cerstva, ze stromu
odtrhand manga, Cerstvé odtrhana kiwi,
Cerstva, uplné zrald jablka, ktera byla v
tomto momenté posbirand a hned i
snédena. A to dohromady cCtyfi kila. Tak
by znél pozadavek prirody. VSechno by
pak bylo v poradku. Ono to ale nejde. Ja
proto doporucuji doplnék stravy - uzivany
cilené a odborné, coz musi doporucovat
kazdy seridzni lékar.

Vitaminy pouze k nécemu -
ne misto néceho

K né¢emu? K ¢emu? Ke geneticky spravné
idedlni stravé. Jinak je to nesmysl. Dokud
se to tak v zadné studii nedélalo. Ale
prece - v jedné. Odkud to vim? No -
vzdyt uz mé prece znate. Délal jsem ji ja.
Vyzkousel jsem to. Tri tydny jsem se
stravoval stravou astronautl, kterd je
opravdu propracovana. Je v ni vSechno -
vSechny vitaminy, vSechny stopové
prvky... musi tomu tak byt. A mQj &as
desetikilometrového béhu byl pak stale
rychlej&i. Proto vim, Ze vitaminy vibec
nepomohou, ale vitaminy ke geneticky
spravné stravé z vas udélaji vitéze zavodu
Ironman. Ja jsem to dokazal. Pridejte se
prece... vyhrajte také!
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Pod odbornym dohledem

Jak je mozné uzivat vitaminy bez toho, ze
by sSkodily, tedy tak, aby byly jenom
prospésné?

Nuze, existuje jedna jednoducha cesta:
Budete jist geneticky spravné.

Vezmeéte si Sirokospektralni preparat,
ktery ma vSechny dllezité latky pro Zivot,
v davce a kombinaci, jako to pfriroda
predurcila. To je zakladni zasobovani. To
je zivotni pojisténi.

A pak provedeme méreni. Stale chybéjici
prvky pak cilené vyvazime pomoci
jednotlivych preparatl. Pak provedeme
opét kontrolu. Takze vSe probiha cilené a
odborné, diky tomu to Chybi-li nékomu
jedna Ci dvé latky, které obsahuji extrakt
z aloe vera, pak déla aloe samozrejmé
zazraky. U jinych lidi chybi jiné latky,
které v aloe vibec nejsou. Ti jsou pak
trpce zklamani.

Proc déla aloe nékdy zazraky a nékdy
ne?

neni nebezpecné, ale naopak podstatné
ucinnéjsi.  Protoze  napriklad  horcik
zvysSuje pocCet mitochondrii, pro coz
existuji méreni délana pri béhu, plavani a
jizdé na kole, ale ze se na zvySeni jejich
poctu s jistotou podili také mnoho dalSich
esencialnich latek. Znamena to, ze je
hor¢ik mozné velmi meéritelné zvysit v
krvi, ale pro jistotu by se na to vzdy mél
pouzit kombinovany preparat.
Samozrejmé, lékar musi mit také
pochopeni pro to, ze si mnoho lidi vazné

mysli, Ze si mohou vystadit pouze s
béznym, tedy na vitaminy chudym
salatem.

Horcik a priserky pozirajici
tuky

Vychovali jste ted z vasich mitochondrii
malou enzymovou revoluci malé priserky
pozirajici  tuky. vedéli  jste, Ze
mitochondrie nepatri télu? Ze to jsou cizi
prvky? Podivejte, celé vase télo je dané a



regulované vasimi geny v chromozomech.
To znate - barva vlasQ, barva odi, vase
vysSka, vase stavba kosti, toto vSechno je
ve vasSich genech stanovené. Vase
mitochondrie vSak takto stanovené
nejsou. Jsou od vaseho chromozdmového
aparatu Uplné& odpojené. Maji totiz svUj
vlastni. Védéli jste to? Skutecné se véri,
ze jsou mitochondrie pro télo cizi téliska,
kterd kdysi pred mnoha miliony let
privandrovala do télesnych  bunék.
Predpoklada se, ze mitochondrie byly
bakteriemi, které obsadily hostitelskou
buniku a pak vedle ni zacaly pracovat.

Takze jsou to Uplné samostatné,
geneticky samostatné bytosti. A témi jsou
jesté i dodnes.

Ten, kdo ziska Nobelovou cenu,
ma pravdu - nebo ne?

Nositel Nobelovy ceny za medicinu objevil
krom& jiného, Ze rlst a pocet
mitochondrii je fizeny procesem silné
zavislym na horciku. Takze cim vice
horciku v téle mate, tim vice mitochondrii
mohou vase svalové bunky, tedy vase
télo vytvorit. Obrovsky darek! Ted
rozumite, proC kladu tak nesmirné velky
diraz na sul s hof¢ikem i na spravnou
minerdlni vodu. Chci prosté, aby se ve
vas tvorilo vice mitochondrii, abyste méli
vice zivotni energie, abyste to pri
kazdodenni praci méli lehdi. Ale abyste to
méli leh&i praveé i pti spalovani tukd. Vérte
tedy nositeli Nobelovy ceny. Uzivejte
horCik, kdyz chcete byt Sstihli rychleji.
Cisla znate? V krvi by ho mélo byt vice
nez 1,0 milimol na litr. VAs prakticky |ékar
vam rad dale pomQze s mé&Fenim.

Jak rychle ucinkuje hofcik na vase bunky,
vam ukaze mala tabulka (viz nize).

Jsou v ni prosté odstopované casy
triatlonistd - b&hem plavani, b&hani, jizdé
na kole. Pred uzitim hofciku a Ctyfi tydny
po jeho uziti. Vidite sami, jak se tito mladi
sportovci stali diky horciku dramaticky
rychlejSimi. Ted' vite, jak to funguje: Méli
pravé vice mitochondrii ve svalovych
bunikach, stali se proto vykonnéjsimi.
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Druh sportu S horcikem Bez hofFciku Plavani
500 m 7:44 min. 8:47 min.

Jizda na kole 20 km 34:24 min. 35:03 min.

Béhani 5 km 21:43 min. 23:27 min.
Horcik proti stresu

Vite prece, Ze stres zpUsobuje obezitu.
Kdyz néco proti stresu udélate, mate tim
padem bajecny prostfredek na Stihlost.
Znamym se stal slavny experiment od
Selyeho:

Potkani neradi plavou, ale umi to; v
kazdém pripadé to pro né predstavuje
znacny stres. Seley nechal plavat o zavod
jednu skupinu potkanl vyZivovanou
malym mnozstvim horciku se skupinou
vyzivovanou bohaté horcikem. Ve skupiné
vyzivované malym mnozstvim horciku
zkolabovala vétSina zvifat asi po
pllhodiné a utopila se, zatimco skupina
vyzivovana bohaté horcikem
nevykazovala zadné ztraty ani po hodiné.

Hof¢ik tedy zestihluje dvéma zplsoby.
Pomoci  mitochondrii, tedy malych
priserek pozirajicich tuky ve vasem téle -
a protoze zbavuje stresu.

Chrém pro snizovani hladiny cukru

~Neplave-Ili* dostatek chrému v krvi, klesa

inzulinova citlivost svalovych bunék.
Vyprodukovany inzulin uz nezvlada
kompletné prevazet do svalovych a
jaternich bunék cukry, které jsou po jidle
v krvi. Kvali tomu stoupd hladina
krevniho cukru. I hladina triglyceridl
stoupd, protoze si jatra pfi inzulinové

rezistenci intenzivnéji vytvari z volnych
mastnych kyselin triglyceridy Skodici
cévam a posilaji je do krevniho obéhu. A
tam se cévy ucpavaji. Prirodnim zdrojem
chromu je brokolice, jablka, ovesné
vlo¢ky, hovézi maso, horka Cokolada.

Zinek na testosteron



Studie ukazuji, Ze cervené krvinky lidi s
nadvahou v sobé maji casto priliS malo
zinku.

Zinek posiluje  imunitni systém a
predchazi arteroskleréoze - zabranuje
enzymu aromatdze v tom, aby nicil

testosteron, ktery udrzuje stihlost. Zinek
se nachazi predevsim ve tvrdych syrech,
liskovych ofiscich, psSeni¢nych kliccich,
ustricich a kurecich prsickach.

Ani antioxidantu selenu byste proto
neméli mit nedostatek. NejlepsSimi
dodavateli jsou kokosové orechy, ovesné
vlocky, vejce, sledé a kurata.

Znate svou hodnotu zeleza?

Bez kysliku se nemohou spalit zadné
tuky. A zelezo prevazi kyslik ke svalim.
Zelezo se do lidského organizmu dostava
ve formé feritinu. PFi hodnotach feritinu
pod 30 je spalovani tukd prakticky
nemozné (dle Frankfurtské studie). Feritin
se sklada z zeleza a bilkovin.

Po stopach dilezZitych zestihlovaci

L-karnitin - skveély spalovac
tukd

Obézni lidé jej mnoho nemaji. Maji ho

naopak prilis malo. Maji priliS malo

vitalnich latek, které nastartuji spalovani

tukl. Bez nich to ale nejde. Hof¢ik,
vitamin C, B-vitaminy, bilkoviny a
predevSim  L-karnitin  jsou kliCovymi

latkami pro Stihlé byti. Hodnoty se daji
zmérit v krvi. L-karnitin hraje hlavni roli
pfi produkci energie a pfi spalovani tukd.

Bez L-karnitinu se tukové brikety
nemohou dostat do horicich peci
(mitochondrii) vSech bunék.

Vase svaly umi L-karnitin  samy
produkovat. Musi na to ale odbourat
svalové bilkoviny. Aby vyprodukovaly

jeden gram L-karnitinu, musi odbourat 30
gramy svalovych bilkovin. Vase té&lo ma
proto vzdy velkou radost z L-karnitinu na
taliri, aby zabranilo odbouravani
svalovych bilkovin.
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L-karnitin se nachazi predevsSim v mase a
mlécénych produktech. Nejite je radi?
Nejite je denné? Uzivejte pak L-karnitin
dodatecné.

Z tukd zZiji hlavné svalové a srdeéni
bunky, a proto obdrzi i vétSinu
transportnich raketopldnd L-karnitinu a
tukd. Nasledky nedostatku L-karnitinu
jsou:

_ Unava: Tuky jsou $patné vyuzivany
jako zdroj energie.

_ Ubytek svalG: Misto tukl se neustéle
,vytahuji* ze svalové hmoty hodnotné
bilkoviny na produkci energie.

_ Srdecni slabost: 80 % energie pro srdce
7 7 o] v v v
pochazi z tuku. Predevsim ve starsim
v O v g n
veku se muze nedostatek L-karnitinu v

srdci projevit srdecni slabosti nebo
anginou pectoris.
_ Nespravny ubytek na vaze - i prestoze

drzite dietu, tak se brisni tukova vrstva a
tukova vrstva na bocich neodbouravaji
dost rychle.

L-karnitin - taxi do kamen na
spalovani tukii

Stihli pomoci L-karnitinu?

L-karnitin neni zadny zazracny prostredek
na od&arovavani tukl(, ackoliv je v
reklamé Casto tak predstavovany. Studie
ukazuji, ze uzivani samotného L-karnitinu
nepomUzZe, nepfinese totiz témé&F Zadny
Ubytek na vaze. Pro¢ by také mélo télo
najednou vice spalovat bfisni tukové
vrstvy nez jindy, ackoliv snite stejné
mnozstvi a nespotrebujete vice kalorii.
Vérte mi, ze kazdy prebytecny kousicek
cukru a kazdy tuény saldm se dostane, at
uz s karnitinem ¢&i bez néj, spolehlivé na
vase boky.

Béhem diety vSak naproti tomu L-karnitin
vade  odbourdvani  tukd  enormné
rozproudi. Priklad:

V jedné studii dostalo 100 pacientd
(vSichni drzeli dietu) bud karnitin nebo



bily prasek bez karnitinu. Pacienti s
karnitinem zhubli v pribé&hu &tyf tydnl o
25 % vice, primér ukazoval o kilo méné.

Konzumaci L-karnitinu se mdZe spalovani

mastnych kyselin, které denné snite,
zvysSit o tretinu. Tak tyto tuky télo
nemuiZe nepé&kné uloZit, ale skutec¢né se
ve vétsSim mnozstvi proméni na energii.

Ti, co uzivali ve studii L-karnitin, ztratili
méné svalové hmoty. Pro¢? Télo si svou
latku pro ziskani energie nevzalo ze svald,
ale z tukovych pneumatik. A L-karnitin
podporuje tvorbu bilkovin ve svalech.
Pomoci L-karnitinu budujete vice svall a

odbourdvate vice tukd. Tak je to
jednoduché.
_ Karnitin vas udrzuje bdélymi: Pokud

misto tuk( spalujete svalové bilkoviny,
hromadi se u vas jako zbytek spalovani
amoniak - &pavek. Plsobi jako nervovy
jed, ktery zplsobuje tUnavu.

_ Karnitin tlumi hlad: KdyZ misto tukd
odbouravate cukry, dostanete zachvaty
hladu a budete nervozni, protoze s
klesajici hladinou krevniho cukru vasemu
mozku a va$im nervim dochdzi energie.
L-karnitin se stard o lepsi spalovani tukd
a tlumi pocity hladu. Drzeni diety vam tak
prirozené pripada lehdéi - a tim padem i
opé&tovné urychleni odbouravani tukd.

_ Karnitin zabranuje jo-jo efektu: Pokud
se spdli ptfi dieté velké mnoZstvi tukl
rychle, télo produkuje vice ketonovych
télisek. Tato ketonova téliska télu
signalizuji,
tim padem metabolizmus tukl. Kdyz
budete jist opét normalné, dojde ke
slavnému jo-jo efektu, jelikoZz zpomaleny
metabolizmus spaluje méné tukd a uklada
opét vice kalorii. L-karnitin se stara o to,
aby vznikalo méné ketonovych télisek a
tak dale probihalo spalovani tukd
optimalné.

L-karnitin jako dietni turbo

Ze ma s energii Setfit — snizi
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Pro seniory a vegetariany

Ve starSim véku se snizuje télu vlastni
syntéza a prijem L-karnitinu pomoci
stravy. U lidi ve starSim véku se zaroven
snizuje spalovani tukd. Misto toho télo
spaluje vice svalovych bilkovin, ¢imz se
ztraci svalova hmota. Mezi 40. a 80.
rokem zivota ztrati Clovék asi tak 40 %
své celkové svalové hmoty.

Obzvlast ve starsim véku zdélezi na tom,
aby se spalovalo vice tuki a aby se
zachovala svalovd hmota, nebo se
dokonce Uplné nova vybudovala, protoze

zachovani svalové hmoty se stara o
télesnou vykonnost a zdravy imunitni
systém.

L-karnitin se nachazi predevSim v

zivocisnych produktech. Jste vegetariani?
Pak mate této latky se znacnou jistotou
prilis malo. Vase svaly se tak rychleji
vycCerpaji, mate mensi vytrvalost.

vyrabi
se

L-karnitin se mimochodem
biologicky fermentaci a neziskava
napriklad z masa.

Produkt je tedy Cisté vegetariansky.

Uzivejte tedy L-karnitin

_ Na pokryti normalni denni potfeby staci
250 az 500 mg na den. V téchto malych
mnozstvich od 250 po 500 mg L-karnitinu
na porci ho pfijme i stfrevo nejlépe.

Na zvy$eni odbourdvani tuki mizete L-
karnitin u¥ivat i ve vice davkach (1-2 g
denné).

Ale v malych porcich prosim!

3 g L-karnitinu denné se muzZe
terapeutlcky nasadit na snizovani hladiny
krevnich tukd, pri srdecnich
onemocnénich a diabetu.

_ L-karnitin se nasazuje i na podporu
imunitniho systému pfi nemocech.

U vrcholovych sportovcl se mize uZitim
3 g L-karnitinu denné zkratit regeneracni



doba, a muZe se tim dokonce zabrdnit
svalové horecce. Takové vysoké
davkovani je ale skutecné vyhrazené pro
vrcholové sportovce.

Jesté vice bilkovin pro skvély
metabolizmus tukd

_ Ten, kdo se dobre zasobi bilkovinovymi
slozkami, jako arginin, ornithin, lysin,
glycin, glutamin a trypotofan, z ryb,
masa, vajec, mléka a mléénych produktd,
povzbudi hypofyzu, aby produkovala vice
ristového hormonu. RUstovy hormon se
stara o to, aby byly intenzivné;ji
odbouravany tuky a budovany svaly. V
krvi lidi s nadvahou se nachazi jenom

velmi nizkd koncentrace rlstového
hormonu. Dejte pozor, protoze nizka

. V4 7 7 (o] Vs
hladina krevniho cukru Ilaka rustovy

hormon. Ten, kdo omezi pfivod sacharidQ,
7 4 r o
uvede tim do chodu spalovani tuku.

I hormonalné.

_ Z tryptofanu si télo vytvari hormon
Stésti serotonin, ktery zaroven reguluje
chut na jidlo, ktery ndm tedy fika, ze uz
jsme syti. Malo tryptofanu v krvi znamena
malo serotoninu v mozku a tim padem
chybéjici stopku, kdy skoncit s jidlem.
Tufidk, dribez, mlé&né produkty jsou
dobrymi dodavateli tryptofanu. Tryptofan
je mimochodem nejvzacnéjsi esencialni
mastnou kyselinou v pfirodeé.

_ Kromé tryptofanu pomize tlumit chut
na jidlo i fenylalanin a tyrosin. Ty zvysuji
uvoliovani cholecystokininu (CCK) v
mozku, coz je hormon, ktery je
zodpovédny za vznik pocitu nasycenosti.

Obé aminokyseliny se nachazi v syrech,
rybach, ofechach a vejcich.

_ Krevni obraz lidi s nadvahou ukazuje
nizSi koncentraci tiolu nez u lidi s
normalni vahou.

Bilkovinova slozka cystein je slouceninou
tiolu, ktera chrani télo pred tim, aby
ztracelo svalovou hmotu. PriliS malo
cysteinu ve formé& vajec, ryb, dribeZe,
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ofechl, seminek, so6ji, syrd na talifi
zpUsobuje zvygovani podilu télesnych
tukl a jako reakci na to rozpousténi
svalové hmoty.

Vice dlleZitych bilkovinovych sloZek

najdete na strané 48.

Co chybi pro dobrou
postavu?

Samozrejmé ze mate pravdu - vas zivot
prirozené urcuje vase Sstitna zlaza.
Jednoznacné jste s vysoce aktivni Stitnou
Zlazou spisSe stihli a naopak s linou, Casto
dokonce nedostatecné funkcni  Stitnou
Zlazou mate spiSe nadvahu. Hormon
&titné Zlazy, tj. motor pro spalovani tukd,
je dllezity, hned po inzulinu. A co je

hormonem  stitné  zlazy? Jeden =z

nejjednodussich, nejskromnéjsich,
. v o] . )4 v

nejprostsich  hormonu lidskeho tela.

Védéli jste to?
Tyrosin + jod + selen

Hormonem stitné Zlazy je bilkovina.
Zapamatujte si prosim: Bilkovina, dilezitd
aminokyselina, a to bilkovinova slozka
tyrosin. Tyrosin je zakladem hormonu
stitné zlazy. Dale pak potrebujete jesté
trochu jédu. Tyrosin a jod se spolu ulozi a
stanou se bohuzel pouze skladovaci
formou hormonu stitné zlazy. Védéli jste
to? Skladovaci forma je témér Uuplné
neddinnad. TéméF vibec vam nepomdize.
Zpocatku tam jenom je a neudcinkuje jesté
spravné.

Aktivni se tato skladovaci forma stane
nejdrive pomoci enzymu. Pomoci enzymu,
ktery je zavisly na selenu. Takze az diky
selenu se hormon stitné zlazy stane
aktivnim, uc¢innym a bude spalovat tuky.

Struéné receno - potrebujete tedy tfi
véci: aminokyselinu, jéd a selen.

Mate to?

Ted chvili premyslejte o své situaci. Zijete
v srdci Evropy . A vite, ze tato oblast trpi



nedostatkem jodu a selenu, tim padem i
ve strave.

Vyslovené nestastnd nahoda. Nahoda?
Rozhlédnéte se prece! Plno lidi ve vasem
okoli je obéznich, ale i presto nejsou bez
vile. Snazi se, stejné jako vy, o
rozumnou postavu. Snazi se, stejné jako
vy, spalovat prebytec¢né tuky. Ridi se
doporucenimi zdravé vyzivy a zoufaji ...
stejné jako vy.

Ano - mozna za to vibec nemizeme?
KdyZz v zemi neni dostatek jédu a selenu,
jak mame potom vlastné vytvaret
dostatek aktivniho hormonu stitné zlazy?

A jelikoz jste to ted pochopili, od
nynéjska jezte bilkoviny, jéd a selen.
VSechny tfi hodnoty se mimochodem daji
v krvi celkem presné zméfrit.

Produkuje-li sStitna zlaza priliS malo
hormond T3 (trijodtyronin) a T4 (tyroxin)
nebo posilali hypofyza priliS malo

hormonu TSH (tyreotropin) stimulujiciho
stitnou zlazu, nazyva to lékar snizenou
funkci Stitné zldzy. Metabolizmus se
zpomaluje, hodnoty krevnich tuk( se
zvysuji, v téle rostou skladisté tukd bez
toho, ze byste vice jedli. Asi u 40 %
vSech lidi, kteri trpi snizenou funkci Stitné
Zlazy, se Casem vyvine adipositas,
obezita.

Bilkovinova slozka tyrosin je slozkou
hormonu stitné zlazy. Dobré zasobovani
bilkovinami v kombinaci s jodem a
selenem muize pomoct k tomu, aby se
metabolizmus dostal opét do chodu.

Hormony stitné zlazy

Nadvaha - diagnoza z
laboratore

NemUzZete se zbavit kil? Pak si nechte v
krvi zkontrolovat, jestli vam tam nechybi
néco, co za normalnich okolnosti pohani
enzymy. Pak proti tomu totiz miZete néco
udélat - a zivot bude lehci a lehdi.

Inzulinova rezistence
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Trpi ji miliony obyvatel Evropy. Bunky uz
,nheslysi® na hormon krevniho cukru.
Slinivka produkuje stale vice inzulinu,
ktery neustale koluje v krvi. A dokud je
inzulin v krvi, neodbouravaji se zadné
tuky z tukovych bunék. Konecnou
zastavkou je diabetes II. typu. Diky
novému testu je mozné zmérit proinzulin
a jeho produkty sStépeni. Je-li hodnota
,neucinného proinzulinu® pod 11 pmol/I
krvi, netrpite jesté inzulinovou rezistenci.

Oralni glukézovy tolerancni test

Zjistuje, kde se jiz nachazite na dalnici
smérem k diabetu. K Iékafi musite rano
nalacno. Tam vam vezmou nejdrive krev,
aby urcili hodnotu krevniho cukru
nalacno. Neméla by byt vyssi nez 100
mg/dl krve. Poté musite vypit v pribé&hu
péti minut roztok se 75 g glukdzy a 250
az 300 ml vody. Po jedné a pak znovu po
dvou hodinach se opakované urcuje
krevni cukr. Pfi hodnotach pod 140 mg/dl
je vSechno v poradku, nad touto
hodnotou se mluvi o narusené glukdzové
toleranci (inzulinové rezistenci). Hodnoty,
které jsou nad 199 mg/dl, potvrzuji
diagnézu diabetes II. typu.

Volny T3 — aktivni hormon stitné Zlazy

Je zdapalnou jiskrou pro spalovani tukd.
Volny T3 sestava z bilkovinového podilu a
jodu, aktivuje se selenem. Obézni maji
zpravidla malo aktivniho hormonu stitné
Zlazy a tim maji i Spatny kaloricky obrat.
DUvod je jednoduchy: Zijeme v oblasti,
kde je podle Svétové zdravotnické
organizace nedostatek jédu a selenu. A to
jesté k tomu, ze mame zpravidla nizké
hodnoty krevnich bilkovin.

Volny testosteron

Muzsky pohlavni hormon, tedy nas vnitini
pohon. Tvofi se i v zenském téle, i kdyz
méné. Ridi rdst svald (budovani bilkovin)
stejné jako spalovani tukl. Cim ho mate
vice, tim jste stihlejsi.

Testosteron stoupa nejjisteji diky sportu.
Casto i diky odbourani stresu.



IGF-I

Ukazuje ndm  mnoZstvi  rlstového

hormonu, které je béhem celého dne
Ja o ’ .

produkovane. Rustovy hormon je

nejsilnéjsi tuky spalujici slozkou v lidském
téle. Je takzvanou studnou mladosti.

Denné se aplikuje v injekcich klientim
antiagingovych klinik, tj. na klinikach
bojujicich proti starnuti. Nemusi se ale
poddvat injek&né. Rlstovy hormon se
sklada z cistych bilkovin (viz strana 93),
je  stimulovany sportem, hlubokym
spankem, konzumaci bilkovin (po 18.
hodiné jezte jenom bilkoviny, aby zlstala
hodnota inzulinu nizka).

Feritin, zasobarna pro zelezo

Neprimé méridlo pro mnozstvi Cervenych
svalovych barviv, tedy pro zasobovani
svalovych bunék kyslikem. Bez kysliku
nemuzete spalit 2adné tuky. PFi
feritinovych  hodnotach pod 30 je
spalovani tukd prakticky nemozné (dle
Frankfurtské studie). Feritin se sklada z
Zeleza a bilkovin.

Hor¢ik

Usmeérnuje pocet elektraren ve svalovych
burikach. Cim vice bunécnych elektraren
mate, tim efektivn&jsi je spalovani tukd.
Bohuzel se vyplavuje alkoholem.

Chrom

Stopovy prvek, ktery primo Fidi spalovani
tukd.  Nedostatek  chréomu  (podle
amerického zdravotnictvi u 92 % lidi) je
jednim z podstatnych ddvodd pro liné
spalovani tukd.

Bilkoviny

Zaklad aktivniho spalovani tukd, jelikoZ
bilkovinové slozky, tedy aminokyseliny,
jsou zakladem hormonu stitné zlazy a
rlstového hormonu, ale i proto, ze
bilkoviny Fidi centra nasycenosti v mozku.
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Co byste si méli nechat téz
zmerit

Selen

Méni neuclinny hormon stitné Zzlazy (T4)
na aktivni hormon (T3) a stimuluje tim
metabolizmus.

Zijeme v oblasti trpici nedostatkem
selenu, neni proto dostatec¢né dodavany
normalni stravou.

Karnitin

Latka, ktera prevazi tukové kapky do
svalovych bunék k bunécnym
elektrarnam. Bez karnitinu je spalovani
tukd nemozné. Lidé s nadvdhou maiji
zpravidla pfriliS malo karnitinu.

Fosfat

Cast ATP, samotného paliva v burice.
Clovék denné proméni enormni mnozstvi
AT-fosfatu.

Nedostatek  fosfatu  vysvétluje liny
metabolizmus.

Metionin

PoCate¢ni slozka kazdé bilkovinové
molekuly, ktera je vytvorena z
aminokyselin. Je proto nevyhnutelna

(nezbytnd) pro tvorbu tuky spalujiciho
hormonu.

Fenylalanin

Pfedstadium aktivnich hormond

adrenalinu a noradrenalinu, které
v v 4 7 V4 o

bezprostredne urychluji spalovani tuku.

Tryptofan

V téle se méni na serotonin, ktery (také)
fidi  pocit  nasycenosti. @ Nedostatek
tryptofanu nam stale dovoluje dale jist.

Zinek
Brzdi aromatazi. Zinek brzdi enzym, ktery

proméfiuje tak dllezity hormon stihlosti
testosteron na estrogen. Zadouci vysoka



hladina zinku neprfimo zvysuje hladinu
testosteronu.

Shrnuti

Enzymova revoluce v praxi
1. stupen: Utahnéte kohoutek

Vade télo se v pribéhu jednoho jediného
tydne nauci spalovat tuky, pokud vite, jak
je mozné enzymy spalujici tuky probudit.
V praxi to znamena: Sedm dni se budete
stravovat bez sacharidd.

A jelikoz je to uz narocné dost, jdéte v
tomto tydnu jenom na poklidnou
prochazku.

2. stuperi: Zijte geneticky sprévné

Dalsi tfi tydny jezte geneticky spravné
tak, jak to vas biologicky program
predepsal uz pred par miliony let. Lovte si
svou pecCeni a odtrhavejte si plody
pfirody. Dnesni dobé& pfizplisobeno to
znamena: Vice sportu, bilkovin, ovoce,
zeleniny, ofechl a semen. V praxi to
znamena:

Jezte trikrat denné; recepty najdete od
strany 67. Nezapomerite pfritom lovit svou
peceni - zacnéte tedy se svym
vytrvalostnim tréninkem a probudte tak
své svaly a svi{j télesny pocit.

3. stupen: Zacnéte s luxusnim Zivotem

Nyni, tedy pouze po mésici, mate uz
jenom tuky spalujici enzymy. Jelikoz
vlastnite i vice aktivnich mitochondrii,
mate ted dodatecné povoleno Iluxusni
mnozstvi brambor, chleba, téstovin a
ryze. Luxusni mnoZzstvi znamenad malé
mnozstvi, které se ve svalech hned spali.
Tolik, kolik je uvedeno v tabulce na
strané 65 a 66. V meziCase jste zrali uz i
na trénink pro pokrocilé od strany 154.
Kazdy gram svalu navic totiz spotrebuje i
vice tukd.

Slovo na zaver

Je prijemné nechat za sebe pracovat jiné.
Tak proC ne i pri hubnuti? Takze si z této
knihy vezméte nasledovné: Nastartujte
jiné. Pod jinymi rozuméjte enzymy. Na to
tam totiz jsou, rady za vas prevezmou
celou praci. Musite jim to a) jenom Fict -
naucili jste se, jak. A pak je musite b)
nechat. Nehazejte jim zadné klacky pod
nohy. Jaké klacky? Prece cukry, sacharidy
- ty jednoduse vynechejte.

A pak si oddechnéte, nechte své enzymy
pracovat, a pékné zestihlete — ve spanku.
Diky vétsi sile metabolizmu.

O autorovi

Dr. Ulrich Strunz se narodil v roce 1943,
je zenaty a ma dvé déti. Pracuje jako
gastroenterolog.

Vyvinul Uspésny program ,forever young"
pro dosazeni maximalniho psychického a
fyzického vykonu. Ve své vékové
kategorii patfi mezi svétovou Spicku
triatlonistl. Motivuje kazdoro&né tisice lidi
na riznych pfednaskach, seminafich a v
mnohych televiznich vystoupenich - a
pfivede je k novému, zdravému a
stihlému zivotu.
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Rejstrik
A
adenosintrifosfat 117
adipocyty 18
adrenalin 131
aktin 116
alanin 113
alkohol 95
aminokyseliny 47
arginin 47
aromataza 37
ATP 117, 118, 119
avokadova polévka 72

B

BCAA 47

béh 126, 128

béh na lyzich 129
beta-oxidace 36

BIA 20

bilkovina 38
bilkovinové napoje 62



bilkovinovy prasek 38
bilkovinovy Sejkr 62, 63
bilkoviny 40, 41, 42, 43, 44, 45, 46, 49, 133, 176
BMI 9

boky 159

bfisni svaly 139

brisni tuk 12

C

celozrnné potraviny 49
COz2111

cuketovo-avokadovy salat 69
cyklistika 129

g}lstin 47

C

c¢esnekovo-garnatové Spizy 74
¢inky 144, 145, 146, 161

D

dechova cvic¢eni 98

DHEA 96

diabetes 13, 22

DNA 47

domaci trenér 129

dopamin 94

doplnky stravy 166

dusikova bilance 42

dychani 98, 141

E

energeticky obrat 20, 107

enzymova revoluce 4, 36, 38, 51, 57, 98, 104, 106, 166

enzymy 4, 5, 8, 35, 50
enzymy spalujici tuky 57, 64
esencialni aminokyseliny 43
Eskymaci 43

F

fenyklovy salat 76
fenylalanin 177

feritin 176

fitness centrum 160, 161
fosfat 177

funkéni svalovy test 137

G

gen GAD2 90

ghrelin 91

Glucagon Peptid 1 92
glutamin 47

glutation 48

glykemicky index 49, 50
glykogen 34

gratinovana broskev 85
grilovana artyCokova srdicka 75
grilovany ovdi syr 83

H

HDL cholesterol 9, 23

HGH 93

hlad 90

hormon GLP-1 92

hormon Stésti 92

hormony stitné zlazy 174
horcik 97, 165, 168, 169, 176
hrani¢ni tepova frekvence 122
hrudnik 158

hruskovy typ 28

hyzdé 159

Ch

chili con Tonno 78
cholecystokinin (CCK) 91
chrém 169, 176

chromozom 10 90

116

I

IGF-1 175

imunitni systém 40
intermuskularni koordinace 120
intramuskularni koordinace 120
inzulin 18, 37, 97

inzulinova rezistence 22, 52, 175
inzulinovy metabolizmus 21

J

jable¢no-matjesovy salat 75
jable¢no-stradlovy tvaroh 72
jablkovy typ 28

jehnéci fileta 80

jod 173, 174

jogging 105

jogurt Einstein 85

K

karnitin 177

kedlubnovy salat 68
kladkové posilovaci stroje 161
kortizol 96

kosterni svalstvo 115

kruhovy trénink 135, 141, 148, 149

krQti prsa s krémovym zelim 80
kuFeci Saltimboca 78

L

laktat 119, 120, 122, 124, 125
laktatovy vykonnostni test 123
leptin 56, 93

letni krém z tofu a pistacii 72
limetkovo-zazvorové Lassi 73
lipidy 18

lipolyza 18, 36

listovy salat 67

L-karnitin 170, 171, 172
lososové filety 76

lososové lasagne 77

lytka 159

M

malinovo-arasidovy flip 74
mandlové mléko 73
maraton 104, 113
maximalni sila 131

meruniky v sunkovém kabatu 85
metabolicky syndrom 12
metabolizmus tuk{ 125, 173
metionin 177

minestrone s pestem 84
minitrampolina 129
minusové kalorie 10

mitochondrie 4, 57, 115, 117, 165, 168

mrkvovy salat 70

mTOR 93

myoglobin 117, 123

myosin 116

N

nadlokti 158

nadvaha 175

nespravné pohybové vzory 136
neuropeptid Y 99
neurotransmitery 44
nezdravé tuky 56

nordic walking 105, 106, 128
(0

02111

odhad zatéze 145
okurkovo-syrovy sendvic¢ 71
omeleta z alpského syra 82



opecené tofu 81

opékanad jablka s napini z ofechd 84
oralni glukézovy tolerancni test 175
orientalni teleci panev 79

ovocny salat 71

P
panev 140

Peptid YY3-36 91

Peroxisome Proliferator Activated Receptors 92
pestry salat 68, 74

plny Zaludek 91

pocet opakovani 143

pohyb 108

polévka 67, 72

posilovaci pas 144, 145, 146

posilovaci stroje 161

pravidla spravného stravovani 24

progresivni svalovy trénink 130

protahovani 147, 158

protein 42

R

ramena 158

ramenni pletenec 139, 140
receptory PPAR 92

redukce sacharid( 57
respiracni kvocient 39, 111
resveratol 166

rlstovy hormon 93, 166

S

sacharidy 23, 31, 32, 33, 39, 50, 51, 52, 55, 59, 65,
112

salat s topinamburem 70

salaty 67

selen 173, 174, 177

seniofi 162 172

serotonin 92, 94

sila metabolizmu 30, 37, 42, 56
silova vytrvalost 131

silovy trénink 130, 132, 144
s@jova musaka 82
spalovani tuk{ 20, 59, 110, 111
spiroergometrie 110, 133

sport 63, 132

spravny postoj 141

spravny sed 141
srnci-kapustova panev 81
stehna 159

stres 96, 97, 98, 99, 147, 169
stred téla 137, 138

stfevni hormon PYY 91

susena jablkova kolecka 84
svalova hmota 130

svalova vlakna 118, 130
svalovy trénink 39, 89

svaly 45, 64, 115, 116, 117, 118, 132, 133, 136, 142
§yndrom X 12

S

gije 158

Spenatové kreace 69

T

taurin 48

télesna struktura 40

tepova frekvence 111, 123, 124, 126, 146
termogeneze 29, 45

testosteron 96, 166, 175

thajska polévka 77

transmastné kyseliny 56

trénink 128, 134

Trénink IK (intramuskularni koordinace) 134

trénink maximalni sily 134
tréninkovy plan 160
trénink s ¢inkami 144

trénink silové vytrvalosti 135

trup 139

tryptofan 48, 177
tucny tvaroh 73

tuk 13, 55

tukova bunka 18
tukova molekula 36
tuky 31, 32, 33
turistika 128
tyrosin 173

Vv

vegetariani 172
vejce ve skle 71
visceralni tukové burnky 12
vitamin C 165
vitaminy 167

vodni jogging 129
volny T3 175
vrcholovy sport 127
vykonnostni test 133
vysetreni EEG 89
w

WHR index 9

Z

zada 158

zahrivani 142
zakladni obrat 109
zdravé tuky 56
zeleninovy vyvar 67
zestihlovace 169
zvinek 169, 177

Z

zelezo 169
zivocisné tuky 22



