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Moje posledni kniha, “Jakou ma vaSe dieta barvu?", byla o tom, jaky vztah ma sedm
zakladnich barev k desitkdm z tisici proménnych substanci v ovoci a zelening, které konzumované
denné prinasi télu zdravi — od prevence proti oslepnuti ve stafi a mentalni dysfunkci az po prevenci
nemoci srdce a rakoviny. Tato kniha je o tvaru — nikoli ale o tvaru ovoce a zeleniny.

L.A. Shape Diet je o tvaru vaseho téla a o jeho zméné. Dejte mi jeden tyden abychom zacali a
dva tydny abyste se citili Stihlejsi a zdravéjsi nez kdy predtim. Vyuzitim poslednich poznatkl o tom jak
funguje lidské télo a jaka by méla vase dieta byt, zacnete svou vlastni cestu k lepSimu tvaru vaseho
téla a vaseho zdravi. Tato personalizace tvofi knihu odliSnou od vSech které jste mozna o dietach cetli
— tato kniha je o vas, o tvaru vaseho téla, o vasi dieté a o vaSem Zivotnim stylu. L.A. Shape Diet je pro
vas — berte to osobné!

Filozofii a znalosti které tato kniha obsahuje jsem ziskal diky praci
s tisici pacienty v prdbéhu dvaceti let v Los Angeles. L.A. je mésto kde je postava dllezitda — pro
studenty UCLA (University of California in Los Angeles), Hollywoodské herce i pro bézné lidi ktefi se
jdou koupat na plaz. Kazdy chce vypadat co nejlépe, a ja vas nauc¢im jak zménit tvar vaseho téla
v jednoduchém, ctrnactidennim planu obsahujicim jidelnicek, recepty, a to, ¢emu fikam — posilfujici
koktejl - napoj ktery si vy pripravite a kterym budete kontrolovat sv{j hlad kazdy den.

Tvar vaseho téla ma co délat s tukem ve vasem téle, a to, kde se tento tuk nachazi ovliviiuje
jak se tohoto tuku musite zbavit a jaké nejlepSi postavy mdzete dosahnout. Kazdy
Z nds ma dvé postavy. Postavu, kterou mame, a postavu, kterou chceme mit. Porozuméni postavé
kterou mate je prvnim krokem k ziskani kontroly nad vasi snahou zhubnout. Tuk v dolni poloviné téla
je samostatnou jednotkou, a jeho tvar je dan hladinou zenskych hormont ve vasem téle. Ale jen vy
mUzete kontrolovat kolik tuku se usadi v dolni poloviné vaseho téla pravé diky vasemu Zivotnimu stylu
a vasi zivotosprave. Prlizkumy ukazuji, Ze mladé Zeny maji Casto neredlné pozadavky na snizeni vahy.
Zkousi jednu dietu za druhou bez Uspéchu. Neexistuje nic jako bodova dieta, ale mizete prizplsobit
vasi dietu a plan cviceni tomu abyste dosahli co nejlepsiho vysledku.

Tuk uprostied vaseho téla je také zvlastni. Tento tuk je uskladnénou energii pro nouzové
pfipady v souvislosti se stresovymi hormony, pomahaji vam prizplsobit se hladovéni, kontroluji vas
pocit hladu a chrani vas pred infekcemi které zabijeji hladovéjici lidi. Pokud mate nadvahu a tuk ve
vasem téle je ulozen v téchto mistech, vede to k cukrovce a zvySuje riziko srde¢nich onemocnéni a
rakoviny. Mnoho Zen a muzd ignoruje svou postavu a jednoduse si kupuji vétsi a vétsSi obleCeni. Pred
par lety jsem udélal stejnou chybu. Ale tuk okolo vasSich vnitfnosti, zejména stiev, vas vystavuje riziku
vazného onemocnéni, takze musite udélat vic nez si koupit vétsi obleCeni. Dozvite se jak je ddlezité
zmensit obvod kolem pasu sejné jako vasi vahu, takze tuk uprostfed vaSeho téla pracuje tak jak
ma.Ukazu vam jak se tisice pacientll, vCetné mé, naucilo kontrolovat svou vahu
v priibéhu poslednich dvaceti let.

Tvar vaseho téla ma co délat s tukem ve vasem téle, ale potfebujete védét vic. Potfebujete
veédét, kolik bilkovin je ve vasem téle a kolik bilkovin musi obsahovat vase dieta. VétSina doktord
neméfi obsah bilkovin ve vasem téle nebo je nezohledriuje kdyz vam sestavuji dietu. Je logické, Ze ¢im
vice bilkovin je ve vasem téle, tim vice bilkovin bude potfeba abyste zajistili vyzZivu pro vase svaly a
dllezité organy. Nadvaha je priznakem toho, Ze vasSe strava neobsahuje dostatek bilkovin, takZe se
vase zasoby bilkovin ztencuji. Néktefi lidé se vyhybaji tmavym maslim, protoze si mysli ze pfiberou, ale
ja vam ukazu jak jist dostatek zdravych bilkovin, zbavit se hladu diky nevhodnym svadinam a udrzet si
energii po cely den i kdyZ hubnete. MoZna budete prekvapeni Ze budete hubnout bez hladovéni,
poprvé v Zivote.

Zeny maji tuk bud’ v horni nebo dolni poloviné téla, nebo oboji, a potfebuji jiné mnoZstvi bilkovin pfi
hubnuti nez muzi. Tyto Zeny s tukem v horni poloviné téla se Stihlymi stehny maiji vyssi hladinu
muzskych hormon( a vétsi objem svalové hmoty nezZ Zeny, které maji tuk ve spodni poloviné téla nebo
Zeny které maji tuk jak v horni, tak v dolni poloviné téla. Dlsledkem toho je, Ze tyto Zeny potfebusji
vice bilkovin, aby jich mély dostatek pro svaly. Je dllezité, aby to tyto Zeny védély. Kdyz témto Zenam
méfim pomér svalll a tukd a feknu jim, Ze jejich idedlni vaha bude vétsi nez je prdimér, jsou Casto



prekvapené ale oddechnou si. Casto slychavam, Ze jsem prvni doktor, ktery jim Fekl, Ze jejich idedlni
vaha je o 10kg vys nez je hodnota uvedend v tabulkach na zakladé jejich vysky a vahy. Ostatni Zzeny
které maji tuk ve spodni poloviné téla nebo rovhomérné rozloZeny, mohou pfi hubnuti ztratit svalovou
hmotu. Vypadaji sice hubené, ale presto maji mnoho tuku. Soucasné maji pomaly metabolismus,
protoZe jak se dozvite pozd€ji, objem svalové hmoty urCuje pocet kalorii které spalite
v klidu, bez pohybu. Casto jedina moZnost ktera témto Zenam pom{ze je kombinace cviceni, zvySeny
prisun bilkovin a snizeni podilu cukr@ a Skrobd.

Tolik obecna fakta. V této knize se dozvite jak tyto informace vyuZit pro sebe odhadnutim kolik
mate svalové hmoty a tuku pomoci tabulek v této knize, nebo presnéjSim mérenim bioelektrické
impedance. Jako doktor vim, Ze pokud vam feknu kolik mate cholesterolu a jaky mate krevni tlak,
nebo v tomto pfipadé, jaka ma byt vase optimalni vaha a kolik mate mit v jidle proteinu a kolik kalorii,
bude to mit na vase chovani mnohem vétsi vliv, neZ kdyz vam feknu jen Ze byste méli jist vic toho a
méné onoho.

Pfed sedmi lety jsem napsal védeckou studii o dilezitosti odhadovani poméru tuku a svalové
hmoty pomoci jednoduchého zafizeni, které se nazyva ,méfiC bioelektrické impedance", slouzici
k urleni typu a stupné obezity, definované ne jako nadvaha, ale jako nadmérné mnozstvi tuku. Tak
jsem priSel na termin ,sarkopenickd obezita" (sarcopenic obesity — sarcosis, Cesky sarkodza, je
abnormalni tvofeni tukové tkan€, pozn. prekladatele). Sarkopenie znamena ztrata svald (atrofie, pozn.
prekladatele). Zena s timto typem obezity nema nadvahu, takze jeji BMI (Body Mass Index — Index
Télesné Hmotnosti, definovany jako pomér vahy a vysky, pozn. prekladatele), mdze byt tfeba jen 23,
coz je v normé, ale hladina tuku mlze dosahovat 32 — 35 procent. (Normalni hladina tuku u Zeny je
v rozmezi 22 — 28 procent, a u mladé Zeny ktera cvici (atletka), je v rozmezi 15 — 20 procent). Tyto
zeny ziejmé béhem své kalorické diety nemaji dostatek bilkovin. Dlsledek toho je, Ze jejich téla
spotiebovavaiji bilkoviny ze svall, ¢imz jim ubyva svalové hmoty a zpomaluje se jim metabolismus.

Druhou stranou mince jsou Zeny s mohutnou postavou, o kterych by kazdy rekl ze maji
nadvahu. V mnoha pFipadech maji tyto zeny vice svalové hmoty nez jiné zeny jejich vysky. Jestlize
nemaji pfi hubnuti dostateCnou davku bilkovin, maji hlad a mohou rychle ztratit motivaci.
V jinych pfipadech zhubnou spravné mnozstvi tuku a zachovaiji si svalovou hmotu, ale stale vazi vic nez
je uvedeno v tabulkach. Zeny které zkousSely diety z reklam jako Weight Watchers, tento program
prestaly dodrzovat kdyZ nemohly zhubnout za urcitou hranici, kterou dosahly. Vyplynulo
z toho, Ze touto hranici byla urcita vaha, a Ze tabulky byly Spatné.

To stejné se mize stat také u muzd. V minulosti jsem vidél armadni dlstojniky, ktefi byli
oznaceni za obézni a bylo jim doporuceno zhubnout, prestoze méli spravnou vahu dle procentualni
hladiny tukd. Musel jsem napsat dopis velicimu dlstojnikovi a véc mu objasnit. Muzi ktefi maji vice
svalové hmoty nez Zzeny obvykle nemaji s hubnutim problémy. Hubnou aZ pfilis lehce — prosté si daji
jen pllku svého fizku. To je vede k myslence, Ze mohou zhubnout kdykoli chtéji — pokazdé kdyz je
tfeba. NanesStésti si to mysli do té doby, nez maiji svlj prvni infarkt nebo rakovinu prostaty.
L.A. Shape Diet fekne muzlim, kolik maji jist bilkovin v souladu s poslednimi poznatky védy o
modernich technikach budovani svalové hmoty. Faktem je, Ze vétSina diet pro muZe nejsou dost
vhodné, protoZe neobsahuji dostatek bilkovin, aby se muZzi necitili hladovi. Atkinsova dieta byla pro
muZze popularni z tohoto jediného dlivodu. Primérny muz potfebuje 150 graml bilkovin denné a vy
musite toto mnozstvi mit bez vSech téch nasycenych tukd Atkinsovy diety. TakZe jestli jste unaveni
neustalym hubnutim a naslednym pribirdnim aniz byste dosdahli postavy jaké chcete — tohle je kniha
pro vas.

K vybudovani svalové hmoty u lidi se sarkopenickou obezitou, a ovladnuti chuti
v pfipadé sarkopenické i svalové nadvahy, doporucuji svym pacientm v poslednich péti letech jist 1
gram bilkovin na 1 libru vahy. (1g / 450g) Toto mnoZstvi bilkovin je dvakrat vice ,nez je nyni
doporuceno vladnimi dozorcimi Gtvary a rovna se 100 gramdm bilkovin pro primérnou zenu a 150
gram@m bilkovin pro prdmérného muze denné. Nejen Ze dodate dostatek bilkovin svym svallim, ale je
zde i védecky poznatek, ze toto mnozstvi snizi vasi chut’ k jidlu a tim zlehci vase hubnuti. Méreni 3500
lidi mé umoznilo sestavovat programy k regulaci vahy Sité na miru. DalSi pomlckou pro usnadnéni
vaseho hubnuti jsou rlizné nahrazky jidla a lehce zapamatovatelné davky jidla ze zdravych mas a ryb.

Sestaveni idedIni diety pro vas zacina idedlni snidani, které rikdm posilfiujici koktejl. Tento
koktejl obsahuje 25 aZz 30 gram@ bilkovin, zdravych uhlovodant (karbohydrat(), vlakninu, vitaminy a
mineraly, upfimné, je to ta nejlepsi snidané kterou mlizete mit. Pro zajimavost si nalistujte dodatek, ve
kterém porovnavam vyzivu obsaZzenou v posilfiujicim koktejlu s cerealiemi, které snidaji miliony lidi
kazdy den.



Prvni tyden doporucuji dva bilkovinné koktejly denné a jedno zdravé jidlo
k odstartovani vaseho hubnuti. S témito koktejly které doporucuji, budete mit nejen energii navic, ale
budete schopni kontrolovat svdj hlad jako nikdy.

Druhd cCast vasi diety bude sestdvat z barevného ovoce a zeleniny o kterém jsem psal
v mé posledni knize Jakou ma vase dieta barvu? Barva ovoce nebo zeleniny neni nahoda. VSech sedm
barev které jsem doporucil predstavuje rodinu fytochemikalii, které mohou ovlivnit funkci bunék ve
vasem téle rlznymi zplsoby. Zeleno-zZlutd barva, kterou ma napiiklad Spendt nebo avokado
predstavuje rodinu luteinu (lutein — Zluty pigment, napfiklad ve Zloutku nebo tukovych burikach, pozn.
prekladatele), ktery je shromazdén v jedné Casti sitnice vaseho oka, kam dopada nejvice svétla. Tim
chrani oko pfed degeneracemi slepé skvrny, ktera je hlavni pfiCinou oslepnuti v pokrocilém veku.
Cervena, Cerveno — fialova, oranZova, zelena, bilo — zelend a oranzovo — Zlutad barviva reprezentuji
kazdé jednu rodinu slozek nazyvanych anthokyaniny (heterocyklické glykosidy tvorené cukrem a
barevnou slozkou, pozn. ptekladatele), karoteny, glukosinolaty (typ oligosacharidli, pozn.
prekladatele), allylové sulfidy a flavonidy (rostlinné nedusikaté barvivo, vétSina barviv obsahuje
dusikaté heterocykly, v jejichz stfedu je atom kovu, ktery Cini toto barvivo necitlivym na urcité zareni,
které urcCuje barvu kterou my vnimame. Napf. chlorofyl obsahuje atom hofciku, zatimco hemoglobin
obsahuje atom Zeleza ve formé dvou iontd, které vytvareji Zlutou a rezavou barvu, pozn. prekladatele).
Vsechno jsou to antioxidanty, které ovliviiuji funkci mozku, vidéni, detoxikaci a pomahaji jako prevence
proti rdiznym formam rakoviny. Tyto jidla maji také hodné vlakniny, které vam pomohou dostat do sebe
onéch 25 gramll denné které doporucuiji.

Také objasnim zmatek kolem karbohydratl, o kterych si lidé mysli Ze jsou Spatné. Naucite se
pouzivat glykemicky index a jak urcit davku kalorii na porci jidla, abyste se mohli rozhodnout které
karbohydraty do vasi diety patfi a které ne, jestliZze jsou pro vas spoustécimi mechanismy vasich chuti.
Povime si o jidlech kterych se obvykle pacienti prejidaji, protoze spousti jejich chuté
k jidlu.

Zadna idedlni dieta neni kompletni bez vitamind a minerald. Reknu vdm o nejddlezitéjsich
podplrnych prostredcich soucasnosti, a feknu vam néco o novodobych vitaminech které poskytuji
fytochemikalie v ovoci a zelening, ale které Ize najit v koncentrovaném mnozstvi jen v tabletach a
Zelatinovych kapslich. Jsou to dlezité dopliky diety, protoze ovoce a zelenina ne vzdy dodavaiji
optimalni mnozstvi téchto dllezitych latek, a mdZe byt tézké snist sedm porci které doporucuiji.

Hubnuti je jako vylet autem. Potfebujete védét kam jedete a jak tam dojedete. Kromé
informaci o vyzivé podam informace o chovani, cviceni, budovani svalové hmoty, duchovnu a vnitfni
vizi a o bylinnych doplncich které vam pomohou dostat se pres zatarasy na vasi cesté.Avsak je nutné
mit na védomi, Ze neexistuji zadné kouzelné pilulky, které vam dovoli jist cokoli a presto porad
hubnout. Na druhou stranu to neni véda pro raketové konstruktéry. V&fim Ze vas naucim jak zhubnout
stejné jako tisice pacientll za poslednich dvacet let.

Jsem doktor a profesor mediciny a zdravotnictvi. Slovo ,doktor* ma plivod v latinském slové
ucitel, takze jsem vlastné dvojnasobny ucitel. Také jsem dvojnasobnym doktorem, mam doktorat
z mediciny a filozofie (M.D. a Ph.D.) ve fyziologii. Setkdvam se s pacienty v prlibéhu tydne a nékdy i
v Sobotu, dohlizim na velkou skupinu sedmi profesord, sedmi ¢lend a 35 Clenny kolektiv Katedry Pro
Lidskou Vyzivu na UCLA (University of California in Los Angeles), kterou jsem zalozil
v roce 1996. Také fidim jeden z nejvétSich a nejvice Uspésnych programl k regulaci vahy v oblasti,
Kliniku Obezity na UCLA (Risc Factor Obesity Clinic). Tento program pomohl a pomaha tisicim pacient
ovlivnil bezpocet Zivotd. Jednou z mych nejvétSich odmén je, Ze jsem zmeénil Zivoty svych pacientl —
pomohl jsem jim zhubnout a udrzet si novou vahu. Mam pacienty z rliznych obord, tovarniky, bavice,
profesory, zdravotni sestry, ostatni doktory, architekty, psychology a psychiatry. Program
v této knize je zaloZen jak na mém vyzkumu, tak na mé kazdodenni praxi s pacienty.

Nedavno jsem se stal predsedou Vyboru pro Védu a Medicinu spolecnosti Herbalife
International, kterda ma pres jeden milion distributorl v 59 zemich svéta. K mym dalSim koleglim
zabyvajicich se dietou se pridal Dr. Louis Ignarro, prvni nositel Nobelovy ceny na UCLA a je také
¢lenem Vyboru pro Védu a Medicinu spoleCnosti Herbalife International. Spolecnost Herbalife prevzala
mnoho principl z této knihy, véetné uzplisobeni programu pro regulaci vahy zalozeného na vyZzivé a
typu postavy, a ja jsem ji nesmirné vdécny ze mé poskytla prilezitost podélit se o své poznatky
s desitkami miliond lidi na celém svété.

Jestlize drzite tuto knihu a da-li vam néco, prosim podélte s o to se svymi pfateli. Obezita je
celosvétovym problémem ktery vyZaduje celosvétové feseni. Prosim budte jeho soucasti.

David Heber, M.D., Ph.D.
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ZMENA VASIi POSTAVY

Vite sami jak se citite kdyZ je vase postava v ,pohodé" — vas pas je vyraznéjsi a vase svaly
vypracovanéjsi. Popravdé, sval vazi vice nez tuk na jednotku objemu (ma vétSi hustotu, pozn.
prekladatele), takze je mozné zbavit se tuku ale vazit stejné, jestlize dodrzujete dietni program ktery
zahrnuje i cviceni.

Pro nékteré lidi neni hubnuti tim nejvétsSim problémem, ale byva soucasti néjakého problému.
Tito lidé pottebuji hlavné zménit postavu tim, Ze nabudou svalovou hmotu a zbavi se tuku. Povim vam
osobni zkuSenost. Kdybyste mé potkali pred tfemi lety, nefekli byste ze bych byl obézni. Tehdy jsem
mél 5 stop a 11 palcd (asi 178 cm) a vazil jsem 192 liber (asi 87.3 kg) , kolem pasu jsem méfil 36
palcd ( asi 91.5 cm). Védél jsem Ze nemam nejlepsi postavu. Nikdo jiny nevédél Ze jsem byl tlusty.
Snazil jsem se toho zbavit, ale mél jsem hodné tuku na hrudniku, kolem krku a ve tvafi. Vzpominal
jsem na léta na kolejich, kdy jsem zhubl ze 192 liber na 172 liber ( asi 78.2 kg) kdyz jsem jedl syr a
bulky s karbanatkem. To mé bylo osmnact, ale ted’ je mi 54, tuk se vytvafi na jinych mistech a je tézsi
se ho zbavit.

Hubnul jsem Gspésné do té doby, nez jsem jel do Denveru v Coloradu na schiizku v hotelu The
Brown Palace Hotel. Tento hotel mél pokoj ve starsim kridle, ve kterém jste museli
z n&jakého ddvodu jit po schiidcich nahoru abyste se dostali do koupelny. Dal jsem si pozor pfi vstupu
do koupelny, ale uz ne cestou zpét! Vytocil jsem si pravé koleno udefil jsem se o sténu vzdalenou asi
jednu stopu (asi 30 cm) od dvefi. Koleno mé bolelo celou noc a fadu tydn{ poté. Snazil jsem se co
nejvice odpocivat a ulevit si tak od bolesti, diky tomu jsem pfibral 24 liber (asi 12 kg). Pres pas jsem
mél 38 palct (asi 96.5 cm) a musel jsem si koupit n&jaké nové kalhoty.

O dva mésice pozdéji, po dlouhém letu do Holandska jsem si Sel zacvi¢it na rotoped do
posilovny, kdyz jsem nahle ucitil prudkou bolest v tom samém koleni co jsem si zranil v Denveru. Bylo
to opravdu vazné, takze jsem po cesté zpét volal z letadla svému ortopedovi abych si domluvil schiizku
v den kdy dorazim domd. Doporucil mé chirurgicky zakrok, ale ja jsem mél v planu let do Japonska a
chtél jsem si domluvit jesté jednu rehabilitacni schiizku. Takze jsem podstoupil program na hubnuti o
kterém se doctete v této knize, koktejl s vysokym obsahem bilkovin, dennim cvi¢enim, s ovocem a
zeleninou. Hladina télesného tuku klesla z 21 procent na 17 procent, a prfe pas jsem zhubl
z38 palcd na 34 palch (asi 86.4 cm). Ale ztratil jsem 24 liber (asi 11 kg),
z 204 liber (asi 92.7 kg) na 180 liber ( asi 81.8 kg). Co vSak bylo nejvice podstatné, zménila se ma
postava. Zhubnul jsem pres pas a pribral jsem na objemu svald na pazich. Citil jsem se lépe a vyhnul
jsem se operaci kolene.

Nepopisuji tento pribéh kvlli tomu abych se chlubil kolik jsem zhubnul, protoze jsem
nezhubnul zase tolik. Mnohem podstatnéjsi je to kde jsem zhubnul. Zhubnul jsem pres bficho a nabral
svaly na pazich. Moje zdravi vzrostlo nehledé na to kolik jsem zhubnul.

Jako nékdo kdo uci doktory i Sirokou verejnost o obezité, véfim Ze hubnuti je precenovano a
mnoZzstvi télesného tuku podcefiovano. Mozna uz jste Cetli o Indexu Télesné Hmotnosti, cozZ je vlastné
pomér vahy k vySce. Jestlize je vase BMI vétSi nez 25, mate v USA nadvahu, a jestlize je vase BMI
vétsi nez 30, jste obézni. (MdZete si zjistit vase BMI dle tabulky na strané 47). Tento pomér je
vyznamnym Udajem pro védce, ktefi sbiraji fakta o obezité a jejim dopadu na zdravi a choroby. Ale
jakmile se tento Udaj dostane k vam jako k jedinci, mze byt zavadeéjici.

Fotbalovy hrac (americky fotbal, pozn. prekladatele) mlze mit nadvahu na stupnici BMI a ne
prili$ tuku, jestlize vaha navic kterou ma je tvorena svaly, ne tukem. Hubend Zena miZze mit BMI
v normé a mlize mit nadvahu. Potkal jsem spoustu mladych Zen v nasi klinice na UCLA, které mély BMI
23 (coz je v normé) s vysokou hladinou tuku, okolo 32 procent. Postava mlze klamat, ale pro vas by
mél byt nejddleZitéjsi pomér svalli a tukd.

Postavy mdZeme rozdélit na dva typy: na postavu kterou mdzete zménit a na postavu kterou
nemizete zménit. Samoziejme je dillezité védét jaky je rozdil mezi postavou kterou mdzete zménit
zménou Satniku a pristupem k Zivotu s postavou kterou nemlzete zménit. Jsem velmi naklonén
pacientdm s nadvahou, ale nemohu se vas neptat na vasi nezdravou hladinu tuku jen proto, abych
pacienty s nadvahou chranil pred zesmésnénim. Jinymi slovy nemohu fici Ze nadvaha je hezka. Mizu
fict ze ocenuji postavy rdznych lidi, ktefi maji zdravou vahu se zdravym mnozstvim tuku.



Prostiedky ke Zméné Vasi Postavy

Vétsina knih o dietach ma svoje ,velké" tajemstvi, jako vynechani téméf vsech karbohydrat nebo tukd
z diety. Slib zni, kdyz udélate tuto jednu jednoduchou véc, zhubnete a budete moci jist vétSinu véci
jako jste jedli doted’ bez toho aniz byste museli vynechat vase oblibena jidla. Jestlize se vam ale vase
postava nelibi, jedna jedind véc tuto véc nezméni. Vic véci je Spatnych, jak ve vasi dieté, tak
v Zivotnim stylu.

VSe co potrebujete je osobni plan. Jedna velikost nesedi vsem lidem s nadvahou; lidé maji
rlizné postavy a rlizné velikosti. A dokud presné nepopiSete jakou mate postavu, nejste pfipraveni
udélat si svlij osobni plan na zhubnuti a udrzeni vahy. TakZe, jaka je vaSe postava? Jste jablko nebo
hruska? Jste velci nebo mali? Jste tlusti nebo stihli?

Najdéte Svoji Postavu
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Pro¢ Tvar Znamena Rozdil

Lidé s postavou tvaru jablka maiji tuk v horni poloviné téla. Tukové bunky v této Casti , véetné tvare,
krku, hrudniku a pasu, se chovaji jinak nez tukové bunky ve stehnech a bocich. Tukové bunky
v horni Casti téla pomahaji jak muztim, tak i Zenam prestat obdobi hladovéni, které bylo soucasti Zivota
drive. Tukové bunky ve spodni poloviné téla pomahaji zenam ukladat zasoby tuku
v obdobi téhotenstvi, aby mély dostatek kalorii k poskytnuti v priméru 500 kalorii denné ve formé
materského mléka pro dité. Donedavna Zeny travily vétSinu Zivota vychovavanim déti, takze tyto
zasoby tuku mély své vyhody, spolu s tukem v horni ¢asti téla.

Tuk v horni poloviné téla se drzi okolo stfev, coZz se navenek projevuje zvétSenim pasu (a zevnitf to
mlzeme objevit pomoci rentgenového vysSetreni kterému se fika CT sken). Tento tuk ovliviiuje mastné
kyseliny v jatrech a provadi zmény hladiny inzulinu, ktery ovliviiuje kolik tuku télo uloZi a kolik spali.
Kdyz je tohoto tuku v téle pfilis, méze zplsobit zanét v rliznych tkanich, vCetné srdce. Ubytek vahy
kolem krku, v tvafi, hrudniku a pasu jde obvykle ruku v ruce s Ubytkem tuku uvnitf. Cim tedy vypadate
Iépe, tim jste také zdraveéjsi.

Ale tyto zvlastni tukové buriky nemlzete odstranit dietou, ktera miZe zplsobit nejen ztratu téchto
nezadoucich tukovych bunék, ale i dllezité svalové hmoty. Musite tedy zménit svdj Zivotni styl a cvicit
abyste si vybudovali svalovou hmotu, ktera zméni pomér tukové a svalove tkané ve vasem téle.

Zeny s postavou tvaru hrusky maji tuk ve spodni poloviné téla, kolem kycli a stehen. Muzi mohou byt
silnéjSi nebo pevnéjsi v oblasti kyCli a stehen, ale vétSinou u nich tento typ tuku nenajdete, dokud
nejsou staii nebo maji nizkou hladinu muzskych hormond kvdli nemoci nebo Iékdm. Tento tuk neni
z medicinského hlediska nebezpecny, ale od dob kdy se svétu predstavila modelka Twiggy, citi se zeny
hiife. Tyto tukové bunky zcela odolavaji jakymkoli dietdm a cviCeni. Jestlize maji Zeny pomalejsi
metabolismus, nebudou schopny zhubnout kdyz télu odeberou dalsi kalorie. Musite dodrzet zvlastni
postup aby vase télo mélo dostatek proteinu a kontrolovalo své chuté, véetné budovani svalové hmoty.
Takze, hubnuti je tézsi mate-li tuk ve spodni poloviné téla, nez kdyz ho mate
v horni poloving, ale kdyZ se zbavite tuku v horni poloviné téla, budete zdravejsi. Nastésti kdyz se
zbavite tohoto tuku, zbavite se tuku i ve spodni poloviné téla.

Naucdim vas jak se dostat se svou vahou a hladinou tuku kam chcete, a pak miZete posoudit
jak se citite ve svém novém téle. To, Ze dosahnete pro vas spravného tvaru téla, vam dovoli prestat
s vécnymi dietami vedoucimi k neustalému hubnuti a pfibirani a udrZet si spravnou postavu po zbytek
Zivota.

Sest Krokii k Uspéchu

Mym cilem v této knize je naucit vas jak zménit svou postavu a soucasné vas motivovat a inspirovat ke
zméné. To znamena, Ze musite byt soucasti tohoto procesu. Spolecné vypracujeme plan ke zméné vasi
postavy. Ukazi vam Sest krokd, ale vy je musite prijmout.

Zaprvé, posilnim vas v prlibéhu prvniho tydne jednoduchou nahrazkou jidla, kterou pouZzivaiji
tisice pacient(l. Dvakrat denné budete mit koktejl s velmi vysokym obsahem bilkovin a ovocem, kterysi
pripravite v mixéru. Rikdm tomu posilfiujici koktejl, protoZze chutnd Iépe neZ cokoli co miZete najit
v plechovce a poskytne vam tolik bilkovin kolik vase télo potfebuje. Uspokoji vas hlad a posili vasi
kontrolu nad tim, co si vybirate k jidlu. Tento startovaci tyden vam da vysledky, které vas budou dale
motivovat. Zhubnete, zbavite se prebytecné vody a budete se citit Iépe. Vim Ze tento systém funguije,
ale zaleZi to na vas. Jestlize si prejete zacit pomaleji, zaCnéte dvou tydennim planem
s jednim koktejlem denné, budete hubnout pozvolné. Pokud mizete pit dva koktejly denné a vydrZite
to dokud nedosahnete svého cile, méli byste to zkusit, protoze vase vysledky se dostavi rychleji.

Zadruhé, personalizujte svlij program tak, abyste misto jidel které spousti vase chuté jedli
svaciny. Také se dozvite jaka je vase optimalni vaha a neskoncite jen u vahy, ale dozvite se jaky by mél
byt pomér vasi svalové hmoty a tukd. Upravite si pfijem bilkovin tak, aby jste Iépe dokazali kontrolovat
svij hlad a chuté na nezdrava jidla.

Zatreti, naucite se co nakupovat, jak se stravovat mimo domov, na cestach a o prazdninach.
Dozvite se jak preskladat vasi spizirnu aby vyhovovala vasim novym navyklm. Také vam ukazu
jednoduché a snadné recepty, a néjaka oblibena ale porad zdrava jidla pro zvlastni prileZitosti.

ZacCtvrté, naucim vas jak se branit pred ztratou motivace pomoci vzord chovani, které mohou
sabotovat vase Usili zhubnout. Naucite se naslouchat svému vnitfnimu hlasu a jak kontrolovat emoce.
Naucite se ménit vzory chovani rozpoznanim ktery k ¢emu slouzi a v éem maiji plvod. Nakonec se
naucite jak se vyvarovat sebe-destruktivniho chovani.



Zapaté, inspiruji vas a zvySim vasi sebedlvéru ve vas Uspéch. Mam spoustu Uspésnych
pfibéh(, které vam pomohou predstavit si vas osobni Uspéch. Ukazi vam také zplsoby jak odménit
sami sebe, abyste si udrZeli tempo.

ZasSesté, budete si dopravat toho, ¢emu Fikam ,jedind zdrava zavislost" a zaclenite tak cviceni
do svého Zivota. Ukazi vam, jak si udélat prostor pro cviceni doma a ve vasem zivoté, kterym napravite
sedavy Zivot. Vést sedavy Zivot je nemoci, ktera rozpousti vase svaly a kosti, pomalu a nezistné po
desitky let, ¢imz zplsobuje predcasné starnuti.

TakZze tak. Zménte svou postavu v Sesti jednoduchych krocich. Dalsi informace tykajici se
vitamind, minerald a nékterych bylin, u kterych byl zkouman jejich vliv na hubnuti, najdete
v dodatku k vitamintim. Poskytnu vam informace o téchto podplrnych prostfedcich a doporucuji je
uzivat jen jako doplnék diety aby se zvysila efektivita diety. Jsem proti mysSlence zazracnych pilulek
nebo kouzelnych bylin. Kniha obsahuje i védecké poznatky o tvaru téla a télesném tuku, nahrazkach
jidla, analyze bioelektrické impedance, bilkovinach, zdravych a nezdravych tucich, ceredliich a
koktejlech, cvieni a budovani svalové hmoty a o vitaminech a mineralech. Tyto ¢asti knihy jsou pro ty,
ktefi chtéji védét vice o Sesti jednoduchych krocich jak zménit svou postavu.

KROK 1
SiLA V PRUBEHU PRVNIHO TYDNE

Zacatek kazdého velkého dobrodruzstvi je zavazujici. Predtim neZ zacnete se zménou vasi
postavy, musite byt pfipraveni zménit vas Zivot. Pfemyslejte peclivé a ujistéte se, Ze tuto zménu chcete
udélat ted’. Jestlize ano, pak vam mohu poskytnout informace a prostfedky k perfektnimu zacatku.
Tento prvni tyden nebudeme nic pocitat, ddm vam jednoduchy plan ktery budete pinit. Délam to proto,
Ze je to pro zacatek lepsi. (Jestlize jste jednim z téch lidi ktefi radi délaji véci precizné, pak se mizete
podivat dopfedu a vypocitat si presnou davku bilkovin pro prvni tyden).

V této kapitole vas naucim, jak uzivat bilkoviny a kontrolovat tak vas denni pfisun jidla. Potom
vam dam vybrat. MlzZete odstartovat svlij program na hubnuti pomoci nahrazek jidla, které jsou
védecky ovéfené a nemusite se starat o kalorie, nebo milzete zkusit jist potraviny po presnych
davkach, abyste dosahli toho stejného cile.

vvvrs

oblibenych jidel a zaroven mit dostatecny prisun bilkovin, vitamind a minerald pfi vasi dieté.

Jak Funguje Hubnuti

Jestlize jite stejny pocet kalorii jaky spalite, vase vaha bude stejna:

Prijem Energie Vydej Energie

Cviceni

Odpocinek
Cinnost
Metabolismu

Jidlo
[

Jestlize jite méné kalorii neZ spalite, zhubnete, a kdyZ denné budete jist o 500 kalorii denng,
zhubnete asi 1 libru (asi 450 gramd) za tyden:



Pfijem Energie Vydej Energie

Cvicéeni

Odpocinek
, Cinnost
Jidlo Metabolismu

Mnozstvi jidla které jite je mensi nez pocet kalorii které spalite, ale nékde prece musite brat
energii. Vase télo ji bere z kalorii tukovych zasob, a jakmile snite o 500 kalorii denné méné nezZ vase
télo potfebuje, spali 1 libru (asi 450 graml) tuku tydné. Takze, jite-li o 250 kalorii tydné nez spalite,
zhubnete 0.5 libry (asi 225 gram{) za tyden, a jestlize snite o 1000 kalorii denné méné, zhubnete o 2
libry (asi 900 gram{) tydné atd. Kli¢ ke zdravému hubnuti je, Ze prestoZe jite méné kalorii, dostava se
vam vyZivy kterou potfebujete. A klicem k efektivni regulaci vahy je, ze jidlo které obsahuje méné
kalorii vdm chutna a je dostacujici.

Tajemstvi Bilkovin a Signali v Mozku

Potraviny s vysokym obsahem bilkovin posilaji do mozku signaly, které vas chrani pred pocitem hladu
celé hodiny — silnéjsi signaly nez posilaji tuky nebo karbohydraty. Jak se bilkoviny dostavaji do tkani ve
vasem téle, rozkladaji se na jednotlivé stavebni bloky které se nazyvaji ,aminokyseliny". Nékteré
z nich se dostanou do mozku, kde mohou ovlivnit stabilitu signald které monitoruji jestli jste hladovi
nebo nasyceni. Nase snidané plna cerealii Casto obsahuje velmi malo bilkovin, aby mohla poslat signal
ktery indikuje nasyceni a ktery vydrzi az do obéda. Tajemstvi posilnujiciho koktejlu je
vtom, Ze vas udrzi nasycenymi —jestlize si do né&j date dostatek bilkovin. Jak uvidite, je
v ném vice bilkovin néZ si myslite, a 0 mnoho vice nez jite ted".

Bilkoviny Které Potiebujete Kazdy Den

Jestlize jite velmi malo bilkovin, mlZete si vazné poskodit vase srdce a svaly. Toto byl problém
hladovek v sedmdesatych letech. Dalsi generace nahrazek jidla obsahovala dostatek bilkovin aby se
vyhnula tomuto problému. V osmdesatych letech se jako nahrazky pouzivaly dva koktejly denné&, plus
jedno normalni jidlo denné, coz davalo dohromady 50 az 70 gram{ bilkovin denné. Ale mnoho lidi si
stéZzovalo na pocit hladu uz po par hodinach, kdyz vypili tyto koktejly s nizkym obsahem bilkovin.
V devadesatych letech se trend otoCil a trhu se objevily dietni programy s nizkym obsahem
karbohydratd spolu s koktejly obsahujicimi mnoho tuku a bilkovin. Ty uz zasycovaly mnohem vice, ale
jak uvidite pozdé&ji, nizsi obsah karbohydratl neni zdravy, a pravdou je, Ze nepotfebujete vsechen ten
tuk abyste se necitili hladovi.

Posilfujici koktejl vas uspokoji, protoZze obsahuje dostatek bilkovin které vase télo potrebuije.
Je jasné, Zze muz vazici 250 liber (asi 113.6 kilogram{) potiebuje vice bilkovin neZ Zena vaZici 120liber
(asi 54.5 kilogram{) aby se necitil hladovy. Ukazi vam, jak si udélat posilfiujici koktejl
s vasi presnou davkou bilkovin, ale prvné vam dam predstavu jak vypadaji typické programy obsahujici
bilkoviny.

Pro prdmérnou Zenu doporucuji 100 grami bilkovin denné. 25 — 30 gram{ bilkovin na snidani
a obéd, 25 gram{ bilkovin jako pozdni svacina, a na vecefi salat z hlavkového salatu (4 Salky)
s vinem nebo ryZovym octem, 5 unci kurete nebo ryby se zeleninou varenou v pare (3 $alky), a jako
dezert ovoce. Pro prdmérného muze doporucuji 150 gram@ bilkovin denné: 30 — 40 graml na snidani
a obéd, 20 — 30 graml na pozdni svacinu, a 50 — 75 gram{ na vecefi.

Vas Osobni Prijem Bilkovin

Jak upravit pro sebe vSechna potfebna mnozstvi bilkovin kdyZ si délate koktejl? Ja to délam kombinaci
bilkovinného koktejlu se sojovym miékem nebo mlékem bez tuku. M{j koktejl obsahoval 10 grami
bilkovin na porci, a sojové mléko nebo mléko bez tuku dodalo dalSich 10 gram{ bilkovin. Poté jsem



pridal bilkovinny dopInék s dalsimi 5 gramy pro snidani ktera obsahovala 25 gram0 bilkovin nebo
dalSich 10 gram@ pro snidani s 30 gramy bilkovin.

V tomto prvnim tydnu chci aby byly véci jednoduché. Zacnéte s doporu¢enymi davkami pro
Zeny a muze. Jestlize budete po koktejlu s 25 gramy bilkovin za par hodin hladovi, pfidejte si do
dalSiho koktejlu jednu nebo dvé Izice bilkovinného doplriku s davkou 5 gramd bilkovin na IZici. Ja si
pfidavam dve lZice, takze mdj koktejl obsahuje néco pres 35 gram( bilkovin. Dva koktejly kazdy po 30
gramech da dohromady 70 gram@ bilkovin. Jestlize k tomu snite na vecefi 6 uncovou porci kurete,
libové maso, kukufici, rybu, nebo sojové maso, zvysite vas prijem bilkovin o dalSich 50 gram{, takze za
cely den snite 120 gram@ bilkovin. To je vice bilkovin nez by méla mit primérna zena (100 gramd) a
méné nez primérny muz (150 gram{). Samozfejmé se da pfijem zvysit nebo sniZit dle potfeby prvni
tyden, nebo aZ druhy tyden, kdy se nau¢ime potfebny pfijem pocitat (viz. strana 48).

Kdokoliv kdo drZi dietu, by mél mit nejméné 50 grami bilkovin denné aby neohrozil svoje
zdravi. Presné tak fungovaly diety v osmdesatych letech, ale lidé byly pfi nich hladovi. Nikdy byste
neméli snist méné nez toto mnoZstvi. Téchto 50 gram{ lze ziskat z dvou bilkovinnych koktejld
s obsahem 12 graml bilkovin v jednom, bez pFidavku proteinového prasku, a 3 uncové vecere.
V soucasnosti je na trhu spousta vyrobk{ které splnuji toto kritérium, ale jsem si jisty, Ze se budete
citit hladovi a budete mit chut’ toho nechat. Nahrazky jidla vam zajisti dostatek bilkovin pokud je
budete uzivat spravné a existuje mnoho studii, v€etné téch mych z UCLA, které ukazuji jak dobfe tyto
nahrazky funguji a zjednodusuji kontrolu pfijmu kalorii.

Odstartuje Bleskové Svij Plan

Pred dvaceti lety jsem zacal pracovat ve vyzkumu, ktery mél dokazat bezpecnost a efektivitu koktejll
které maji nahradit jidlo a bleskové odstartovat celozivotni plan regulace vahy. Klicem
k hubnuti je rozdil mezi tim co jite kazdy den a co musi nase télo spalit kdyz odpociva a béhem cviceni.
Pokud snizite prijem kalorii které potfebujete o 500 denné, zhubnete 1 libru (asi 450 gramd) za tyden.
Pokud spalite 3000 kalorii denné, pak mizete olekavat, Zze po prvnim tydnu zhubnete o 1 az 2 libry
(450 — 900 gramd). Kdyz si spocitate, tak je to 50 az 100 liber (asi 22.5 — 45 kilogram{) za rok.
Zhubnout vice nez 2 libry (asi 900 graml) za tyden je nezdravé a jednoduse nemlzete oCekavat ze
zhubnete 20 liber (asi 9 kilogram{) za jeden nebo dva tydny.

Prvni tyden pravdépodobné zhubnete 5 nebo vice liber (asi 2.25 kilogramu), protoZe se zbavite
prebytecné soli a vody v téle. Inzulin ve vasem téle zadrzuje prebytecnou stl a vodu, pokud mate
nadvahu. V tomto prvnim tydnu vam klesne hladina inzulinu tmérné tomu o kolik méné prijimate
kalorii, a zbavite se asi kolem jednoho litru vody. Jestlize necely litr vody vazi asi 2 libry (asi 900
gram{), pak polovinu z vaseho vahového Ubytku 5 liber (asi 2.25 kilogramu) tvorfi voda a sdl. Budete
se citit lehci a spokojeni, protoZe jste prece jen néco zhubnuli. Jestlize ale prerusite svij plan a opét
zvysite prijem kalorii, vase vaha pljde rychle nahoru v podobé vody a soli. TakZe se zase vratite
k vaSemu planu. Nikdo neptibere za den 3 az 5 liber (asi 1.35 az 2.25 kilogramd) tuku, takze se
prebytecné vody a soli zbavite stejné rychle jako predtim.

Abyste zhubnuli jednu libru tydné (asi 450 graml), musite snist o 500 kalorii denné méng,
potfebujete nad nimi ziskat prehled. Ale vétSinou je nemozné pocitat kalorie, protoze jidla pfipravena v
restauracich obsahuiji skryty tuk, cukr a skrob ,a navic se dnes davaji o trochu vétsi porce. Etikety na
potravinach jsou matouci, a je tézké podle informaci na nich poskladat zdravé jidlo které bude
zakladem vasi diety. Koktejly s vysokym obsahem bilkovin vdm nejenze dodaji energii a pomohou vam
kontrolovat vas hlad, ale budete s jistotou védét kolik kalorii pfijimate, takze si mlzete zorganizovat
vas idealni osobni dietni plan.

Posiliujici Koktejl

Kdyz si udélate svlj koktejl s vysokym obsahem bilkovin, budete mit pod kontrolu pfijem bilkovin, vas
hlad a vase kilogramy. Posilfiujici Koktejl je potravinou 21. stoleti, s ovocem, sojovou bilkovinou a
vapnikem, vSe v jednom baleni.

Doporucuji uzivat k vyrobé koktejlu prasek s obsahem izolované sojové bilkoviny, zdravych
karbohydratd, viakniny, vitamind a minerald, a ptidavny proteinovy prasek, ktery pfida dalSich 5 gramd
na polévkovou lzZici. Pravé tento pridavek vam pomlze udélat si koktejl takovy jaky vase télo
potfebuje. Ja si napriklad pridavam 2 IZice, a m{j koktejl obsahuje celkem 29 grami bilkovin.

Postupujte dle nasleduijicich bodd.



Sezente si dobry mixér a udrzujte ho Cisty. Mixéry jsou relativné levné. Kupte si takovy ktery
vam vyhovuje, budete ho pouzivat kazdé rano.

Méjte mixér, koktejly v prasku a odmérku nebo IZici na jednom misté. Urlete presné si presné
mnozstvi proteinového prasku ktery budete pridavat do svého koktejlu, abyste dosahli spravné hladiny
proteind.

Kupte si mléko bez tuku nebo sojové mléko. J& mam rad sojové mléko v obalu tetra-pak, které
nemusi byt v chladu dokud jej neotevrete.

Kupte si Cerstvé nebo mrazené ovoce které si budete pridavat do koktejlu. Ja si obvykle pfidam
Salek mrazenych bordvek, ale mdZete pouzit banan, mango, ananas, nebo jahody.

Ted' kdyz jsme pripraveni, prectéte si presné poradi v jakém budete pridavat ingredience
abyste si udélali skvély koktejl:

1. Pridejte 8 unci sojového mléka nebo mléka bez tuku do mixéru (prvnich 10 gramd
bilkovin)

2, Pfidejte poZadované mnozstvi bilkovin v prasku

3. Pfidejte extra proteinovy prasek, ktery vam pomdze presnéji doplnit bilkoviny na vasi
denni davku (viz stranku 15, ,Vas Osobni Prijem Bilkovin")

4. Pridejte Salek Cerstvého ovoce (borlivky, jahody, nebo banan) a 2 nebo 4 kostky ledu,
nebo 1 Salek mrazeného ovoce (led dle uvazeni)

5. Nékteré mixéry maji pfimo program na tvorbu krémového koktejlu. Jestlize vas mixér tento

program nema, zacnéte nizkymi otackami abyste vSechno smichali, a stupriovité zrychlujte,
aby se rozmixovalo i mrazené ovoce i led, dokud nedosahnete krémové konzistence. Kdyz
pouZijete Cerstvé ovoce, dosahnete husté&jsi konzistence. Pfidanim kostek ledu nebo
mrazeného ovoce dosahnete slozeni podobného zmrzliné nebo milécného koktejlu,
v zavislosti na tom kolik ledu pridate.

6. Viypijte nebo snézte svij koktejl IZici od desiti do padesati minut. Tim ulehcite svému télu
traveni koktejlu. A naucite se i ostatni jidla v priibéhu dne jist pomaleji.
7. Vymyjte svou sklenici od koktejlu a mixér horkou vodou, a nebudete mit problém

s jejich Cistotou.

Neexistuje lepsi zplsob jak si pripravit koktejl. Koktejly které jsou namichané a které mlzete koupit
v plechovkach nebo krabicich jsou omezeny schopnosti rozpustit bilkoviny, které se usazuji na dné
pokud neobsahuji dostatek tuku v némz by se rozmisily. Kdyz se podivate na tyto koktejly
s vysokym obsahem bilkovin, zjistite Ze obsahuji hodné tuku — kolem 8 nebo 9 gram{. Ale mohou byt
vhodné jako poledni nebo odpoledni svacina spolu s ovocem nebo zeleninou kdyz jste zrovna nékde na
cesté. Nezapomeiite se ale podivat na etiketu a snazte se sehnat koktejl ma 5 nebo méné gramd tuku
a 10 az 15 gram{ bilkovin.

Odstartujte Sviij Plan pro Prvni Tyden, neboli Koktejlovo — Koktejlové — Jidlo!

Mate silu zménit sami sebe. Mozna nedokazete zménit vaSe zaméstnani, dopravu, pocasi nebo vase
pfibuzné, ale mlzete zménit sebe. VSechno co potiebujete je plan. Dejte mi pouhy jeden tyden abych
vas navedl na cestu celozivotni kontroly vasi vahy. Vyberte si den kdy chcete zacit, kupte si vse
potfebné, a jdéte na to.

Doporucuji nahradit koktejlem dvé jidla denné v prvnim tydnu, ale mlzete mit jeden koktejl na
snidani a na obéd pfimérenou porci jidla, pokud se vam dva koktejly zdaji moc. Kazdy Posilfujici
Koktejl obsahuje to spravné mnozstvi bilkovin, pfidanim dvou IZic proteinového prasku a mléka bez
tuku nebo sojového mléka, k dosaZeni vasi denni davky bilkovin (viz stranky 48 — 49).

Jestlize planujete pridat jesté treti jidlo (v nékterych pripadech obéd i vecefi), méli byste vse
udélat co nejjednoduseji. Toto jidlo by mohlo vypadat takto, 3 az 6 unci kureciho, ryby nebo krocana,
2 porce zeleniny délané v pare, 4 Salky salatu s ryzovym nebo vinovym octem, a ovoce jako dezert.
Krok 2 obsahuje vice napadi jak sestavit vynikajici jidla.

Vasich Prvnich Sedm Dni

Nize miZete vidét jidelnicek pro prvnich sedm dni vaseho Koktejlovo — Koktejlového planu. Obsahuje
mnoho tipd jak ochutit vas koktejl, ale nemusite je zkouset vsechny. KdyZ si najdete pfichut’ ktera vam



vyhovuje, klidné u ni zGstante cely tyden — ale urcité vite Ze lidé ztraceji chut’ dodrzovat néjaky plan,
pokud se zacnou nudit, takZe si obCas dejte koktejl s jinou prichuti, abyste si sv{j plan osvézili.

Na ovoce a zeleninu mdzZete pouzit rlizna koreni. Upecete-li si platky jablka se skofici, bude to
chutnat jako platek jablecného kolace a ma to jen 100 kalorii v porovnani s platkem jablecného kolace,
ktery ma pres 400 kalorii. Posledni vyzkumy fikaji, ze pfidani skofice je dobry napad chcete-li shodit.
Korenéni zeleniny je zplsob, jak ji ucinit chutnéjsi. Také mlzete pouzit salsu nebo rajcatovou macku, a
dobra zprava je, Ze vétSina korfeni neobsahuje podstatné mnozstvi kalorii , @ mlzete pouZit stil a pept
nebo chili kolik chcete. Chili bylo studovano pro svou schopnost ovlivnit proces hubnuti.

Prvni Den:

Snidané: *Tykvovo - Bananovy Koktejl
Obéd:  *Cokoladovo — Malinovy Koktejl
Svacina: 1 unce praZzenych sojovych ofiskt — asi 1/8 Salku
Vecefe: *Rychla Kufeci Omacka
Michany Zeleninovy Salat s *L.A. Shape Dressingem

Druhy Den:

Snidané: *Koktejl s Jahodami a Kiwi
Obéd:  *Chai Tea Latte Koktejl
Svacina: - tycinky s vysokym obsahem protein{ (poskytne 125 kalorii a 10 gram{ proteinu)
Vecefe: Koktejl Baja z Morskych Plodd
Michany Zeleninovy Salat s *L.A. Shape Dressingem

Treti Den:

Snidané: *Bananovo — Orechovy Koktejl

Obéd:  *Ananasovo — Pomerancovy Koktejl s Kokosem

Svacina: -2 Salku taveného syru a 2 Salku Cerstvého ovoce

Vecefe: Grilované kure, krocan, garnat, nebo ryba a zeleninovy kebab s 2 IZicemi grilovaci
omacky
Salat z Krajené Zeleniny

Ctvrty Den:

Snidané: *Borlvkovy Koktejl
Obéd:  *Pomerancovy Koktejl s Mangem
Svacina: 2 unce krocanich prsi¢ek na prudko a 2 salku mrkve
Velefe: *Zapékana Ryba
Brokolice a Mrkev délana v pare
Michany salat s L.A. Shape Dressingem

Paty Den:

Snidané: *Cokoladdovo — Jahodovy Kokteil
Obéd:  *Juliiv Pomerancovy Koktejl
Svacina: 34 Salku bilého neochuceného jogurtu a 2 Salku ovoce
nebo 1 8 uncové baleni jogurtu bez tuku a bez cukru
Vecere: *Asijsky Hlavkovy Salat
Smés Zeleniny délané v pare

Sesty Den:

Snidané: *Pina Coladovy Koktejl (koktejl z rumu, Stavy z ananasu a kokosu, pozn. prekladatele)
Obéd:  *Broskvovo — Mandlovy Koktejl

Svatina: > ty€inky s vysokym obsahem protein( a jablko

Vecere: *Stavnatad Krocani Prsicka



*Zdravy Salat z Kapusty
Sedmy Den:

Snidané: *Kafé Mokka Koktejl

Obéd:  *Bordvkovo — Brusinkovy Koktejl

Svacina: 3 unce tuiidka (v plechovce) a 1 Salek rajéatové St'dvy nebo mixovanou zeleninovou
Stavu

Vecere: *Korenéné Jamajské Kure
Mrkev délana v pare s citronem a koprem
Platky rajcete s bazalkou

*Recepty zacinaji na strané 102
Pitny ReZim Je DileZity

Jednou z nejdlleZitéjSich véci pfi hubnuti je pitny rezim. Normalné byste méli vypit tfi az Ctyfi 8
uncové sklenice vody denné. Zjistite, ze vase odpoledni Gnava je Casto zplisobena dehydrataci a snizi
se jen kdyz budete pit dostate¢né mnozstvi vody. Jestlize cviCite nebo je horko, stava se pitny rezim o
to dllezité&jsim, protoze ztracite vodu pocenim. Ale neprehanéjte to. Jestlize vypijete dvé kvarty (osm 8
uncovych sklenic) vody denné, mizete byt ,zaplaveni* a budete se potiti na dlanich a chodidlech.
Nékteré diety doporucuji toto mnoZzstvi vody jako trik jak zaplnit Zaludek. Je to chyba, a u nékterych
lidi to mdzZe vyvolat potize. Neni to Casté, ale stava se to. Nekdy to vidavam u pacientd ktefi piji vodu
z velkych lahvi kdyz se mnou mluvi. Je to nervézni navyk, ale samoziejmé ma taky své jméno:
psychogenni polydipsie (nadmérna navykova zZiznivost, pozn. prekladatele)

Piti Caje v odpolednich hodinach, zejména zeleného Caje, vas mlze velmi nabudit. Studie
ukazaly, Ze zeleny ¢aj midze stimulovat metabolismus az 80 kaloriemi denné, kdyZ pijete Ctyfi aZz Sest
salkl denné nebo pouzivate doplnék obsahujici zeleny caj (viz Krok 7). Kofein
v kadvé i Caji plsobi na vase ledviny a urychluje vylu¢ovani moci. Takze caj a kafé nemlzete pocitat
jako soucast denniho pfijmu vody, protoze nuti vase ledviny vyloucit vice vody nez obsahuiji.

Dopliiujeme Vitaminy a Mineraly do Vasi Diety

Mnoho koktejlll v prasku které maji nahradit jidlo, obsahuji néjaké vitaminy a mineraly, obvykle zlomek
Doporuceného Dietniho Maxima (Recommended Dietary Allowance, nebo také Recommended Daily
Allowance, cili Doporucena Denni Davka — DDD, pozn. piekadatele), neboli RDA, které potrebujete
kazdy den. RGznobarevné ovoce a zelenina poskytuji hodné vitaminG a mineral{, ale méli byste si byt
jisti ze jite dostatek multivitaminovych / multimineralnich doplnkl jestlize nemate
k dispozici jist dostatecné pestrou Skalu vitaminl a minerdll. Je to dobra rada, ktera vam zajisti
dostate¢ny prisun kyseliny listové. Tato kyselina je obsazena v doplncich a je ji potfeba 400
mikrogram( denng, lépe se v3ak ziskava z vitamind nez z b&zného jidla. Denni davky multivitamin{
také poskytuji odpovidajici mnoZzstvi ostatnich dileZitych vitamin a mineralQ. Zeny a muZi do padesati
let by méli konzumovat 1000 miligram@ Vapniku denné, které ziskaji ze svého dietniho planu a
dopliikd, a Zeny nad padesat let by mély konzumovat 1500 miligram& Vapniku. Zjistéte si obsah
Vapniku ve svém jidle a koktejlu, a spocitejte si, kolik Vapniku konzumujete denné. MoZna nemusite
dopliovat Vapnik, ale spiSe to zalezi na tom, kolik koktejlli denné vypijete, a kolik Vapniku obsahuij.
Jestlize potrebujete doplnit Vapnik, poohlédnéte se po doplnku ktery obsahuje i vitamin D.

Klasické Stiznosti

,CITIM SE OSLABENY A UNAVENY"
U nékterych lidi prejidani stimuluje jejich nervovy systém mnohem vice nez hrnek kavy, a zplsobuje
poceni a zrychleni tepu. Po chvili si na to obézni lidé zvyknou. Kdyz tito lidé zacCnou
s dietou, jejich nervovy systém se uklidni a oni se neciti byt tak energicti a pohotovi. KdyZ se objevi
tento problém, feknu svym pacientlim, Ze ted’ maji spravnou hladinu energie a Ze pottebuji pofadné si
odpocinout a a vyspat se kdyZ jsou unaveni. Po chvilce upravovani si navykd se citi zase vice energicti.
Mizete se také citit oslabli a unaveni, pokud nekonzumuijete koktejly pravidelné. Zapomenete
se obcas naobédvat, nebo vynechavate jidla abyste zhubli rychleji? Je to chyba, protoZe se pak budete
snazit snist vice, abyste se vyhnuli Unavé, kdyz vynechate jidlo nebo kokteil.



~MAM ZAZIVACI POTIZE"

Jakmile zménite svoje stravovaci navyky, miize se zménit vase zazivani. Nemusite vylucovat pravidelné
nebo mizete trpét plynatosti. Budete se citit Iépe, snite-li 25 gramd vlakniny denné. Nejlehdi cesta jak
ziskat vldkninu je jist ovoce a zeleninu. Jestlize nejste schopni ziskat 25 gramQ vidkniny
zovoce a zeleniny, pak milzete pouzit dopliiky obsahujic vlakninu, bud’ stravitelnou nebo
nestravitelnou, kterd vam pom{ze se zaZivanim. Nékteré nové druhy vidkniny mohou byt pfidany do
napojt, aniz byste ctili praskovitou chut’ a obsahuji 5 gram@ vlakniny na Izici.

JSEM PORAD HLADOVY"

Obvykle existuji dvé pficiny toho Ze mate hlad. Zaprvé, vynechavate néktera jidla nebo mezi nimi
nechavate velkou prodlevu. Stravujte se pravidelng, tfeba takto, v 7:00, 11:00, 16:00 a 19:00 -
koktejly, svacina a jidlo. Druhou pfi¢inou je nedostatek bilkovin. Zkontrolujte svdj obsah bilkovin
v koktejlu a ujistéte se ze obsahuje dostatecné mnozstvi. Také se presvédcete, ze mate opravdu hlad a
ne jen chut’' na néco dobrého. Oblibena jidla probereme v Kroku 4.

,BOLI MNE HLAVA"

Zacpa, stres, a nepravidelnad strava jsou nejbézné&jSimi pricinami bolesti hlavy

v prvnim tydnu vasi diety. Jestlize mate zacpu, zkuste jedno z predchozich doporuceni. Bolesti hlavy ze

stresu zacinaji svalovymi kifeCemi v ramenech a tylu, a zabrafuji tak prokrveni hlavy. Zkuste néjaké

opatfeni proti stresu z Kroku 5. A jak jsem psal, je velmi dllezité dodrZovat pravidelné stravovani.
Néktefi lidé také trpi bolestmi hlavy z nedostatku kofeinu, ale neni nutné prestat pit kavu. Je

v poradku pit 1 az 2 $alky kavy denné béhem diety a mize vam to i pomoct zhubnout.

,~JE MI CHLADNO"

Teplota vaseho téla se obvykle zvysi kdyZ se prejite. Hodné mych pacientd se poti béhem prvniho
tydne, ale pak se citi bajecné. Na druhou stranu, dieta mdZe zvysit vasi citlivost na zménu teploty.
Cviceni, piti teplého Caje a kavy a teplé obleceni v chladném pocasi jisté pomlze. Ackoli je to
neobvyklé, pocit zimy mlze byt zplisoben Spatnou cinnosti Stitné zlazy. Jestli vas pocit chladu
pretrvava, zavolejte doktorovi.

Také ale nemusite trpét ani jednim z uvedenych problém{. Nebojte se Ze byste si o nich
preetli a ziskali je tak, jako néktefi studenti mediciny. VétSina mych pacientll si na uvedené potize
nestézuje a fikaji, ze nepotrebuji jist vice nez jim dava jejich plan. Jestlize se ale myslite, ze
potfebujete néjaky dopinék ktery vam pomdize kontrolovat vase chuté, stimulovat vas metabolismus,
nebo chcete aby se vase tukové bunky Stépily rychleji, podivejte se na Krok 6.

Ted' kdyz jste tak skvéle zacali svych prvnich sedm dni, Krok 2 vas provede dal$imi sedmi dny,
které obsahuji menu a recepty které vam pomohou zhubnout a udrzet si vahu.

KROK 2
PRIZPUSOBENi VASEHO PROGRAMU

Vétsina diet vam néco da, ale také vam néco vezme. Je to stejnd taktika kterou pouzivate kdyz
chcete vzit psovi nebezpecnou hracku. Jakmile mu ji vezmete, naldkate ho na jidlo.

Nizkotucné diety, jako je Pritikinova, vdm vezmou ze stravy tuk a daji vdam mnoho obilovin,
fazoli, ovoce a zelenin s omezenym mnozstvim bilkovin. Nedostatek proteinu vyvolava u nékterych lidi
hlad a prejidaji se jidly s obsahem Skrobl. Pro nékteré lidi je opravdovou novinkou Ze hrnek fazoli, ryze
nebo brambor obsahuje 250 kalorii. Jedina miska ¢ockové polévky obsahuje 500 kalorii. Omezit tuk a
jist jidla s obsahem Skrob{ a rafinovanymi karbohydraty je velmi zdravé tak dlouho dokud spalujete
tyto kalorie navic. Ale jako plan na hubnuti to moc dobie nefunguje.

Na druhé strané spektra, Atkinsova dieta odebira karbohydraty a vraci vam zpét tucna Cervena
masa a syry které byly zakdzané u nizkotucnych diet. V plvodni verzi byla Atkinsova dieta posedla
odeprenim vSech karbohydratd véetné téch zdravych které jsou v ovoci, zeleniné a celozrnném pecivu.
Zaroven vam Atkinsova dieta dovolila jist neomezené mnoZstvi slaniny a jinych chutné znéjicich
pochutin. Stejné jako ditéti v obchodé se sladkostmi vam konzumace slaniny a syru zni vyborné — na



chvili. Ale ma zkusenost je, Zze mnoho lidi nakonec skoncilo zase pojidanim karbohydratll. Vysledkem
je, Ze nezménite svoje chuté a priberete to co jste shodili. Ke konci Zivota Dr. Atkins rozsifil dietu o
moznost konzumace néjaké zeleniny, a spousta lidi ktefi si mysli Ze jsou na Atkinsové dieté jsou ve
skutecnosti na této upravené Atkinsové dieté a konzumuji néjaké ovoce a zeleninu.

Mizete se poucit z téchto dvou protikladll. Védecké studie shrnuté v Dodatku Ze bilkoviny vice
uspokojuji nez tuk. VEfim Ze je to protein v Atkinsové dieté ktery ma zasluhu na jejim Uspéchu. Atkins
spojil kousek pravdy (protein pomaha kontrolovat hlad) s licenci jist vSechny ,zakazana" jidla, vCetné
téch s vysokym obsahem tuku. Problém je, ze tu¢né kalorie jsou skryté v mnoha jidlech a mohou se do
vas vplizit aniz by vas zasytily. Je tedy dilezité omezit tuk na rozumnou Uroven, na které jich mate
dost aby vam jidlo chutnalo a udrzeli jste teplo v jidlech které pripravujete. Méli byste 20% kalorii
ziskat z tuku.

Atkinsova dieta byla dvakrat pretfesena — poprvé v 60. letech a ke konci 90. let, potom co
Zoneho dieta zakazovala ziskavat 30% kalorii z tuku v poloviné 90. let. Zoneho dieta byla publikovana
v roce 1995. Atkinsova dieta radi ziskavat pozoruhodnych 59% kalorii z tuku a 36% kalorii z bilkovin.
Dieta vétSinou nenechava prostor pro zdravé karbohydraty, asi jen 5 procent
z celkového mnozstvi kalorii. Zdravé karbohydraty jako obsaZzené v barevném ovoci a zeleniné jsou
bohaté na vlakninu, vitaminy, mineraly a fytonutrienty a nemély by byt omezeny UpIné protoze jsou to
karbohydraty. Neni nic nového pod sluncem Ze originalni plnotu¢na dieta, dieta
s vysokym obsahem protein{ byla doporucena pred 200 lety jednim poddanym obéznimu Anglickému
krali. Ti ktefi profitovali z prodeje plnotucnych jidel byli zasazeni Atkinsovou dietou a jeden pisatel
sloupeckd pro New York Times obvinil védeckou komunitu ze Ihani vefejnosti po celé desetileti o tom
Ze plnotucné diety vedou k problémlm s nadvahou. Nelhali jsme — tuk vas stale bude Cinit obéznimi.
Je to mnohem komplikovanéjsi a védci teprve zacali prozkoumavat dopad mnoZstvi proteinu
obsazeného v dieté. Také jsme zacali pfemyslet o Ucincich rliznych hladin krevniho cukru a inzulinu
z cukrl a Skrobd v porovnani k tém které jsou ziskané opravdovych (jinak znamych jako glykemicky
index a glykemicka zatéz), které kratce prodiskutuii.

Poslednim kdo vstoupil do popularniho ,dietniho derby" je prakticky psycholog ,Dr. Phil*
McGraw PhDr, a formel jury konsultant jehoz plan poskytuje zastaralou dietu kombinovanou
s dopliiky pro lidi s postavou tvaru jablka a hrusky (s malym ospravedinénim pro rozdily
v davkovani). Devizou Dr. Phila je staromddni psychologie se silnym podtrZzenim osobni zodpovédnosti.
Nechapejte mé Spatné. Myslim si Ze osobni zodpovédnost a sila vile jsou dllezité, ale musite veédét
kam se chcete dostat. Studie ukazuji, Ze v pripadé koufeni miZete Fict lidem aby prestali koufit
s néjakou efektivitou. Avsak nemUzZete lidem Fikat Ze potfebuji zhubnout — musite jim ukazat jak. Poté
co se dozvite proc€ je vas tuk vasi chybou, Dr. Phil radi ,Pfeneste se pres to!"

Jestlize jste zkouSeli n&jakou z téchto diet nebo jste se rozhodli Ze nejsou pro vas, pripravte se
na jednoduchou, opravdovou dietu ktera funguje. Nem{zete délat pouze jednu véc. Prestat jist cukr a
ovoce, Cervené maso nebo Uplné prestat jist tuky neni nejen nemozné, ale neni to ani nezbytné. L. A.
Shape Diet vam umozni pfizplsobit si svlj plan tak aby odpovidal vasim potfebam proteind, kalorii,
vasi vaze kterou chcete dosahnout a vasim volbam jidel ktera mate radi a pro ktera mate slabost. To
vam dovoli si vybrat co chcete zménit ve vasi dieté a Zivotnim stylu.

Vase Spoustéce Chuti a Obrana proti Svacinkovani
Prvné musite identifikovat Spatné potraviny které jite. Nékteré z nich maji nad vami moc a nem{zete

kontrolovat jejich spotfebu. Uz jste nékdy snédli jen jeden kousek Cokolady kdyz byla cela oteviena a
dostupna i kdyz jste nebyli nijak zvIast' hladovi? Tohle je luxus ktery si lidé vytvofili asi za poslednich
100 let.. Potravinarsky prlimysl nazyva toto chovani ,svacinkovani®, a vyvinul tisice pochutin aby nas
v tom podporil a rozmazlil. Neni nic Spatného na tom jist pétkrat nebo Sestkrat denné pokud mate hlad
a jite spravna jidla. Druh chovani o kterém mluvim je stravovani se kdyZz mate zrovna chut, bez pocitu
hladu. Pokud nejste hladovi, jidla musi plsobit na vaSe chut'ové poharky, jinak za né neutratite penize.
Hranolky které si mdzete koupit v néjakém rychlém obcerstveni jsou z brambor Russet Burbank a
smazené v hydrogenovaném rostlinném oleji s pfichuti bifteku, a pravé jejich viné vas laka do
restaurace. Ale opravdovym ternem nejsou hranolky a hamburgery, ale Cola a ostatni ochucené napoje
a koktejly na kterych je marze 13000 procent. 8 uncova Cola obsahuje 150 kalorii, bézné dostupné
mnozstvi je 32 uncova Cola ktera obsahuje 600 kalorii. Jestlize vam to nestaci, miZete dostat dalSich
800 kalorii kdyz si koupite ,extra" porci jen za 39 centd. Jak mi fekl jeden CEO potravinarského
pr@imyslu, ,Lidé si nekupuji nase vyrobky aby byli zdravi." Souhlasim!



V nasledujicim seznamu najdete nékteré svacinky a jidla kterd jsem klasifikoval jako Spoustéce
Chuti. Pfemyslejte jak casto tato jidla jite aniz byste byli opravdu hladovi.
V Kroku 4 se naucite jak omezit nutkani jist tato jidla zménou vasich navyka.

Spoustéce Chuti jsou jidla o kterych lidé fikaji Ze je ,miluji*, ale ve skutecnosti je to nefunkcni
vztah laska / nenavist (ambivalence, pozn. prekladatele). Uspokojuji vase chuté kdyz je jite a potom
trpite pocitem viny protoze vite Ze po nich pribirate. Mlzete si vymyslet nejrliznéjsi vymluvy jako proc
byste méli mit pravo jist nevédomky pravé tohle nebo pro¢ byste se méli starat o to kolik toho snite. Ja
vam nechci zakazat vase koblihy, ja chci abyste si je vy zakazali. Jestlize jste nékdy zacali kfoupat
brambrky, ofiSky nebo chleba abyste zjistili Ze jsou pryc¢, pak vite o ¢em mluvim.

Moji pacienti obvykle reaguji tfemi rliznymi zplsoby kdyZ si prohlédnou seznam Spoustéct
Chuti. VétsSina lidi oznadi sva problémova jidla a zacnhou na nich pracovat. Neéktefi lidé mé feknou zZe
jsem popsal celou jejich dietu, ti musi na sobé opravdu hodné pracovat. Ostatni mé Fikaji ze neji ani
jedno jidlo ze seznamu a stdle nemohou zhubnout. Tito lidé maji pomaly metabolismus diky
nedostatecnému mnozstvi svalové hmoty, coz vysvétlim pozdéji v této kapitole. Prozatim se podivejte
nize na seznam nize a oznacte si vasSe Spoustéte Chuti. Jsou to ty nejcastéjsi, ale vy mlzete mit jiné
které tento seznam neobsahuije.

Spoustéce Chuti

+  ORISKY

+ SYRAPIZZA

+  PLNOTUCNE SALATOVE DRESSINGY

+  MAJONEZA, MARGARIN A MASLO

+  TUCNA TMAVA MASA A TUCNE RYBY

+  FAZOLE, RYZE, BRAMBORY, TESTOVINY, SUSENKY, BRAMBURKY A CHLEBY
+ ZMRZLINOVY JOGURT, ZMRZLINA, KOLACKY A PECIVA

+ COLA A DZUSY

« TVRDY ALKOHOL, MICHANE NAPOJE A PIVO

Spoustéce Chuti

MUzZete se pfipravit na zménu stravovacich navyk{ tim, Ze se naucite kontrolovat vase Spoustéce Chuti
a jidla se skrytymi kaloriemi ktera mohou sabotovat vase Usili zhubnout. Vyberte ty, které plati pro vas
a zacnéte s témito zménami ve vasi stravé ted’ na cely Zivot. Pamatuite si tento kratky seznam nebo si
jej napiste na dvere vasi lednicky kde ho uvidite pokazdé kdyz se budete v kuchyni rozhlizet po
néjakém jidle.

ORISKY

Arasidy jsou fajn ke zpestfeni chuti varenych mis, ale pozor. Mlzete jich snist tuny, hlavné kdyz vas
fotbalovy tym prohrava. Pojidani ofisk{ jako svacinky je otazkou kontrolovanych porci, protoze jeden
Salek oriskll obsahuje pres 800 kalorii.

SYR A PIZZA

Jste milovnici syr@? Jeden platek plnotu¢ného syru ma 140 kalorii a platek syru bez obsahu tuku
poskytuje 80 kalorii. Tvrdy syr obsahuje az 80 procent tuku. To se mdze velmi rychle naskladat pokud
spalujete 1200 kalorii za den. Pizza je skupina sama o sobé. VétSinou obsahuje olej uz pfimo
v krusté. Kolikrat jsou posypané syrem s obsahuji plnotu¢né parky a feferonky a nékteré maji syr
v krusté, takze mnozstvi kalorii rychle stoupa! Zkuste cuketu, dyfnovou zeleninu nebo celozrnné
téstoviny s vysokym obsahem vlakniny v rajcatové omacce.

SALATOVY DRESSING

Oba druhy dressing(, jak krémovy tak olejovy obsahuji priimérné 150 kalorii a 10 az 20 gram{ tuku na
unci a to nemluvim o obsahu cukru. Vyhnéte se vSsem dressinglim, véetné tzv. nizkotucnych nebo
lehkych variant. Olivovy olej je zdravy tuk, ale polévkova lZice obsahuje ty samé kalorie jako maslo
nebo margarin, takze jen zlehka. Zkuste pouzivat dressing jen z octu,ryZzového octu nebo vinového
octu, nebo pouZzijte recepty na salatovy dressing v Kroku 3. Ochut'te svlj salat Spendtem a jinou
tmaveé zelenou zeleninou, rajcaty, kapustou, zelenym pepfem a jinou zeleninou tak, aby zdrojem chuti
nebyl jen dressing.



MAJONEZA, MARGARIN A MASLO

Tzv. netuény margarin poskytuje 100 procent svych kalorii z tuku, takze je jako normalni margarin —
jen rozfedény. USDA, tedy néco jako Ministerstvo Zemédélstvi Spojenych Statd (U.S. Department of
Agriculture) urcilo ze pokud ma jedna porce margarinu méné nez 2 gramu tuku, mdze byt nazyvan
netu¢nym. Je to jediné misto kde mlZete zaokrouhlit z 0.5 na nulu. V Dodatku porovnavam dobré a
Spatné tuky, ale vSechny maji 120 kalorii na polévkovou IZici véetné majonézy, margarinu a masla.
Zkuste jist chléb s vysokym obsahem vldkniny s tenkou vrstvou ovocného dzemu, nebo kdyz si date
sendvi¢, pouZijte do néj hoicici nebo kecup misto majonézy.

TUCNA CERVENA MASA A TUCNE RYBY
Jedna z oblasti kde mUzete nejsnadnéji snizit pfijem kalorii jsou tuna Cervenda masa a tucné ryby.
Tucné kousky teleciho, hovéziho, veprového a jehnéciho. Kus prvotfidniho Zebirka obsahuje 1500
kalorii @ 50 gram0 nasyceného tuku, coz jsou vSechny kalorie a vic tuku neZ potfebuje vétsina zen
vysokych pét stop za cely den. Je mi lito Ze vam musim fict Ze vepfové neni druh bilého masa! Mlzete
jist nékteré libové kousky Cerveného masa — vCetné hovézich filet (silny platek hovéziho masa fezany
z Uzkého konce hovézi panenky, pozn. prekladatele), vrchni svickové nebo steaku
z hovéziho boku — jednou za tyden nebo vibec; je to vase volba. Dejte si pozor na velikost porci,
zvlasté v restauracich. Zkuste jist 3 az 6 unci libového Cerveného masa. Tfi unce je zhruba velikost vasi
dlané. Nahrad'te bilé kufecim masem bez kize nebo bilym krocanim masem cervené maso. Jestli to
pomUze, pokapejte kufe steakovou omackou a predstirejte ze je to Cervené maso. Budte opatrni —
tmavé drlibezi maso ma vice tuku nez bilé maso a mlze mit stejny obsah tuku jako nékteré kusy
Cerveného masa.

Maso lososa, pstruha a sumce vypéstovaného na farmé ma vice kalorii nez ryby
z oceanu jako tfeba tunak a platyz, protoze ryby z farmy maji nedostatek volného pohybu a nezivi se
zdravymi rybami a rfasami ¢i chaluhami jako ryby lovené v oceanu. I kdyz obsah tzv. dobrého tuku (viz
Dodatek pro Uplné vysvétleni) je podobny u obou druh( ryb, tak ryby péstované na farmé maji dvakrat
vice ,Spatného tuku". Losos z farmy je zlaté prasatko rybiho svéta, protoze 8 uncova porce ma 800
kalorii. Jezte platyza, tresku, morsky jazyk (ryba, pozn. prekladatele), bilého tunadka ve vodé
(plechovka), kajmanku dravou (Cervend drava ryba vyskytujici se v Mexickém zalivu, pozn.
prekladatele) nebo Zraloka. Garnaty, musle, humfi a krabi maji také malo tuku. Vyvarujte se malych
garnatl ze zatok, mecounl a velkych jezernich ryb, které obsahuiji vice rtuti nez jiné ryby.

FAZOLE, RYZE, BRAMBORY, TESTOVINY, SUSENKY, BRAMBURKY A CHLEBY
I kdyz si mlzete myslet ze néktera z téchto jidel jsou zdrava, musite védét ze Salek ryze, fazoli,
téstovin nebo brambor ma 250 kalorii v porovnani se 40 kaloriemi nebo méné na Salek u vétsiny druhd
zeleniny. Objednejte si v restauraci dvojitou porci zeleniny misto bramborové kaSe nebo ryze.
Poproste CiSnika aby na vas stdl pred jidlem nenosil brambdrky nebo chléb. Jedna miska brambtrek
ma asi 550 kalorii a oSatka chleba asi 350 kalorii. Jezte jen jeden krajic chleba s vysokym obsahem
vldkniny ktery ma 3 az 5 gram0 vlakniny a 70 kalorii a rychleji vas zasyti. Denné potfebujete jen 3
krajice celozrnného chleba s vysokym obsahem vlakniny. Studujte etikety; neexistuje zadny standard
pro ,celé zrno".

Brambdrky, hranolky, susenky a precliky jsou v porfadku pokud si je pouze predstavujete.
Avsak kdyZ se podivate na to jak je ji vétSina lidi, pak mluvime o stovkach kalorii navic. Jan dvacet
bramborovych lupinkt mize obsahovat 150 kalorii. To znamena ze 40 bramblrek ma 300 kalorii a tak
dale — k jesté hrozivejSim kalorickym hodnotam. 500 kalorii denné navic vede k narlistu vahy o jednu
libru tydné — to je lehké splnit bez mrknuti oka. Zdravou alternativou za brambdrky jsou prazené
sojové ofisky, které obsahuji 100 kalorii na 1 unci a pomahaiji zahnat chut’ na sladké.

MRAZENY JOGURT, ZMRZLINA, KOLACKY A TESTOVINY

Tyto lakadla obsahuji spoustu kalorii navic diky tuku a cukru. I jejich verze bez obsahu tuku obsahuji
kalorie navic protoZe jsou naloZeny v cukru. Misto toho si dejte kousek ovoce, nebo si pokapeijte
Cerstvé jahody Cokoladovym sirupem, banany, ananasy nebo jiné ovoce které uspokoji vasi chut’ na
sladké. Zkuste jeden z novych ,light & fit" jogurtd s vice proteiny nebo ovocnou dfen (ale pozor na
cukr).

OCHUCENE NAPOJE A DZUSY



Jak bylo feceno dfive, 8 unci (méné nez plechovka) sody ma 150 kalorii @ 32 unci jich ma 600!
I kdyz dietni Cola a ochucené napoje jsou v poradku, vytvari navyk a vy nechcete mit navyk. Pijte
Cistou nebo jemné perlivou vodu s platkem citronu nebo limetky.

Ovocné dzusy mohou vypadat zdravé, ale pokud vypijete 16 uncovou lahev na které je napsan
obsah 130 kalorii, pak ve skute¢nosti obsahuje 260 kalorii — porce ktera obsahuje 130 kalorii ma pouze
8 unci, coZ je polovina lahve. USDA Fika, Ze cokoliv co ma vice jak 12 unci jsou dvé porce, takze
vyrobci uvadéji na etiketé mensi obsah kalorii protoZze predpokladaji (a Casto spravné) ze se
nepodivate na velikost jedné porce. Prakticky potfebujete mit vzdélani v oblasti vyZivy abyste odhalili
tyto chytaky. Dejte si kousek ovoce misto ovocného dzusu (dostanete také hodnotnou vlakninu) nebo
vodu s malym mnoZzstvim 100% ovocné Stavy — dzusu.

LIKERY, MICHANE NAPOJE A PIVO

Sklenice piva obsahuje 220 kalorii a je to v podstaté rafinovana obilnina, stejné jako tvrdy alkohol,
véetné skotské, ginu a whiskey. Mezi michanymi napoji ma nejvice kalorii margarita, 350 na
pr@imérnou porci. Dobrou alternativou ve spolecnosti je (bublinkova) voda s limetkou misto michaného
napoje, nebo jedna mala sklenka Cerveného vina, které obsahuje zdravy resveratol a ma jen 80 kalorii.
Jestlize musite mit pivo, dejte si jedno lehké nebo ultra lehké (ma 70 az 110 kalorii).

Premyslejte o tom kolik kalorii navic pfijmete diky svym navyklim na Spoustéce Chuti uvedené
v nasledujici tabulce. Kolik kalorii mlzete usetfit tim Ze budete jist misto nich zeleninu nebo ovoce?
Pamatujte ze prlmérna Zena potfebuje jen 1500 kalorii denng, a prdmérny muZ jen 2100 kalorii
denné.

TakZe co je tak t&Zkého na tom udrZet Spoustéce Chuti pod kontrolou? Samoziejmé, lidé jsou
otroky svych navykd. Jestlize jite Spoustéce Chuti, maji nad vami velkou moc. To co je Spoustécem
Chuti pro vas, nemusi byt to samé pro nékoho jiného. Chce to Cas a trpélivost abyste se zménili.
Mozna jste prestali koufit, ale tohle je tézsi. Popravdé, neni nic tézsiho, ale ja se vam to budu snazit
usnadnit pomoci malych zmén kdykoliv to bude mozné.

MlZete prestat jist jen nékteré Spoustéle Chuti. Ale pred tim nez néco snite, chci abyste se
zamysleli a uvédomili si kolik ¢eho chcete snist. Stanovte si vlastni hranice — zalezi to jen na vas.

v v

KALORIE A TUK V TYPICKYCH SPOUSTECICH CHUTI

Polozka Porce Kalorie Gramy tuku a IZicky
tuku
Limonada 20 uncova lahev 250 0
Orisky 1 Salek 835 71 gram{ / 14 lZic
Brambdrky 7 uncové baleni 970 64 grami / 13 Izic
Kukufi¢né lupinky 7 uncové baleni 1065 66 graml / 13 lzic
Hranolky 40 kust 630 33 grami / 7 lzic
Susenky se syrem 2 unce syru + 12 410 28 gram{ / 6 lZic
suSenek
Pizza super supreme 2 trojuhelnicky 1020 52 gram{ / 10 lzic
Mrkvovy kolac s polevou 1 primérny 485 29 gram{ / 6 lzic
y trojuhelnicek
Cokoladové bonbony 6 malych 350 16 gramt / 3 Izice
Jable¢ny kolac 1 prdmérny 410 19 gram{ / 4 lZice
trojuhelnicek
Precliky 25 kouskd 570 5 gramd / 1 IZice
Buradkové maslo se 9 sendvic¢l 300 15 gram( / 3 Izice
susenkami
Slana houska se Jedna stfedné velka 400 10 gram{ / 2 IZice
syrovou polevou houska + 2 IZice syrové
polevy
Borlivkovy vdolecek 1 velky 410 10 gram / 2 Izice
Klasicka sladka tycinka 3 unce 465 32 graml / 672 IZice
Zmrzlina 1 Salek 350 24 gramd / 5 Izic
Lupinky s hrozinkami 2 325 18 gramdl / 32 IZice
Koblih plnény krémem 1 310 21 grami / 4 Izice



Nékteré Spoustéce Chuti chutnaji skvéle protoZe obsazeny tuk zvyraziuje jejich sladkou chut’.
Mozna si myslite Ze Cokoladova tycinka je sladkosti, ale ve skutecnosti je to kombinace sladkého a
tuku, obsahujici mnoho kalorii navic. A chut’ neni to jediné v ¢em nad vami maji moc. Reklamy na jidlo
pouzivaji psychologii aby vas donutily jist tato jidla po kterych se budete citit uritym zplsobem. Steak
vas udini silnymi. Zmrzlina vas ucini Stastnymi. Cokolada... radsi nebudu pokracovat. Zkratka nemdzete
snist jen jeden bramborovy lupinek. Ochuceny napoj karamelové barvy oslazeny kukuficnym sirupem
je bud’ skutecnosti nebo napojem nové generace. Tyto podvédomé zpravy nejsou nahoda; jsou peclivé
vyzkoumavany tymy pracovnikl které se vyptavaiji lidi jako jste vy aby pfisli na to jak se co nejlépe
dostat do vasi hlavy. Tyto cilové skupiny a ochutnavaci umoznili vyrobctim Coly zjistit hladinu sladidel
tak aby to chutnalo vétsiné lidi (okolo 10.5 procent cukru z celkové vahy). Potom potravinafi zkoumaji
jak dosahnout spravné chuti pomoci kukuficného sirupu s vysokym obsahem fruktdzy., rostlinného
oleje a pridavnych latek které dodaji barvu a chut’ a snizi naklady a zvysi zisk. Po celou dobu se snazi
lidem jako vy nebo ja, ktefi se snazi Zit zdraveji nebo shodit par kilo aby se vesli do kalhot, prodat vice
jidla (jestli se tomu tak da Fikat) obsahujiciho vice kalorii.

Vase vysledna vaha, vysledna postava a télesny tuk
Je velmi dllezité abyste védéli jaka bude vase vysledna vaha a postava. Mnoho studii ukazuje ze lidé

chtéji zhubnout vice nez je zdravé v zavislosti na procentech télesného tuku. Muzi by méli mit mezi 15
a 20 procenty télesného tuku, zatimco zeny by mély mit mezi 22 a 28 procenty télesného tuku. Mladé
Zeny do 20 let véku které cvici by mély mit mezi 15 a 20 procenty télesného tuku, a zbytek sportovcti
jako hraci basketballu na univerzitach nebo bézci s velkym obsahem svalové hmoty mohou mit i 5
procent tuku (obvykle maji 8 az 10 procent). Zapasnici snazici se drasticky snizit svou vahu aby se
vesli do nizsi vahové kategorie jsou omezeni tim ze musi mit alespon 5 procent télesného tuku, coz se
povazuje za absolutni minimum ze zdravotniho hlediska. Avsak co je pro vas ddlezité dosahnout
rozmezi které je rozumné pro vas nez se dostat na hranici minima.

Urceni vasi rozumné vysledné vahy a nejlepsi postavy
Na rozumné vysledné vaze budete mit ve svalech a v srdci dostatek proteind abyste byli zdravi. Také

dosahnete postavy ktera bude pravé pro vas tou spravnou. Jestlize se pokusite zhubnout za hranici
vasi vysledné vahy urCené tzv. idedlnim procentem tukll, pak také ztratite proteiny obsaZzené ve
svalech a ve vasem srdci. Vase postava pak nemusi vypadat tak skvéle a vase nohy a paze ochabnou.

Znama fotografka ktera foti plavce a jejich plavky pro Sports Illustrated kazdy rok urcuje které
divky budou mit svou fotku pro vyroCni vydani tohoto magazinu. Na rozdil od ostatnich mddnich
fotografli odmita fotit modelky typu Twiggy které jsou prilis hubené a nemaji Zadné svaly. Misto toho si
vybird modelky jejichz svaly tvaruji postavu a vytvari krfivky a vypadaji fit a zdravé. Jeji postoj
k této problematice je prvnim krokem k tomu aby postava kterou zeny chtéji vypadala vice realisticky.
V obchodé je spousta UspéSnych Zen které maiji vSechny typy postav, od téch co maiji oblé boky a
svalnata stehna az po ty které maiji Siroka ramena. Zatimco vétSina Zen se snazi byt hubena, muzi
chtéji byt velci a mit velké svaly. Postava je u muzl mensi posedlosti nez u zen, ale také musi byt
realisticti co se tyka jejich pozadavk(. Neexistuje lepsi postava neZ ta které mlzete vy osobné
dosahnout — a vy miZete nezavisle na tom kde zacnete. Klicem je byt Stastni s tim kdo jste a pfijmout
a mit radi vasi nejlepsi postavu.

Vase kalorické potreby a priblizna mira hubnuti
Mohu urcit vase kalorické potfeby mnoha zplsoby. Nejlehci zplsob je jednoduse zméfit kolik mate

tukd a svald. Svalové tkané spali primérné 14 kalorii na libru vahy za den v klidovém stavu. TakZe
Zena vazici se svalovou hmotou 100 liber spali 1400 kalorii za den v klidovém stavu a jeji manzel, ktery
ma 150 liber svalové hmoty spali 2100 kalorii denné v klidovém stavu. To znamena ze kdyz budou jist
stejna jidla, pak ona pfibere 75 liber za rok, zatimco on bude mit vahu stejnou. Jinak feCeno, jestlize
budou oba mit dietu obsahujici 1200 kalorii denné, on zhubne za mésic 6 liber zatimco ona jen 2 libry,
za predpokladu Ze Urovné jejich aktivit i cviCeni budou stejné a spali stejné mnozstvi kalorii.

Pocet kalorii které spalite kdykoli béhem dne se bude liSit v zavislosti na tom jestli spite,
pracujete u pocitace, nebo cvicite. Klidovy metabolismus je termin pro pocet kalorii které spalite kdyz
leZite rano v posteli do prvni vasi ¢innosti. Toto Cislo je blizké celodennimu priiméru a je to okolo 75
procent vSech kalorii které denné spalite. Spalite méné kalorii uprostfed noci a 25 procent pres den



kdyz cviCite, ale prisel jsem na to ze pocet kalorii spalite v klidu nebo pfi klidovém metabolismu j
nejlepsim indikatorem toho kolik mdZete zhubnout pfi diete.

Zména cinnosti metabolismu neni lehka, ale nejefektivnéjsi zplsob jak zvysit jeho Cinnost je
budovani svall. Deset liber svald navic spali denné o 140 kalorii vice. Délejte hodinu a pdl
jednotvarnou c¢innost a mozna spalite 200 kalorii. Jezte hamburgery, hranolky a ochucené koktejly a
mate dalSich 1300 kalorii navic. Do Dodatku jsem zahrnul sekci obsahujici posledni védecké poznatky o
tom jak budovat svaly co nejefektivnéji.

Sami vidite Ze matematika pfi hubnuti neni pfilis férovd — nebo ano? Nase téla jednoduse
nejsou stavéna na hubnuti. Za poslednich 50 000 let lidské historie se vyvinulo to co presné
potfebujeme. Ale na$ genom nebyl schopen adaptovat naS metabolismus aby spaélil kalorie navic
z pizzy dorucené pfimo k ndam domd nebo z koblihd plnénych marmeladou a krémy. Nemizete si
doprat Cekat na evoluci, ktera mlze trvat par miliond let, takze co mdzete udélat ted?

Vase osobni spotieba proteinii — magickych 29 procent
MnoZstvi vasi svalové hmoty urcuje kolik proteinu denné potfebujete, a donedavna to bylo asi dvakrat

vice neZ bylo doporuceno vladnimi dozorc¢imi skupinami, ale potom Lékarsky Institut (Institute of
Medicine) zvysil doporu¢ené mnozstvi proteinu na 10 az 35 procent. Bylo to hlavné kvdli novym dietam
s vysokym obsahem proteinu a jiz znamym dietam s nizkym obsahem proteinl nebo tukd, jak byla
treba Pritikinova dieta s 15 procenty kalorii ziskanych z proteinu.

Zoneho a Atkinsova dieta s vysokym obsahem proteinl doporucovala 30 az 35 procent
kalorického pFijmu z proteinu spolu s 30 az 59 procent kalorii ziskanych z tuku. Moje doporuceni je
ziskat 29 procent kalorii z proteinu, coz se kupodivu moc nelisi od toho co doporucoval Zone nebo
Atkins. K 29 procent@im jsem prisel z pIné jiného ddivodu — a L. A. Shape Diet program ma méné tuku
a vice ovoce a zeleniny, stejné tak se lisSi v mnoha dalSich ohledech od ostatnich diet.

Dvacet devét procent je trosku abstraktni predstava kdyz se rozhodujete kolik proteinu
potrebujete jist kazdy den. Nejddlezitéjsi je vypocitat kolik gramd proteinu potfebujete kazdy den coz
je zaklad vasi diety. Nejpresnéjsim zplisobem jak to urcit je vypocitat mnozstvi svalové hmoty, ktera
zahrnuje vSechno co neni tuk, tfeba svaly, kosti, organy a k@zi. Toto Ccislo
v librach je asi pocet gram{ proteinu ktery potfebujete kazdy den.

Jak roste vasSe svalova hmota, tak roste pocet kalorii které denné spalite
v klidu. Kazda libra svalové hmoty spali v klidu 14 kalorii denné. Napriklad, Zena spalujici 1400 kalorii
denné v klidu (se 100 librami svalové hmoty) potfebuje 100 gramd.

100 liber svaloviny x 14 kalorii na libru =
1400 kalorii denné

Muz spalujici 2100 kalorii denné v klidu (se 150 librami svalové hmoty) potfebuje 150 gram(
proteinu.

150 liber svaloviny x 14 kalorii na libru =
2100 kalorii denné

V kazdém pripadé, kalorie z proteinu ktery ma 4 kalorie na gram vyplyva Ze potrebujete onéch
29 procent. Napfiklad, 100 liber svaloviny se preméni v 1400 kalorii denné v klidu. Sto gram{ proteinu
obsahuje 400 kalorii. Jestlize vydélite 400 kalorii témi 1400 kaloriemi, ziskate 29 procent. Jestlize
vydélite 600 kalorii ziskanych ze 150 gramd proteinu 2100 kaloriemi, dostanete to stejné Cislo. Toto
pravidlo funguje pro jakékoli mnoZstvi spalenych kalorii a tak se stava magickymi 29 procenty.

vvvvv

vvvvv

odbornika na vyzivu (nutraceuta, pozn. prekladatele) nebo osobniho poradce, pak vam nasleduijici dvé
tabulky pomohou urcit va$ denni prijem bilkovin bez néjakych specialnich méreni jako je analyza
bioelektrické impedance. Pro vice informaci o metodach télesné skladby a analyzy bioelektrické
impedance se podivejte do Dodatku.

Za prvé, pouzijte vasi vysku a vahu abyste nasli svdj index télesné hmotnosti (BMI)
v nasledujici tabulce.

Poté pouzijte vas BMI a vasi vysku a najdéte svlj denni pfijem proteinu

svvr



pfijem bilkovin 112 gram{, zaokrouhlete jej na 125 a jezte 125 graml bilkovin denné. Jestlize je vas
denni pfijem proteint 145 gramd, jezte 150 gram@ bilkovin denné. A tak dale.

STANOVENI VASEHO INDEXU TELESNE HMOTNOSTI (BMI)
Viz. soubor BMI.doc

Ted' kdyz vite kolik bilkovin jist, vyberte si jidla s vysokym obsahem bilkovin a nizkym obsahem
tukd které preferujete z nasledujic tabulky, véetné libového masa, kufeciho, rybiho, morskych plodd,
vajecnych bilk{, dietnich produktll bez obsahu tuku a sojovych nahrazek masa. VSechny tyto bilkoviny
jsou vysoce kvalitni, to znamena Ze obsahuiji tu spravnou smés aminokyselin coz jsou stavebni kameny
vaSeho téla pro dobré zdravi. Mlzete si vybrat vegetarianskou stravu se sojovym proteinem, coz je
vysoce kvalitni protein, nebo si mlzete vybrat vysoce kvalitni Zivocisné bilkoviny jako vajecné bilky,
domaci syr a libové maso. Jestlize chcete jist oboji, obvykle doporucuji pro dosazeni nejlepSich
vysledkll aby polovina byla Zivocisného plivodu a polovina rostlinného plivodu, coz je podlozeno
nékterymi védeckymi studiemi zvifat které poukazuji na rozdilné aminokyseliny obsazené v zivocisnych
a rostlinnych bilkovinach.

JiDLA S OBSAHEM 25 GRAMU PROTEINU NA JEDNOTKU

Polozka Jednotka Kalorie Proteiny (v gramech)
Snidané

Vajecné bilky 7 bilkd 115 25

Netucny domaci syr 1 Salek 140 28

1 porce ochuceného 180 — 200 (mdze se 19 — 25 (mQze se liSit)
sojového proteinu a 1 liSit)

Salek mléka bez tuku

Ochucena sojova
nahrazka jidla s mlékem
bez tuku

Pro vegetariany

Sojova kanadska slanina 4 platky 80 21 (mize se lisit)
Neochuceny sojovy 1 unce 110 20— 25
prasek

Sojové vlocky 1> Salku 140 25 (mUze se lisit)
Ochucena sojova 1 porce ochuceného 180 — 200 (mdze se 19 — 25 (m@ze se lisit)

nahrazka jidla s mlékem
bez tuku

sojového proteinu a 1 liSit)
Salek mléka bez tuku

Obéd a vecere

Krlti prsicka 3 unce, varena vaha 135 25

Kureci prsicka 3 unce, varena vaha 140 25

Libové Cervené maso 3 unce, varena vaha 145 - 160 25
Mofrska ryba (losos, 3 unce, varena vaha 130-170 25-31
tunak...)

Snek, krab, humr 4 unce, varena vaha 120 22 -24
Tunak 4 unce, varena vaha 145 27

Musle 4 unce, varena vaha 135 25
Vajecné bilky 7 bilkd 115 25
Netucny domaci syr 1 Salek 140 28

Pro vegetariany

Neochuceny sojovy 1 unce 110 20-25
prasek

Sojovy parek 2 nozky 110 22 (mUze se lisit)
Sojova ,ground round" 34 Salek 120 24 (mize se lisit)
Sojové karbanatky 2 placky 160 26 (mize se lisit)
Tofu, pevny /> Salku 180 20 (mUZe se lisit)

Zbytek stravy



Rostliny produkuji cukry, proteiny a tuky které potfebuiji jako benzin, a my jime tato jidla kv(li kaloriim.
Rostliny také produkuiji tisice fytochemikalii které maiji i jiné funkce jako je regulace rlstu rostliny,
lakani prospésnych bakterii nebo ochrana proti skldc@im. I kdyZ byly tyt fytochemikalie vyvinuty
rostlinami k jejich vlastnim Gceldm, maji nesmirny vyznam pro naSe télo jako antioxidanty pUsobici
v burikach nasich tél a maji specifické ucinky na nase zdravi.

Moderni medicina soustfeduje a purifikuje fytochemikalie dohromady aby vytvorila lék
z rostlin. Popravdé, dvé tretiny vSech Iékl jsou rostlinného plivodu. Poslednim senzacnim prikladem je
Taxol, ziskany zkdry tisu, ktery se stal velmi efektivnim |ékem proti rakoviné.
V nizkych davkach mohou takové latky plsobit preventivné proti nékterym béZznym chorobam
spojenym se starnutim, vcetné rakoviny. Fytochemikalie jsou spiSe rodiny pribuznych sloucenin nez
Cisté slouceniny které Ize najit v lécich vyvinutych farmaceutickym prlimyslem. 5

Barvy ovoce a zeleniny souviseji s tim které rodiny fytochemikalii obsahuji. Cervena barva
raj¢at je rodina sloucenin, véetné lykopenu (nejznaméjsi), fytoenu, fytofluenu, vitaminu E a vitaminu
C. Lykopen plsobi v prostaté muzl, kde hraje podle vzrlstajici evidence védcll preventivni roli proti
rakoving. OranZova barva mrkvi, tykvi a dyni je diky beta karotenu, ktery je pfeménén na vitamin A
aby udrzel zdravy zrak a pdsobil preventivné proti rakoviné. Zluto zelena chemikalie lutein, ktera se
objevuije spolu se zeaxantinem v mnoha rostlinach, jako je Spenat a jina zelena listova zelenina, plsobi
na vzadu v oku na jeho sitnici, kde je nejvétSi koncentrace svétla. Existuji dikazy Ze lutein mize
plsobit preventivné proti degeneraci ocni skvrny, nejcastéjsi priciné slepoty spojené se stafim. Fialova
barva borlivek predstavuje rodinu chemikalii které mohou plsobit proti zhorSené funkci paméti ve
stari. Tabulka na dalSi strané obsahuje seznam barev ovoce a zeleniny dohromady
s fytochemikaliemi které obsahuji; objasnim pro¢ doporucuji sedm porci denné. Existuji doplriky které
vam dodaji tyto fytochemikalie v tabletach nebo kapslich jestlize nezvladate jist sedm porci kazdy den.

Barevné ovoce a zelenina obsahuji zdravé karbohydraty které vam nezpficini rlist vahy, bez
ohledu na to co jste Cetli v téch knihach ve kterych se pise ze po mrkvich a bananech priberete. Zadné
ovoce ani zelenina nejsou tucné, kromé téch ktera jsou skrobovitd jako fazole a brambory — a ty
nejsou na seznamu doporuceného ovoce a zeleniny.

Terminu porce mlze byt téZké porozumét. Oficialni definice porce je 1/2 Salku varené zeleniny
nebo ovoce, ale také cely Salek syrové zeleniny. Zjednodusili jsme vétsinu tabulek a urcili jsme 1 Salek
jako velikost porce abychom odstranili tuto matouci definici. Zdravou vecefi
z restaurace, kterou jsem porovnal s nezdravou vecefi v kapitole Aktivace Vaseho Osobniho Planu a ta
obsahuje pét porci ovoce a zeleniny jen v tomto jediném jidle. Takze neni nic prekvapujiciho na tom,
Ze prmeérny prijem ovoce a zeleniny je libra (néco kolem sedmi porci) v zemich kde lidé maji opravdu
zdravé stravovaci navyky. Pokud se chcete poradné najist na velefi abyste shodili méné, pak se
zaméfte na zeleninu jako je Spenat spiSe nez na ovoce. Rad si dam Salek vareného Spenatu (dvé
porce) polity rajcatovou omackou (1/2 Salku neboli jedna porce) coz ma dohromady jen 90 kalorii (40
ze Spenatu a 50 z rajéatové omacky) — a tak vlastné jim ¢asti dvou barevnych skupin zaroven. A jako
dezert, co takhle si dat né&jaké mrazené nebo Cerstvé borlvky? Polovina Salku vam prispé&je fialovymi
fytochemikaliemi (nazyvanymi antokyaniny) které se nachazeji v tomto skvélém druhu ovoce. Jsou
fialové protoze jejich chemickd struktura absorbuje viditelné svétlo kromé modrofialové Casti
barevného spektra duhy. Ve vétSiné restauraci vam nachystaji misu michaného ovoce, jako jsou
jahody, maliny nebo melouny.

Ovoce a zelenina jsou také skvélym zdrojem vlakniny. Vasim cilem je jist kazdy den 25 gramd
vlakniny, kterd mohou byt z péti porci ovoce nebo zeleniny s 5 gramy vlakniny na porci. Seznam ktery
nasleduje obsahuje tu¢nym pismem zvyraznéné druhy ovoce a zeleniny které obsahuji 5 nebo vice
gramd vlakniny v jedné porci.

Barva Ovoce a zelenina Hlavni fytonutrienty a jejich
. vyhody
Cervena RajCata, rajcatova polévka, stava Lykopen je jednim
nebo omacka, rlizovy grep nebo  z nejucinnéjsich lapacl volnych
vodni meloun radikall v pfirodé. Mdze snizit

riziko srdecnich a plicnich
chorob, stejné jako riziko
rakoviny prostaty.

Cervenofialova Cervené grepy, bordivky, Antokyaniny jsou silnymi



Oranzova

Oranzovozluta

Zlutozelena

Zelena

Bilozelena

ostruziny, tfesne, Svestky, susené
Svestky, maliny, jahody a
Cervena jablka

Merunky, tykev a tykev s tvrdou
slupkou, Zlutohnéda zimni tykev
a Zluta tykev, mrkve, manga,
kantalupy, dyné, sladka Zluta
rajCata

Mandarinky, pomerance a
pomerancova St'ava, broskve,
ananas a ananasova Stava,
nektarinky, papaje, tangela
(hybrid mezi mandarinkou a
grepem, pozn. prekladatele)

Spenét, avokado, tmavé zeleny
hlavkovy salat, zeleny a Zluty
pepf, zelené fazole, kapusta,
hoicice, zeleny hrasek, sladky
muskatovy meloun, kukufice

Brokolice a vyhonky brokolice,
Cinské zeli (bok choy), rizickova
kapusta, zeli, ¢inské zeli.

Chrest, celer, pazitka, ¢ekanka,
Cesnek, porek, houby, malé
cibulky, hrusky, Salotky

antioxidanty které zpeviuji
pokozku a jiné tkané, slachy a
vazy. Mohou pomaoci proti
mentalnim poklesiim

s pribyvajicim vékem.

Alfa a Beta karoteny jsou
karotenoidy a velmi ucinné
antioxidanty. Chrani pred
rakovinou tim Ze brani
oxidacnimu poskozeni a zlepSuji
zrak konverzi na vitamin A.

Slupka citrusovych plodt
obsahuje limonen a jiné latky
které maji nékteré protirakovinné
Ucinky. Vitamin C a flavonidy
jsou v jadrech celych plodd.

Lutein a zeaxantin jsou
pigmenty které se koncentruji

v sitnici, kde zmensuiji riziko
Sedého zakalu a degenerace ocni
skvrny.

Sulforafan, izothiokyanat a
indoly bojuji proti mnoha
nemocem stimulaci skupiny
enzymd které mohou vyloucit
z téla toxické latky (drogy) a
karcinogeny.

Allylové sulfidy jsou slouceniny
které davaji Cesneku a cibuli
jejich charakteristickou viini ale
také zlepsuiji kvalitu cév.
Quercetin je flavonid ktery ma
protirakovinné ucinky.

Vasi nejlepsi volbou je vybrat si pét porci poskytujicich 5 nebo vice gram@ vlakniny které

mizete jist pravidelné takzZe si budete jisti ze jite 25 gram{ vldkniny. Jestlize jite jen t¥i porce, pak
potrebujete ziskat 10 gram{ vlakniny z néjakého doplriku. Nejnovéjsi dopliky tohoto typu obsahuiji
fruktooligosacharidy, guarovou gumu a jinou rozpustnou vlakninu. Mdzete ji smichat se svou kavou
nebo ji rano dat do svého proteinového koktejlu aniz byste tim néjak ovlivnili jeho chut. Cereadlie
s vysokym obsahem vlakniny jsou dalsim zplsobem jak dostat vlakninu do své stravy, ale budte
opatrni. V Dodatku najdete seznam obsahu vlakniny, proteint a cukru v béznych ceredliich. Musite si
vybirat peclivé jestlize chcete pridat ceredlie ke své stravé. Myslim Ze posiliiujici koktejl kazdé rano je
tim nejlepsim zplsobem jak zacit L. A. Shape Diet a drzet se ji, pokud si ale chcete dat jednou za Cas
ceredlie, prectéte si peclivé tento seznam.

BAREVNE SKUPINY OVOCE A ZELENINY

(ieny a muzi: vyberte si nejméné jednu polozku z kazdé barevné skupiny na kazdy den)
Cervena

Polozka Porce Kalorie Vlaknina (v gramech)
RajCatova Stava 1 Salek 40 1
Rajcatova st'ava / 1 salek 100 5



purée

Rajcatova polévka, 1 salek 85 0
z vody
Zeleninova rajCatova 1 Salek 45 2
stava
Rajcata, varend 1 Salek 70 3
Rajcata, syrova 1 velké 40 2
Vodni meloun 1 Salek kulicek 50 1
Cervenofialova
PoloZka Porce Kalorie Vlaknina (v gramech)
Repa 1 Salek 75 3
Ostruziny 1 salek 75 8
Bortivky 1 Salek 110 5
Lilek, vareny 2 salky 60 5
Granatové jablko 1 stiedni 120 1
Svestky 3 malé 100 3
Maliny 1 salek 100 8
Cervené jablko 1 stiedni 100 4
Cervené zeli, varené 2 salky 60 6
Cerveny pepf 1 velky 45 3
Cervené vino 4 uncova sklenice 80 0
Jahody 112 salku, sekané 75 6
OranZova
Polozka Porce Kalorie Vlaknina (v gramech)
Zelena tykev 1 Salek 85 6
S oranzZovou
duZninou, pecena
Merurika 5 celych 85 4
Zluty meloun > stfedniho 80 5
Mrkve, varené 1 Salek 70 5
Mrkve, syrové 3 stfedni 75 6
Mango 2 velkého 80 3
Tykev, varena 1 sdlek 80 3
Tykev s tvrdou 1 salek 70 7
slupkou, pecena
Oranzovozluta
Polozka Porce Kalorie Vlaknina (v gramech)
Nektarinka 1 velka 70 2
Pomeranc 1 velky 85 4
Papdja 2 velké 75 3
Broskev 1 velka 70 3
Ananas 1 Salek nakrajeny na 75 3
kostky
Mandarinka 2 stredni 85 5
Zluty grep 1 plod 75 2
Zlutozelena
Polozka Porce Kalorie Vlaknina (v gramech)
Avokado Y4 priimérného plodu 80 2
Banan 1 prdmérny 90 2
Listy kapusty bez 2 salky 100 10
srdicka
Okurka 1 préimérna 40 2
Zelené fazole, varené 2 salky 85 8



Zeleny pepf 1 velky 45 3
Zimni meloun Y4 velky meloun 100 2
Kiwi 1 velky 55 3
Listy horcice, varené 2 salky 40 6
Rimsky salat 4 Salky 30 4
Spenat, vareny 2 salky 80 8
Spenat, syrovy 4 Salky 30 4
Listy tufinu, varené 2 salky 60 10
Zluty pepr 1 velky 50 2
Cukina se slupkou, 2 salky 60 5
varena

Zelena

Polozka Porce Kalorie Vlaknina (v gramech)
Brokolice, varena 2 salky 85 9
ROZickova kapusta 1 Salek 60 4
Zeli, vaFené 2 salky 70 8
Zeli, syrové 2 Salky 40 4
Kvétak, vareny 2 salky 55 6
Cinské zeli, varené 2 salky 40 5
Kapusta, varena 2 salky 70 70
Svycarsky mangold 2 salky 70 7
Bilozelena

Polozka Porce Kalorie Vlaknina (v gramech)
Artycok 1 stiredni 60 6
Chrest 18 hlavicek 60 4
Celer 3 velké stonky 30 3
PaZitka 2 polévkové Izice 2 0
Cekanka, syrova 1/2 hlavicky 45 8
Cesnek 1 strouzek 5 0
Porek, vareny 1 stfedni 40 1
Houby, vafené 1 Salek 40 3
Cibule 1 velky 60 3

Kolik vlakniny mtiZzete ziskat z ovoce a zeleniny v jeden den? PouZijte seznam uvedeny
nize k naplanovani denniho pFijmu. MiiZete jej také pouzit k dopInéni vaseho jidelniho

deniku v Dodatku.

v

Skroby a obiloviny

NOUAWNE

Celkem

Vlaknina se nachazi v ovoci i zeleniné uvedenych v predeslych tabulkach a v této sekci budeme mluvit
0 obilovinach. Jestlize nedostavate doporucenych 25 gramd vlakniny z ovoce a zeleniny, pak zbytek
vlakniny mdze byt z celozrnnych obilovin nebo doplitku viakniny. Také se musite starat o celkovy pocet
kalorii, i kdyZ jsou celozrnné. Jezte karbohydraty obsazené v celozrnném pecivu ve velmi omezeném
mnozstvi. Jeden krajic celozrnného chleba mlize obsahovat 100 kalorii. Fazole, ryze, Cocka a jina
Skrobovitd zelenina obsahuje 200 az 250 kalorii na Salek, ve srovnani se 40 kaloriemi na Salek u
Spenatu nebo brokolice. Kukufice a hrasek jsou na tom podobné, i kdyZ maji 140 aZz 150 kalorii na



salek. Maji méné kalorii na Salek nez fazole, ale vice nez vétSina zeleniny. Mély byste je jist jen po
malych davkach, a to je dlivod pro¢ jsem v nasledujici tabulce oznacil jako velikost jedné porce 2
Salku i kdyz podle USDA je velikost jedné porce 1 Salek. VSechny tyto porce jsou ve stejném
kalorickém rozmezi. Ale neklamte sami sebe. Jite opravdu V> Salku fazoli nebo je to cely Salek ¢i dva
s obsahem 250 az 500 kalorii? Jestlize nemdZete kontrolovat porce téchto jidel, nejezte je vibec.

Ted' je dobra chvile pfipomenout si rozdil mezi dobrymi a Spatnymi karbohydraty. Jak uz jsem
fekl, nejist Zadné karbohydraty je nemozné. Misto toho vam nabizim jist ,dobré" karbohydraty, coz
jsou ty obsaZzené v ovoci a zelening, misto preclikli, bramb(rek, sladkych tycinek a jinych miskd. Ovoce
zelenina maji vhodny obsah kalorii, a maji i jiné zdravé vlastnosti. Poté co mi pacienti feknou jak je pro
néj jednoducha dieta bez karbohydratl, vraci se zpatky o rok pozdéji se slovy Ze nemohou uz déle
vydrzet omezovat potfebu karbohydratli, ¢imZ potvrdi moji klinickou zkusenost a to co je napsano ve
védecké literature.

Ale podivejte se peclivé na svdj talif a omezte lusténiny jako je bila ryze a téstoviny, a omezte
prisun brambor a fazoli jak jen je to mozné. I jedno sousto celozrnného peciva ma mnoho kalorii;
nejezte vice nez jednu az tfi porce peciva denné.

Jednotky Velikost porce Pocet kalorii Mnozstvi Mnozstvi
skrobu / vlakniny (v proteinu (v
obilovin (1 gramech) gramech)

jednotka ma
néco mezi 60 az
140 kaloriemi;

vybirejte
opatrné 1> §alku, varenych 115 - 140 5-7 7
Varené fazole 4> Salek, varena 110 2 3
Neloupana ryze > §alku, varena 115 8 9
Cotka /2 8alku 70 4 4
Zeleny hrasek > §alku jader 75 3 2
Kukufrice nebo 1 klas

/2 Salku, mackana 100 3 2

Sladka brambora

(jam) 1 krajic 60 - 100 2-3 3-5

Chléb, celozrnny*

* Zkontrolujte si etikety u kazdé znacky kterou kupujete, protoze zde neni Zadny standard pro termin celozrnny. Méli byste si
najit chléb ktery vyhovuje témto hodnotdm ve vasem obchodé. Jestlize ne, zeptejte se jestli dovazi celozrnny chléb, a pokud ne
kupte jej v biopotravinach.

Omezeni prijmu peciva pfi hubnuti neboli je to skvély zplsob jak snizZit pfijem kalorii. Jestlize pocitite
Ze je pro vas tézké udrzet si svou vahu poté co jste shodili a stale hubnete (to je problém ktery mi
pacienti nemaji ale radi by ho méli), pak je celozrnné pecivo dobrym zplsobem jak si svou vahu udrzet
a dale nehubnout. Muzi ktefi potrebuji mnoho kalorii budou jist peCivo aby si udrzeli vahu a
energetickou hladinu.

Tucné tajemstvi bezkarbohydratovych diet
Oproti sytym UcCinkdm proteinu, diety bez karbohydratll maji spoustu tuku. Popravdé, Atkins

doporucuje prijem 59 procent kalorii z tukd a jen 5 procent kalorii z karbohydratd. Takze co dostanete
kdyZ date dohromady vysoky obsah tuku a vysoky obsah proteinu dohromady? Originalni Atkinsovu
dietu. Ale lidé na Atkinsové dieté neji tolik tuku. Rikaji mi ze jsou na upravené nebo nové Atkinsové
dieté vymyslené par mésicl predtim nez Dr. Atkins tragicky umfel pfi uklouznuti na ledé
v New Yorku.

ProtoZe lidé na Atkinsové dieté nejsou schopni prinutit se jist tolik tuku, o kterém vi Zze neni
zdravy, misto toho aby nejedli tuk vlbec, tak si Casto vyvinou posedlost s nulovym obsahem
karbohydratd. Fakticky si neuvédomuiji Ze zelenina a salaty na upravené Atkinsové dieté obsahuiji
karbohydraty, a jsou posedli tim kolik gram0 karbohydratd je v proteinovych tycinkach. Tohle zacalo
valku mezi vyrobci proteinovych tyCinek o nulovy obsah karbohydratli, coZz je nemozné. Misto toho
nahrazuji karbohydraty alkoholovymi cukry, které vase té€lo rozlozi na cukr takze vysledek je stejny.
Alkoholovy cukr neni podle FDA (Fodd and Drug Administration) povinnou polozkou na etiketé
vyrobku, kde musi byt uveden seznam vSech karbohydratli obsazenych ve vyrobku.



Protoze dosahnout nulového obsahu karbohydratll je téméf nemozné, je to Casto mrhani
Usilim a méli byste pouzit svoji energii k sestaveni zdravé diety v jinych oblastech. Ale jako vétSina
teorii, je i na této zrnko pravdy. Misani karbohydratd mize pozménit chemii mozku a stimulovat
neustalé pojidani. Jestlize rafinované cukry a Skroby jsou pro vas spoustéce, pak je vycClente ze své
diety. V Kroku 3 se vice zaméfim na rafinované karbohydraty které nejCastéji stimuluji misani. To jsou
ty které zvysuji krevni cukr a inzulin rychleji nez jina jidla. Avsak celkovy pocet grami karbohydratl a
kalorii v jidle hraje také roli.

Véda za misanim karbohydratt

V 70. a 80. letech Dr. Richard Wurtman a jeho Zena Judith, vyvinuli behavioralni koncept nazvany
~mlsani karbohydratl" ktery asi sami znate jako ,jeden kousek nikdy nestaci*. Nékteré karbohydraty,
jako rafinované cukry a Skroby, maji potencial formovat navyk zvySenim rapidnim hladiny krevniho
inzulinu po jidle.

Zvyseni hladiny inzulinu sméruje mnoho aminokyselin, zakladnich jednotek proteinu, do svald,
s vyjimkou tryptofanu. Jak vzrlsta koncentrace tryptofanu relativné k jinym aminokyselinam, dostava
se krvi do mozku a tam reaguje s proteinem nachazejicim se v té ¢asti mozku ktera vyvolava potéseni.
Hormonem Stésti (nebo neurochemikalii) je serotonin, a mdZe byt vytvoren z tryptofanu. Jestlize tento
pocit Stésti jednou ochutnate, budete ho chtit zazit znovu. A protoze je tak malo Stésti
v Zivoté Clovéka, stavaji se karbohydraty jejich prateli, a tak jim umoznuji prezit den.

lykemicka zatéz a kalorie
Pred lety jsme hovorili pouze o rafinovanych a slozenych karbohydratech. Rafinované karbohydraty
byly oznaCeny za Spatné protoze zplsobovaly nahly rlst hladiny krevniho cukru, coz mohlo spustit
svacinkovani skrze Ucinek na chemii mozku. Poté v 80. letech Dr. David Jenkins z univerzity v Torontu
prisel s pojmem glykemicky index (GI). Abychom ho urcili, vypocitdme o kolik vzroste hladina krevniho
cukru kdyz snime urcité jidlo v rozmezi nékolika hodin a porovname to k vzrlstu krevniho cukru
zplisobenym konstantni davkou Cistého kukuficného cukru (nebo dextrézy). V praxi je graf sestaven
z hodnot krevniho cukru rostouciho v priibéhu Casu, a tyto body jsou pak spojeny aby vytvorily kfivku.
Oblast pod kfivkou krevnich cukrli, po zaznamenani konstantni hodnoty kalorii testovaciho jidla, je
vypoctena a porovnana k oblasti ktera je tvorena stejnym pocCtem kalorii v glukdzy v daném jedinci,
tery dohromady tvori hodnotu 100. Cim vyssi Cislo, tim vétsi odezva v hladiné krevniho cukru a tim
Vvétsi vysledny emocni dopad misani cukrdl. Takze jidlo s nizkym GI zplsobi maly vzrlst, zatimco jidlo
svysokym GI zplsobi dramatickou vychylku hladiny krevniho cukru. Seznam jidel
s jejich glykemickymi hodnotami najdete nize. GI s hodnotou 55 nebo vice je povazovan za vysoky, a
GI s hodnotou 55 nebo méné je povaZovan za nizky.

Problém s glykemickym indexem je ten, Ze detekuje jen kvalitu karbohydratd, ne kvantitu.
Hodnoty GI vam fekne jen jak rychle se ten ktery karbohydrat preméni na cukr. Nefekne vam kolik je
daného karbohydratu v porci né&jakého jidla. Potfebujete znat kvalitu i kvatnitu karbohydratu abyste
porozuméli jeho uUcCinku na krevni cukr. NejzndméjSim prikladem je mrkev. Forma cukru
v mrkvi ma vysoky glykemicky index, ale celkovy obsah karbohydratl v mrkvi je nizky, takze
neobsahuje moc kalorii. Pro toto existuje termin glykemicka zatéz (GL — Glycemic Load), a vypocita se
vydélenim glykemického indexu hodnotou 100 a vynasobenim obsahu karbohydratll (karbohydraty
minus vlaknina) v gramech. Nizka GL je méné nez 16.

Glykemicka zatéZ je nejddlezitéjsi proménnou v populacnich studiich a rizikem chronickych
chorob. Takze lidé ktefi ji dietu s vysokou glykemickou zatézi, jako je U. S. Diet sloZzenou
z upravovanych obilovin a trochou ovoce a zeleniny, maji vétsi riziko cukrovky a srdecnich onemocnéni
nez nékteré Asijské zemé kde se ji vice ovoce a zeleniny a malo upravovana jidla. Toto je
zdokumentovano v populacnich studiich, jako jsou studie fizené Harvardskou Skolou vefejného zdravi
(Harvard School of Public Health) a ve studiich o hubnuti i déti fizené Détskou nemocnici
v Bostonu (Children’s Hospital in Boston), kde dieta s nizkou GL byla efektivnéjsi pfi hubnuti nez dieta
s vysSsi GL.

Asi nebudete schopni jist vSechny potraviny s nizkou GL, ale je dlleZité jak o GL tak o kaloriich
které jsou v potravinach.Jednim problémem s GL je ze néktera tucna jidla kterd maiji spoustu kalorii
mohou mit nizky glykemicky index. Navodné tabulky nize jsou pro vasi informaci pfi vybirani nebo
omezeni jidel obsahujicich karbohydraty a téch jidel ktera o sobé tvrdi Ze maji nizky glykemicky index a
zatéz.

Je porad pravdou ze kazdé jidlo ma svou stranku z pohledu biochemie a z pohledu chovani.
V téchto tabulkach jsem dal za jidla ktera jsou s nejvétsi pravdépodobnosti spoustéce chuti hvézdicku,



i kdyz kazdé jidlo mdze byt spoustétem chuti. (I kdyZz vezmeme v Gvahu Ze zelenina jakou je okurek
ma nizky glykemicky index, nizkou glykemickou zatéz a malo kalorii, je mozné pribrat pokud budete jist
obrovské mnozstvi okurek. Momentalné mam pacienta ktery ma tento problém.)

Jestlize chcete shodit, udélate nejlépe kdyz zacnete jist jidla s nizkym obsahem kalorii
s nizkym GI, nizkou GL nebovysokym GI, nizkym GL. Asi budete chtit prestat jist jidla
s vysokou GL, vysokym GI, protoze mnoho z nich jsou — neCekané — také spoustéce chuti. Avsak u
toho nemlZete zlstat. Kazdé tucné jidlo s nizkym glykemickym indexem a glykemickou zatézi ma
spoustu kalorii. Ofechy obsahuji zdravé oleje, ale radSi bych je pouzil jen
k ochuceni misy, nebo snist jen osm ofechll po cviceni. Jist pIné hrsti slanych ofisk{l velmi rychle naplni
vase télo kaloriemi.

Glykemicky index, glykemicka zatéz a kalorie

Glykemicky index, glykemicka zatéZz a celkové kalorie ruznych jidel jsou na seznamu
v tabulce. VétSina hodnot GI které jsou zde uvedeny je zaloZena na 120 studiich z profesionalni literatury,
s odkazem v American Journal of Clincal Nutrition z Cervence 2002. Jidla s hvézdi¢kou jsou obsaZeny také
v tabulce spoustéci chuti uvedené diive.

NizKY GI (< 55) A NizKA GL (< 16) JIDEL
Nejméné kalorii (110 kalorii na porci nebo méné)

GI GL Velikost porce Pocet kalorii
Vétsina zeleniny <20 <5 1 salek, varend 40
Jablko 40 6 1 primérné 75
Banan 52 12 1 primérny 90
TreSné* 22 3 15 tresni 85
Grep 25 5 1 prdmérny 75
Kiwi 53 6 1 prdmérné 45
Mango 51 14 1 malé 110
Pomeranc 48 5 1 prdmérny 65
Broskev 42 7 1 prdmérna 70
Svestky 39 5 2 stiedni 70
Jahody 40 1 1 Salek 50
RajCatova St'ava 38 4 1 Salek 40

VYSOKY GI (> 55) ALE NizZKA GL (<16) JIDEL
Malo kalorii (110 nebo méné)

GI GL Velikost porce Pocet kalorii

Merunky 57 6 4 stredni 70
Pomerancova 57 15 1 Salek 110
stava*

Papéja 60 9 1 Salek kosticek 55
Ananas 59 7 1 Salek kosticek 75
Tykev 75 3 1 salek, mackana 85
Drcena pSenice 75 15 1 salek 110
Vodni meloun 72 7 1 Salek kosticek 50

PRUMERNE MNOZSTVI KALORII NizKY GI, NiZKA GL

(110 az 135 kalorii na porci nebo méné)

GI GL Velikost porce Pocet kalorii
JableCna st'ava* 40 12 1 Salek 135
Grepova Stava* 48 9 1 Salek 115
Hruska 33 10 1 stfedni 125
Hrasek 48 3 1 Salek 135
Ananasova Stava* 46 15 1 Salek 130

Celozrnny chléb 51 14 1 krajic 80 - 120



VYSST MNOZSTVI KALORII NizKY GI, NizKA GL
(160 az 300 kalorii na porci)

GI GL Velikost porce Pocet kalorii
JeCmen 25 11 1 Salek, vareny 190
Cerné fazole 20 8 1 Salek, varené 235
Cizrna 28 13 1 Salek, vafena 285
Hrozny* 46 13 40 hroznl 160
Cervené fazole 23 10 1 alek, varené 210
Cocka 29 7 1 Salek, varena 230
Sojové boby 18 1 1 Salek, varené 300
Jam 37 13 1 Salek, vareny 160
NIZKY GI A NIZKA GL, ALE VYSOKY OBSAH TUTKU A KALORII

GI GL Velikost porce Pocet kalorii
Kesu 22 4 /> Salku 395
Jakostni zmrzlina* 38 10 1 Salek 360
Nizkotuéna 37 -50 13 1 salek 220
zmrzlina*
OfiEky* 14 1 > &lku 330
Popkorn 72 16 2 Salky 110
(pInotucny)
Brambdrky* 54 15 2 unce 345
Neupravované 27 3 1 Salek 150
mléko
Vanilkovy puding 44 16 1 Salek 250
Ovocny jogurt* 31 9 1 Salek 200 +
Sojovy jogurt 50 13 1 Salek 200 +
VYSOKY GI >= 55 AVYSOKA GL >= 16
Hodné spoustécti chuti, hodné kalorii

GI GL Velikost porce Pocet kalorii
PeCena brambora 85 34 1 mala 220
Neloupana ryze 50 16 1 Salek 215
Kola* 63 33 16 uncova lahev 200
Kukufice 60 21 1 klas, 1 Salek 130

jader

KukuFi¢né placky* 63 21 2 unce 350
Kukuficné viocky 92 24 1 salek 100
Smetana 74 22 1 Salek 130
Francouzsky 67 17 1 prGmérny 275
rohlik*
Hranolky* 75 25 1 vétsi porce 515
Makarény se 64 46 1 salek 285
syrem*
Pizza* 60 20 1 velky platek 300
Precliky* 83 33 1 unce 115
Lupinky 61 29 1 Salek 185
s hrozinkami
Susené hrozinky 66 42 > Salku 250
Susenky (s jedlou 74 18 12 susenek 155
sodou)*
Vafle 76 18 1 primérna 150
Bily chléb* 73 20 2 malé krajice 160
Bila ryze* 64 23 1 Salek, varena 210

Neni to ryba, je to akvarium



Abych neklamal ti ktefi cht&ji hubnout, radsi bych fekl, ,Neni to ryba, je to akvarium.“ Jak mlzete
ocekadvat zZze shodite kdyz jste obklopeni Spatnymi spoustéci a Spatnymi jidly?
V této kapitole jste se naudili jak pro sebe vytvofit tu nejlepsi dietu k dosazeni vasi nejlepsi mozné
postavy.Toto neni plan typu ,jedna velikost pro vsechny", ale jak miZete vidét, nejnovéjsi snaha o
porozuméni potravinam které véda mize dnes nabidnout. AvSak jidlo neni cely pribéh. Budete
potfebovat zménit sv{j Zivot abyste eliminovali neustaly stres jak jen je to mozné, necinnost a
prejidani, a zacit budovat Zivot ktery vas naplni a je zdravy, zalozeny na vasi fyzické aktivité a novych
stravovacich navycich s chvilkami pro relaxaci a rozjimani.

Jednou z véci ktera pomohla mym pacientdm vyhodnotit jejich stravovaci navyky je jidelni
denicek (priklad najdete v Dodatku). Prvné si musite stanovit své denni cile, a poté je miZete prepsat
do svého diafe nebo kalendare. PouZijte nasledujici seznam abyste si naplanovali co vSechno budete
zaznamenavat. Doporucuji podivat se jak vypada vas tyden a vypozorovat vase stravovaci doby. Pak se
vrat'te zpét k této kapitole a podivejte se jestli byste mohli udélat vice pro dosazeni svych cild. Ted'
kdyz vite co délat, tady je vas Osobni kontrolni seznam navrzeny pro vase idedlni stravovaci navyky:

Osobni kontrolni seznam / Denni cile

Datum:

Protein: Celkovy individualni cil gram = 25 gramovych jednotek
Snidané ___
Obéd
Svacina

Velere

Cil pro ovoce a zeleninu = 7 porci (kazda z jiné barvy)
Snidané
Obéd
Svacina

Vecere

Cil pro vlakninu = 25 gram0 = 5 jednotek po 5 gramech nebo vice
Snidané ___
Obéd
Svacina

Velere

Porce peciva, 1 — 3 porce: VIaknina Kalorie

Nezapomente doplnit celkova mnozstvi pro kazdou kategorii kterd je na seznamu vySe a zkontrolovat
zda jste dosahli vaseho individualniho mnoZstvi proteinu, sedmi porci ovoce a zeleniny, a 25 gram{
vlakniny denné pro bézny den. Obvykle nebudete jist Uplné stejné kazdy den, ale toto cviCeni mlzete
opakovat a bude vam slouZit jako redlna kontrola toho jak jste se priblizili ke svym cillm. M{zete
pouzit vas pocitaC nebo vasSeho osobniho digitalniho asistenta (PDA — Personal Data Assistant)
k zaznamenavani pfijmu jidla. Z mé zkusSenosti vim, Ze vétSina lidi nechce pokazdé zaznamenavat
prijem jidla kazdy den, ale je to dobry napad a méli byste to délat alespon par dni abyste vidéli zda
jste schopni plnit vase osobni cile.

Dalsi krok

Ted kdyZz jste si stanovili cile, Krok 3 vam ukaze jak aktivovat vas osobni plan,
s jidelnimi plany, nakupnimi seznamy, jednoduchymi recepty, tipy pro cestovani a jidelnimi plany pro
obdobi prazdnin.



KROK 3

AKTIVACE VASEHO OSOBNIHO PLANU

Kdyz uz jste jednou prekonali prvni tyden hubnuti, dosahli jste vyznamného milniku. Zjistili jste ze
mdZete shodit, a ucinili jste ddleZity prvni krok ktery vede ke zméné Zivotniho stylu.

V priibéhu dalsiho tydne se naucite jak upravit svoje stravovaci navyky tak abyste si mohli
udrzovat svou vahu po zbytek zivota. Po posilovani se dvéma koktejly denné v priibéhu prvniho tydne,
mdZete a méli byste uvazovat i nadale o pouZzivani dvou koktejlli denné abyste urychlili vase Usili shodit
dokud opravdu nedosdhnete vasi cilové vahy. Jeden koktejl denné vas udrzi na cesté vpred ke své
cilové vaze, ale pomalejSim tempem.

Avsak tato kniha neni jen o hubnuti ale spiSe o udrzovani zdravé vahy poté co ji dosahnete.
MUzete zacit s jednim jidlem denné v priibéhu regulace vahy a vyhybat se, snizovat nebo kontrolovat
vase spoustéce chuti. Tento proces trva delSi dobu, nejen dvanact tydnl jak slibuji nékteré knihy.
Vyzkum mych kolegl ukazuje Zze strategie nahrazek jidla zvySuje vasSe schopnosti vydrzet
s jednou dietou po dlouhou dobu.

Takze co se naucite:

[l

Jak si naplanovat denni jidelnicek a zorganizovat nakupovani

1

Jak nahradit jidla se skrytymi rostlinnymi oleji s pfidanym rafinovanym cukrem zdravymi,
skvéle chutnajicimi jidly s vysokym obsahem vlakniny a uspokojit svdj hlad pomoci proteint a
vlakniny

I

Jak se chovat v restauracich kdyz jite mimo domov tak abyste dostali dostatek proteind
v kazdém jidle a udrZeli si tak svalovou hmotu

[l

Jak nebyt hladovi a nepfechazet na nezdravou dietu s vysokym obsahem tuku a protein(

I

Jak se pripravit abyste si drzeli svého planu i na cestach

Jak zménit svou spiz, protoze nemizete jist jidla ktera si nekoupite nebo nepfinesete dom

[

Jednoduché, rychlé recepty které aktivuji vas plan

[l

[l

UZasné recepty pro zvlastni prileZitosti

Jak prezit prazdniny aniz byste ztratili kontrolu nad svym planem

R

IR

Jak se vyhnout nékterym z nejbéznéjsich jidel a mytdm o dietach které vas mohou svést
z cesty

Planovani vaseho jidelnicku a nakupovani
Kdybyste Zili v divoCiné, vasim kazdodennim problémem by bylo najit dostatek jidla. Dnes, existujici
populace lovcd — sbéracl maji mnohem lepsi znalosti o rostlinach v jejich okoli. Vi které z nich jsou
jedlé a které z nich je potfeba napred upravit aby byly jedlé. Naudili se primitivnim technikam
obdélavani plidy aby mohli péstovat zakladni plodiny, obvykle s obsahem Skrobd. Porozuméli tomu ze
rliznorodost potravy je dilezita, protoZze nemoci vznikaji kdyz se stanou zavislymi jen na jedné plodiné.

Co to ma spolecného s moderni Amerikou? Fakt je, Ze vétSina Americanll ze svého jidla
nedostava vyzivu kterou potfebuiji. Setrvavaji u monotonnich diet které obsahuiji pfilis hnédobéZovych
potravin s nedostatkem ovoce a zeleniny. Nas dnesni vybér jidla se Fidi chuti, cenou a zvyky, spiSe nez
peclivym procesem tridéni ktery lidé vyvijeli po milidny let v divoéiné. Takze potrebujete plan ktery vam
pomdZe vybrat si zdravou dietu.

Kdyz vstoupite do obchodu, jdéte do Casti se zemédélskymi plodinami, ne do Casti
s polotovary a balenymi surovinami. Existuji i néjaka balena jidla, mlécné vyrobky a masa, ale prvné

vV



zelenina jsou zdravé, ale méli byste striktné omezit nebo se vyhybat ovocnym stavam, susenému
ovoci, orechlm a vétsiné zeleniny obsahujici Skrob, jako jsou fazole a brambory. Pro vyrobu sklenice
pomerancové Stavy je potfeba vice neZ dvou pomerancl. Byl bych radéji kdybyste snédli jeden cely
pomeranc.

Hledejte lepsi zdroje proteinu, vcetné libovych mas, kufat a ryb, nebo novych sojovych
nahrazek masa. I kdyZ fazole a ryZe a ofechy jsou hlavnimi zdroji proteinu v zaostalych zemich po
celém svété, ryze a fazole maji okolo 250 kalorii na Salek, a Salek ofechd mlze mit az 800 kalorii.
Avsak populace v zaostalych statech jsou mnohem vice aktivni nez my a potrebuji kalorie které tato
jidla poskytuji aby udrzely jejich vysokou uroven fyzické aktivity. Kdyz jedinci
z téchto zemi imigruji do spojenych statll  pokracuji v konzumaci ryze a fazoli spolu s vysoce
kalorickymi masy ve stravé, zacnou rychle nabirat na vaze. Toto se také déje
v zalidnénych oblastech rozvojovych zemi, a ma to podil na celosvétové epidemii obezity. Takze se
budete ucit jak se vyhnout fazolim, ryzi, téstovindm, bramboram a susenkam.

Nejsem moc hrdy na to kdyz musim zménit svdj vyrok protoZe se zménila véda. Pfed deseti
lety bych vam s nejvétsi pravdépodobnosti fekl ze dieta s vysokym obsahem téstovin je zdrava protoze
obsahuje malo tuku. Ted' kdyz premyslime o pfibirani, konzumace rafinovanych cukrd a skrobl mdze
zplsobit Ze ztratite kontrolu nad svou dietou, zvIasté kdyz radi misate karbohdyraty.

Druhy tyden: Jidelni¢ek pro zménu vasi postavy

Predtim neZ zaCnete nakupovat, potfebujete védét co budete jist. Zde jsou tydenni plnohodnotné
jidelnicky pro muze a zeny, za kterymi nasleduje nakupni seznam ktery zahrnuje nejen jednotlivé
suroviny které potrebujete k pripravé receptd, ale také seznam potravin které byste méli mit ve své
spizirng, ledniCce a mrazaku.

Kdyz uZz mate naplnénou spizirnu a ledni¢ku zdravymi surovinami a odstranili jste
z nich polozky s vysokym obsahem kalorii, neni zadny boj pfipravit rychlé, zdravé jidlo. Jestlize
dodrzujete plan s koktejly, pak si pfipravte jedno ze dvou nabizenych jidel denné a podle toho také
nakupuijte.

Snazte se co nejlépe umite jist sedm nebo vice porci ovoce a zeleniny rliznych barev kazdy
den, a budete pro sebe délat vice nez 80 procent vSech Americand co se tyka pfijmu ovoce a zeleniny.
Budete si udrzovat svoje tempo hubnuti, protoze vétSina ovoce a zeleniny obsahuje malo kalorii na kus
takZze mdZete jist vice a vazit méné.

Narodni institut pro vyzkum rakoviny doporucuje pét az devét porci denné, devét je pro muze
a pét pro déti. Zeny a mladez by méli jist sedm porci. Zemé s nizSim vyskytem rakoviny a srdecnich
onemocnéni nez spojené staty, ji vice nez libru ovoce a zeleniny denné, coz je onéch sedm az devét
porci. VSimnéte si Ze vjidelnich planech jsou zastoupeny skupiny ovoce a zeleniny
v rliznych kombinacich jak bylo nastinéno v minulé kapitole.

Tydenni jidelni¢ek — Zeny

MlZzete prizplsobit mnoZstvi proteinu Umérné vasi svalové hmoté, i kdyZ néktefi muzi potfebuji 35
gram{ a nékteré Zeny potrebuji jen 20 gram(. Jakakoli vase osobni potfeba proteinu méze byt, uvidite
Ze vas hlad bude uspokojen jako nikdy predtim.

Den prvni
Snidané: Borlivkovy nebo jahodovy proteinovy koktejl s pfidavkem individualniho mnozstvi
proteinu k dosazeni vasi denni potreby
Dejte do mixéru:
Sojovy proteinovy prasek
Pridavek proteinového prasku dle potieby
1 Salek sojového mléka nebo 1 Salek mléka bez tuku
+ 1 Salek Cerstvych nebo mrazenych bordvek nebo jahod (Cervenofialova
skupina)
+ par kostek ledu
Obéd:

(Poznamka: vypijte dalSi sojovy proteinovy koktejl pokud dodrzujete plan
s dvéma koktejly denné, nebo si dejte tento obéd a koktejl na vecefi, nebo si dejte
obéd i vecefi pro pomalejsi hubnuti. Volba je na vas, ale drzte se toho co jste si vybrali
pro tento tyden, pozdéji mlzete pouzit jakykoliv plan pro dany
den.)



Morsky salat z:

Kouskd tuniaka ve vodé

Krabi maso

Rajcata (Cervena skupina)

Celer, petrzel a zelena cibulka do salatli (bilozelena skupina)

To vSe servirovano na fimském salatu (Zlutozelena skupina)
Svacina: S dressingem *L. A. Shape ,Zelena bohyné&" (Zlutozelena skupina)

Jeden 15 az 20 centimetrd dlouhy banan, nebo jeden cely pomeranc, nakrajené na
Vecere: platky (zelenozluta skupina)

*Kufeci a kriti karbenatky
Brokolice v pare (zelena skupina) a mrkve (oranZova skupina)
Pecené jablko se skofrici (Cervenofialova skupina)

Den druhy
Snidané: Sojovy koktejl jak v Den prvni (nebo jakykoli koktejl z prvniho tydne) nebo:
Sojové ceredlie s ovocem
1> Salku sojovych ceredlii (viz Dodatek)
1 Salek netu¢ného mléka
1 Sdlek Cerstvych bordvek (Cervenofialova skupina)

Jakykoli sojovy koktejl nebo:
Kureci salat s ovocem a:
Obéd: Naporcovana opékana kureci prsicka
Celer nakrajeny na kosticky (bilozelena skupina)
Okurka (bilozelena skupina)
Cervené jablko nakrajené na kosticky (Cervenofialova skupina)
Mrkev (oranZova skupina)
Podavané s fimskym salatem (Zlutozelena skupina)

Svacina: 1 cely pomeran¢ (oranzovozluta skupina)

Vecere: *Gazpacho (ostra polévka ze syrové zeleniny podavana za studena, pozn. prekladatele)
(Cervena skupina)
Cerstva grilovana ryba: kajmanka drava, morsky jazyk nebo platyz
Soté Spenat (Zlutozelena skupina) s Salotkou (cibule) (Zlutozelena skupina)
Cerstvé ovoce

Den treti

Snidané: Sojovy koktejl jako v Den prvni (nebo jakykoli jiny koktejl z prvniho tydne), nebo:
7 vajecnych bilk( nebo 1 Salek michanych vajicek s cibulkou, pazitkou a Cerstvymi
bylinkami (zelenobila skupina)
1 krajic celozrnného chleba s vysokym obsahem vlakniny (70 az 100 kalorii a 5 az 7
graml vlakniny), toustovany
Platek kantalupu nebo jiného melounu (Zlutooranzova skupina)

Obéd: Jakykoli sojovy koktejl nebo:
Kriti salat s avokadem a sekanou zeleninou s:
Opékanymi krdtimi prsicky
Avokado (Zlutozelena skupina)
Rajce (Cervena skupina)
Brokolice (zelena skupina)
Okurka (zelenobila skupina)
Mrkev (oranzova skupina)
Sladka Cervena paprika (Zlutooranzova skupina)
Promichané s dressingem *L. A. Shape OranZovy zazvor (oranzovobila skupina)



Svacina: 1 Salek Cerstvych nebo mrazenych ostruzin nebo borlivek (Cervenofialova
skupina)

Vecere:
*Sojové Cili
Salat z varené zeleniny s dressingem *L. A. Shape ,Zelena bohyné"
skupina)
1 Cerstvé Cervené jablko (Cervenofialova skupina)

(Zlutozelena

Den cCtvrty
Snidané: Sojovy koktejl jak v Den prvni (nebo jakykoli jiny koktejl z prvniho tydne) nebo:
1 Salek domaciho syru bez tuku, posypany skofici
1 krajic celozrnného chleba s vysokym obsahem vlakniny a nizkym obsahem kalorii,
toustovany
3 platky sojové kanadské slaniny
1 Salek ananasu krajeného na kosticky (oranzovozluta skupina)

Obéd: Jakykoli sojovy koktejl nebo:
Michany zeleninovy salat se sojovymi nebo kurecimi tastickami a jakykoli dressing *L. A.
Shape

Svacina: 1> Sdalku Cerstvych jahod (Cervenofialova skupina)

Vecere: *Salat z opekaneho lilku (Cervenofialova; Cervend; bilozelena skupina)
Snek nebo ryba na zeleninovych jehlicich zdobena citronem a oreganem (dobromysl,
pozn. prekladatele)
1 cely pomeranc (oranzovozluta skupina)

Den paty
Snidané: Sojovy koktejl jak v Den prvni (nebo jakykoli jiny koktejl z prvniho tydne) nebo:
Ranni burrito (kukufi¢na placka, pozn. prekladatele):
2 kukufri¢né tortilly naplnéné:
4 michanymi vaje¢nymi bilky
1 sojovym parkem, uvarenym a rozdrobenym
1/8 avokada (Zlutozelend skupina)
Cerstva rajcatova pikantni omacka (salsa)
12 velké papadji s limetkovou Stavou (oranzovozluta skupina)

Obéd: Jakykoli koktejl nebo:
Zeleninova misa s kufecim masem:
Jedny grilované kureci prsicka
Brokolice varena v pare (zelena skupina)
Cinské zeli (zelena skupina)
Mrkve varené v pare (oranzova skupina)
Polité teriyaki (teriyaki je druh japonského jidla z ryby nebo jiného masa, pozn.
prekladatele) omackou

Svacina: 1/ Salku mixovanych borvek (Cervenofialova skupina)

Vecere: *Kureci kari po indiansku s
*Qkurkovy salat s jogurtem (bilozelena skupina)
1 velké kiwi nakrajené na kostky (Zlutozelena skupina) s hrsti malin (Cervenofialova
skupina)



Den Sesty
Snidané: Sojovy koktejl jak v Den prvni nebo:
Omeleta z vajeCnych bilkd s bylinkami:
7 vajenych bilkli do omelety pinéné:
Cerstvymi houbami (bilozelena skupina)
Cerstvym tymianem, rozmarynem a bylinkami dle viastniho vybéru
1 krajic celozrnného chleba
12 kantalupu (oranZovoZzluta skupina)

Obéd: Jakykoli sojovy koktejl nebo:
*Rychlé Kalifornské rolky
RajCatovo tfeSnovy salat s dressingem *L. A. Shape (Cervena skupina)

Svacina: Jeden 15 — 20 centimetrl dlouhy banan

Vecere: *Krémova polévka z tykve (oranzZova skupina)
*Kufe s dusenymi houbami a tfeSnémi
Michana zelenina varena v pare
1 Sdlek jahod (Cervenofialova skupina)

Den sedmy
Snidané: Sojovy koktejl nebo jakykoli koktejl z prvniho tydne
Pohar z Cerstvého ovoce a jogurtu / soji:
Ovocny salat z borlivek, broskvi a ananasu (Cervenofialova; oranzovoZluta
skupina) polity:
1 Salkem neochuceného jogurtu smichaného s
2 Izicemi sojového proteinového prasku (10 gram()
Sypany skofici, pokapany medem a sojovymi cerealiemi na kfoupani
1 krajic celozrnného toustu

Obéd: Jakykoli sojovy koktejl nebo:
Zeleninovy salat:
Rimsky salat a Spenatové listy (Zlutozelena skupina)
Zelena cibulka (bilozelena skupina)
Rajce (Cervena skupina)
Vajecné bilky uvarené natvrdo a vegetarianské kriti maso
Polity jakymkoli L. A. Shape dressingem

Svacina: Tajemny sojovy ¢okoladovy proteinovy puding:
1 IZice ¢okoladového sojového proteinu (5 gram proteinu)
1/> Salku sojového mléka
Rozmichat s 1 IZici kakaového prasku bez tuku
Zmrazit na 20 minut a posypat V> Izice praskového cukru

Vecere: *Musle po thajsku
Soté cinské zeli, cibule a ¢esnek (zelend; bilozelena skupina)
1 cely pomeranc (oranZova skupina)



Tydenni jidelnicek — Muzi

Den prvni
Snidané: Bordvkovy nebo jahodovy sojovy proteinovy koktejl (nebo jakykoli koktejl
z prvniho tydne) s proteinovym dopliikem k dosazeni potfebného mnoZzstvi proteinu.
Dejte do mixéru:
Sojovy proteinovy prasek s 1 Salkem sojového mléka nebo 1 Salkem mléka bez tuku
Proteinovy doplnék
+ Salek Cerstvych nebo mrazenych borlivek nebo jahod (Cervenofialova skupina)
+ par kostek ledu
1 Salek kavy nebo zeleného nebo cerného Caje
Obéd: Jakykoli sojovy koktejl nebo:
Morsky salat z:
Kouskd tuniaka ve vodé
Krabi maso
Rajcata (Cervena skupina)
Celer, petrzel a zelena cibulka do salat(l (bilozelena skupina)
Svacina: To vSe servirovano na fimském salatu (Zlutozelena skupina)
S dressingem *L. A. Shape ,Zelena bohyné" (Zlutozelena skupina)
Vecere: 1 krajic 100 procentniho celozrnného chleba
Tycinka s vysokym obsahem proteinu a jablko nebo banan
*Kureci a krlti karbenatky
Brokolice v pare (zelena skupina) a mrkve (oranZova skupina) s ¢esnekem
/2 Salku neloupané ryze
Pecené jablko se skofici (Cervenofialova skupina)
Den druhy
Snidané: Sojovy koktejl jako v Den prvni (nebo jakykoli jiny koktejl z prvniho tydne) doplnény o
proteinovy doplnék k dosaZeni potfebného mnozstvi proteinu
/2 grepu nebo celého pomerance, ne stavy (oranzovozluta skupina)
Obéd: Kureci saldt s ovocem z:

Dvé kureci prsicka na prudko (50 gram{ proteinu), krajena
Celer krajeny na kostky (bilozelena skupina)

Okurka (bilozelena skupina)

Cervené jablko krajené na kostky (Cervenofialova skupina)
Mrkev (OranZova skupina)

Polity *L. A. Shape Mrkvova zalivka (oranZova skupina)
Servirovany na fimském salatu (Zlutozelena skupina)

1 krajic 100 procentniho celozrnného chleba

Svacina: 2 unce sojovych ofechti (bob(l) a 1 pomeranc



Vecere:

Den treti
Snidané:

Obéd:

Svacina:

Vecere:

Den ctvrty
Snidané:

Obéd:

Svacdina:

*Gazpacho (ostra polévka ze syrové zeleniny podavana za studena, pozn. prekladatele)
(Cervena skupina)

Cerstva grilovana ryba

Soté Spenat (Zlutozelena skupina) s Salotkou (cibule) (Zlutozelena skupina)

1 kukuficny klas s chlebem (Zlutozelena skupina)

1/2 Cerstvého manga nebo papdji s limetkovou Stavou (oranzova skupina)

Sojovy koktejl jako v Den prvni (nebo jakykoli jiny koktejl z prvniho tydne dopinény
proteinovym dopliikem k dosazeni potfebného mnozstvi proteinu nebo:

Vajicka:

7 vajecnych bilk( s cibulkou, pazitkou a Cerstvymi bylinkami (bilozelena skupina)

1 Salek mraZené nebo Cerstvé zeleninové smési nebo Spenat, osmazené
(zelenoZluta skupina)

1 nebo 2 krajice celozrnného chleba s vysokym obsahem vlakniny, toustované
Kavu nebo zeleny nebo Cerny Caj (volitelné)

Jakykoli sojovy koktejl nebo:

Avokado s krdtim masem a sekanym zeleninovym salatem z:

6 unci opékanych krdtich prsicek

/> Cerstvého avokada (Zlutozelena skupina)

1 rajée krajené na platky (Cervena skupina)

Brokolice (zelena skupina)

Okurek (bilozelena skupina)

Mrkev (oranzova skupina)

Sladka Cervena paprika (ZlutooranzZova skupina)

Polité *L. A. Shape Pomerancovo-zazvorovou zalivkou (Zlutooranzova skupina)
1 krajic celozrnného chleba

Kousky Kkantalupu a zimniho melounu (Zlutooranzova skupina)
Zeleny Caj nebo kava (volitelné)

Rychly ovocny sojovy puding:

Vlozte do mixéru:

2 az 3 lzice vanilkového sojového proteinového prasku (15 gram@ proteinu)
s sojového mléka bez tuku nebo mléko bez tuku

1 Salek Cerstvych nebo mrazenych borvek (Cervenofialova skupina)
Zmrazte nebo servirujte jako puding

*Sojové Cili s V2 salku fazoli
Salat z michanych listd s jakymkoli L. A. Shape dressingem
1 Cerstvé Cervené jablko (Cervenofialova skupina)

Sojovy koktejl jako v Den prvni (nebo jakykoli koktejl z prvniho tydne) dopinény
proteinovym doplitkem k dosazeni potfebného mnoZstvi proteinu nebo:

Domaci syr, sojova krabanatek s ovocem:

1 Salek domaciho syru bez tuku (25 gramd proteinu)

1 sojovy karbanatek, grilovany

1 Salek Cerstvych borivek a malin (Cervenofialova skupina)

Jakykoli sojovy koktejl nebo:

Michany zeleninovy salat s kurecim masem a sojovymi placi¢kami
Jakykoli L. A. Shape dressing

1 krajic celozrnného chleba

Meloun nebo jahody

Kava nebo zeleny ¢aj (volitelné)

1 unce prazenych sojovych bob{ a kousek ovoce (jablko nebo hruska)



Vecere:

Den paty
Snidané:

Obéd:

Svacina:

Vecere:

Den Sesty
Snidané:

Obéd:

Svacina:

Vecere:

Den sedmy
Snidané:

Sojovy koktejl jako v Den prvni (nebo jakykoli koktejl z prvniho tydne) dopinény o
proteinovy doplnék k dosazeni potfebného mnozstvi proteinu nebo:

Burrito z Jihu:

Dvé kukuficné tortilly plnéné:

7 michanymi vajeCnymi bilky (25 gram{ proteinu)

2 sojovymi parky (25 gramd proteinu)

Y2 avokada (Zlutozelena skupina)

Cerstva rajCatova salsa (Cervena skupina)

/> velké papaiji polita limetkovou Stavou (oranZovoZluta skupina)

Jakykoli sojovy koktejl nebo:

Kuteci zeleninova misa:

Dvé grilovana kufeci prsicka (50 gramd proteinu)

Brokolice (zelena skupina)

Cinské zeli (zelena skupina)

Mrkve vafené v pare (oranzova skupina)

Polita teriyaki omackou

/2 Salku neloupané ryze varené v pare

/2 kantalupu nebo zimniho melounu (oranzZovozluta; zlutozelena skupina)

Proteinova tycinka (25 gramd proteinu)

*Kure na kari po indiansku s

*Okurkovo jogurtovym salatem (bilozelena skupina)

1> §alku varené cizrny ke kari

Velké kiwi krajené na kosticky (zlutozelend skupina) s 1 salkem malin (Cervenofialova
skupina)

Sojovy koktejl jak v Den prvni (nebo jakykoli jiny koktejl z prvniho tydne) doplnény o
proteinovy doplnék k dosazeni potfebného mnozstvi proteinu nebo:

Omeleta z vajecnych bilkd s bylinkami:

7 vajecnych bilké (25 gramd proteinu) s:

Cerstvymi houbami (bilozelena skupina)

Cerstvy tymian, rozmaryn nebo jiné bylinky dle vybéru

Sojova kanadska slanina (25 gram{)

1 krajic celozrnného chleba, toustovaného

/> stfedné velikého kantalupu (oranZovozluta skupina)

Jakykoli sojovy koktejl nebo:

*Rychlé kalifornské rolky

/> Salku neloupané ryze varené v pare

Tresnovo rajCatovy salat s jakymkoli L. A. Shape dressingem (Cervena skupina)

1 Salek vegetarianského Cili

*Krémova polévka z dyné (oranZova skupina)
*Dusené kureci nudlicky na viné

Michana zelenina varena v pare

Jedna 100 procentni celozrnna houska

1 Salek jahod (Cervenofialova skupina)

Sojovy koktejl jak v Den prvni (nebo jakykoli jiny koktejl z prvniho tydne) doplnény



proteinovym dopliikem k dosazeni potfebného mnoZzstvi proteinu nebo:

Pohar z cerstvého ovoce a sojového jogurtu se sojovou plackou:

Ovocny salat z borlivek, broskvi a ananasu (Cervenofialova; oranZovoZluta

skupina) polity:

1 Salkem neochuceného jogurtu

Posypany ' Salku sojovych ceredlii s vysokym obsahem proteinu na kiupani (5 grami
proteinu)

Placka ze sojového masa, grilovana (25 grami proteinu)

1 krajic celozrnného toustu

Kava nebo zeleny ¢aj (volitelné)

Obéd: Jakykoli sojovy koktejl nebo:
Zeleninovy salat s kritim masem:
6 unci krajenych uzenych krdtich prsiCek (50 gramli proteinu)
Rimsky salat se Spenatovymi listy (Zlutozelena skupina)
Rajce (Cervena skupina)
Polity jakymkoli L. A. Shape dressingem
1 krajic celozrnného pseni¢ného chleba s vysokym obsahem vlakniny

Vecere: *Musle po thajsku
Osmazené Cinské zeli s cesnekem (zelena; bilozelena skupina)
> Salku neloupané ryze varené v pare
1 pomeranc (oranzovozluta skupina)

Rady pro nakupovani

Nemusite nakupovat kazdy den, ale chcete aby vase potraviny byly opravdu Cerstvé. Vétsina potravin
na téchto seznamech vydrzi par dnli, kromé Cerstvé ryby. Jestlize davate prednost mrazené Cerstvé
rybé, milZete ji na chvili zmrazit, ale méla by se snist do dvaceti Ctyf hodin. Nakupy uvedené nize vam
dovoli pfipravit jidla nastinéna dfive, a pomohou vam zaplnit spiz zdravymi vécmi.

NAKUPNI SEZNAM

Maso / Ryby / Driibezi
Tundk ve vodé baleny v plechovce nebo tundk albakore (tufidk druhu Thunnus alalunga, pozn.
prekladatele)
Kureci prsicka, Cerstva nebo mrazena
Kufeci prsiCka ve vodé nebo kriti prsicka balena v plechovce
Cerstva nebo mrazena ryba a musle
Krabi maso
Garnat, Cerstvy nebo mrazeny
Pllky krdtich prsi¢ek na peceni

Sojovy protein

MraZeny sojovy karbanatek nebo kureci sojové placky
Jemny sojovy tvaroh (tofu)

Proteinové tycinky

Neochucené sojové miéko

Prazené sojové boby (ofisky)

Sojova kanadska slanina

Sojovy ,ground round"

Izolovany sojovy proteinovy prasek; ochuceny a neochuceny
Sojové parky

Vegetarianské kriti platky

Ovoce
Jablka, Cerstvé a mrazené platky
Banany



Bortvky, mrazené nebo Cerstvé
Kantalup

Brusinkova st'ava, nizkokaloricka

Kiwi

Citrony

Limetky

Mandarinky v plechovce

Mango, Cerstvé nebo mrazené kousky
Papaja

Broskve, Cerstvé nebo mrazené platky
Ananas

Pomerancova St'ava, koncentrat
Pomerance

Zelenina

Avokado

Presnidavkové mrkve a zelené fazole
Fazole, obyCejné, cizrna nebo Cerné v plechovce
Brokolice

Zimni tykev, mrazena

Zeli, zelené, Cervené, Cinské anebo rizové
Mrkve

Celer

Cili, zelené v plechovce

Listky koriandru

Kukufice, Cerstva nebo mrazena

Okurka

Lilek

Cesnek

Zazvor, Cerstvy

Zelené fazole, Cerstvé nebo mrazené
Michana listova zelenina

Zeleninova smés, mrazena

Houby

Cibule, cervena a Zluta

Petrzel

Papriky, zelené, Zluté a cervené, Cerstvé nebo mrazené
Tykev, v plechovce

Rimsky salat

Salotky

Spenat, Cerstvy

Rajcata, celé, malé v plechovce

Rajcatova St'ava

RajCatova omacka

Water chestnuts (silna spodni ¢ast stonku kotvice uzivana v ¢inské kuchyni, pozn. prekladatele),
v plechovce

Cukina

Mlécné vyrobky

Vajecné bilky a vajec¢né nahrazky
Domaci syr, bez tuku

Mléko, bez tuku nebo stirané mléko
Jogurt neochuceny bez tuku

Obiloviny

Neloupana ryze

Kukuficné tortilly

100 procentni celozrnny chléb



100 procentni celozrnna bageta
100 procentni celozrnny kulaty chléb

Ochucovadla

Kureci bujony

Susené bylinky a kofeni

Vanilkové, pomerancové, citronové, orechové a kokosové extrakty
Platky palivé ¢ervené papriky

Kureci citrénova smés do omacky

Tabasco omacka

Neslazeny kakaovy prasek

Rlzné

Omacka k opékanému masu
Chlebové droby

Vyvar, kufeci nebo zeleninovy
Cinské koreni

Med

KeCup

Horcice, zluta a dijonska
Olivovy olej

Omacka z Ustfic

Sojova omacka

Steakova omacka

Sladko kyselad omacka

Cajove sacky

Cajovy koncentrat, tekuty neslazeny
Teriyaki omacka

Thajska rybi omacka
Rajcatova salsa

Octy, balzamovy, ryzovy, vinovy, estragonovy
Worcestershireska omacka
Olivovy olej ve spreji

Stolovani mimo domov

MUzZe se to zdat jednoduché, ale podivat se na to co jite pred tim nez to snite je prvnim krokem ke
kontrolovani vasich stravovacich navykd. Néktera jidla, jako napfiklad obsah masové bulky, jsou pred
nasim zrakem skryta. Védéli jste Ze restaurace potiraji vnitfek vasi celozrnné rafinované bulky
majonézou predtim nez pridaji hlavkovy salat a keCup k vaSemu tuénému hamburgeru? To neni vtip.
Za dvacet let jsem se dostali od malého hamburgeru s 280 kaloriemi se zeleninou a keupem
k dvojitému syrovému hamburgeru s 1280 kaloriemi. Podivejte se na obsah vasi bulky a uvidite
roztaveny syr, majonézu nebo Thousand Island dressing a tucny karbenatek.

Mizete s tim zkusit pFiSté néco udélat az budete muset jist v rychlém obcerstveni protoze jste
uvizli na letisti. Jestli to budou mit, objednejte si sendvi¢ s grilovanym kufecim bez majonézy.
Vzdy se zdrzte majonézy. Majonéza je jednoduSe spousta rostlinného oleje a vajicek uslehanych
v mixéru. PFidava se jen k ovlivnéni vaseho pocitu v Ustech. Také se do hamburgerll a hranolek
pridavaji chemicka ochucovadla extrahovana z hovéziho.

Pojd'me ale do lepsi restaurace. Bude se podavat veCere. Moznosti jsou vynikajici zebirka,
platyz a losos z farmy. Jsou podavany s kofenénou ryzi nebo mackanymi bramborami a salatem ktery
je polity bud’ dressingem Thousand Island nebo farmafskym dressingem (husta zalivka
s majonézou a podmaslim, pozn. prekladatele). Jako dezert je Cokoladovy dort, zmrzlina, zmrzlina
s kousky ovoce nebo michané ovoce. Uz jste se rozhodli? Jestlize jste si vybrali Zebirka a mackané
brambory, ptidejte 1750 kalorii ke svému dennimu pfijmu. Jestlize jste si vybrali ke svému salatu
farmarsky dressing, pridejte dalSich 100 kalorii. To uz je 1850. Ted' pridejte 350 kalorii ze zmrzliny
nebo Cokoladového dortu, a mate snézenych 2100 kalorii v jednom jidle. I kdyz bude cvicit, je to o 500
kalorii vice nez potrebuje vétsina zen na cely den.



Ted' vratme hodinky zpét, a CisSnik se objevi znovu. Viyberte si kureci prsicka bez kzicky nebo
platyze a nechte jej grilovat aby to bylo dokonalé. Pozadejte o dvojitou porci michané zeleniny
pripravené v pare, vCetné brokolice a mrkve, polijte svij salat sladkym italskym octem (tmavy sladky
ocet zrajici v dfevénych sudech, pozn. prekladatele) a jako dezert si dejte michané ovoce. Zni to
nadherné — a obsahuje 300 kalorii z ryby nebo kufeciho, 80 z michané zeleniny, 30 ze salatu, a 70
z dezertu, dohromady 480 kalorii.

Jste na spravné cesté — pokud neni CiSnik trochu pomalejsi a vy nezacnete slidit po nétem
v koSiku s pecivem. TFi krajice chleba vam dodaji navic 300 kalorii! VétSinu peciva které denné
potrebujete jsou dva nebo tfi krajice chleba s vysokym obsahem vlakniny a misa cerealii s vysokym
obsahem vlakniny. Nejsem pritelem cukru nebo tuku, ale jsem také proti nevédomému pridavani kalorii
jen proto Ze se nedivate na to co davate do Ust. PoZadejte CiSnika aby vam pfinesl néjakou krajenou
zeleninu kterou mizete tu chvilku Zvykat, nebo si dejte néjaky salat s vodou a citronem.

Co takhle néjaké vino nebo pivo? Vino je ta lepsi volba. Pivo je rafinovana obilovina,
s 220 kaloriemi na sklenici nebo s 300 kaloriemi ve velkém 24 uncovém dzbanku. Vino ma kolem 90
kalorii na sklenicku, a ¢ervena vina obsahuji zdravé fytochemikalie. Takze tady mdZete usetfit dalSich
130 az 210 kalorii - a to se pocitd. Pokud se vino konzumuje v rozumné mite, pfispiva ke snizeni
stresu a milze i to nejobycejnéjsi jidlo udélat vyjimecnym. Pokud davate absolutni prednost pivu, dejte
si lehké pivo (110 kalorii). Samoziejmé&, pokud mate problémy s alkoholem, jednoduse ignorujte co
jsem pravé napsal.

<doplnit tabulku ze str. 96>

Nespadnéte do pasti ,vice znamena lépe". PrestoZe vétSina restauraci ma ceny relativné
k vydélku lidi, mysli se Ze vas pritahnou zpét kdyZ vam naserviruji spoustu jidla za nizkou cenu. Jestlize
je vam nabizeno vstupni jidlo (entrée, pozn. prekladatele) které obsahuje Skroby a zeleninu, pozadejte
o dvojitou porci zeleniny bez Skrob(, a pridejte si zeleninovou omacku nebo salat ke svému jidlu.

Vyjimkou z tohoto pravidla je tfida luxusnich restauraci kde to jak jidlo vypada je ddlezitéjsi
nez jeho mnozstvi. Tyto restaurace pouZzivaji barevné omacky k ozdobé malych porci masa, ryby nebo
drlibeziho s krasné nakrajenymi, ale nékdy malymi, kousky zeleniny. AvSak obvykle je lehké pozadat o
vice zeleniny pfipravené v pafe nebo si objednat zvlast' zeleninovou misu. Pevninska kuchyné zna
hodnotu barevnych jidel.

Stolovani v restauracich by mélo byt pfijemnym zazitkem ktery se tyka i néCeho jiného nez jen
jidla. Kdyz vkrocite do restaurace, predstavte si jak usedate a zazivate prijemnou spolecenskou
udalost. Dé&je se to jen pfi zvlastnich prilezitostech jako jsou narozeniny nebo vyroci. Dnesni Americané
ji z vice 50% mimo domov.

Casto jime o vikendu mimo domov, protoZe neni Cas vafrit. Pricinnou mlze byt zvlastni udalost
pro vase déti, PTA meeting nebo atletické zavody, nebo jen prosté mate obchodni schiizku ktera se
protahne do vecera. Kdyz jite mimo domov v prlibéhu vikendu, neodménuijte se za tvrdou praci tim ze
si date velké jidlo, nebo si nemyslete ze mizete zahnat svou Uzkost tim Ze zaplnite svlj Zaludek
tucnymi jidly, jako je steak se smaZenymi koleCky cibule v tésticku. Nejste dfevorubci, a neméli byste
tak jist. Jestlize potrebujete nékde néco sezvykat, zacnéte svoje jidlo velkou porci salatu
svinovym octem nebo citronem nasledovanym velkym talifem plnym zeleniny pfipravené
v pare nebo zeleninové omacky. Tim Ze se soustiedite napfed na dostatek ovoce, zeleniny a proteinu,
snite vice jidla s mensim obsahem kalorii nez je ve vétsiné jidel na jidelnim listku dané restaurace.

Kontrolovani mnozstvi tuku ktery snite je dalSi velkou prekazkou pfi stolovani
v restauracich, protoze tuky mlzeme najit ve vSem: na stole (maslo, margarin, hranolky), pfi pfipravé
jidel (smazené, dusené) a v surovinach samotnych (maslo, syr). ProtoZe nepfipravujete jidlo vy, naucte
se pokladat par otazek tykajicich se surovin a pripravy jidel, takze vzdy dostanete to co chcete.

- Zeptejte se zda by kure nemohlo byt varené nebo grilované, a ne pecené.

- PoZadejte o omacku nebo se zeptejte zda je mozné mit maslo nebo krémové omacky
oddélené.

- Zeptejte se zda je mozné nahradit ryZzi nebo brambory dvojitou porci zeleniny
v pare bez masla nebo omacky.

Cignici v nékterych restauracich vynikaji v uméni odfikavat z jidelnicku speciality které lahodi vagim
ustdm. Nenechte se zastrasit. Neni drzost zeptat se jak jsou jidla pfipravovana! A i kdyby, vy jste
zakaznik. KdyZz nemiZete srozumitelné poZadat o néco co neni ani trochu podobné nécemu



z jidelnicku, mOZete pozadat o Upravu jidla — vynechat nékteré suroviny, nebo vynechat dressingy a
omacky ¢i je ponechat na zvlastnim talirku.

Seznamte se s kuchafskym slovnikem: nizkotu¢né véci jsou opékané, varené ve vodé,
v pare, grilované, opékané na rozni nebo naprudko opecené, zatimco kifupavé, krémové, obalované,
scalloped nebo gratinované jidla maji vysoky obsah tuku. Octové salatové dressingy obsahuiji jak olej
tak ocet — nechte si je servirovat stranou, nenakapané, tak abyste mohli kontrolovat mnozstvi které
jich snite. Také si prectéte cely jidelni listek. Zelenina nemusi stacit pokud je servirovana jako vstupni
jidlo, ale podivejte se na salaty, misy a pfedkrmy v jidelnim listku abyste nahradili vase jidla a pomohli
si splnit cil mit dostatek ovoce a zeleniny. Budte zodpovédni. Zivit se prodejem
v restauraci je drsné, a oni vas potrebuji vice nez vy je.

Stravovani doma
Pokud jite veCefi doma, jak mize pfipravit néco do patnacti minut abyste nemuseli objednavat pizzu?
MUzete grilovat kufeci prsicka, rybi filé nebo sojové karbenatky. Existuje mnoho elektrickych gril& které
vysusi prebyteCny tuk a daji jidlu skvélou chut. Ted si vezméte mraZenou zeleninu
v sacku, vhodte ji do misy a pfipravte ji v mikrovinné troubé s parou. Posypte grilovanym masem a
kofenim, sojou nebo teriyaki omackou a usetfili jste si néjaky Cas a penize. Balené saladty jsou uz
nakrajené a umyté, miZete pfidat ryZovy ocet, vinovy ocet nebo jeden z nizkotu¢nych L. A. Shape
dressingl. Jako dezert je ovoce. I kdyZ to neni téZké, vyZaduje to né&jaké planovani.

Smutné je, Ze moderni americky Zivot nam poskytuje jen malo drahocenného Casu abychom mohli
zpomalit a vychutnavat si zdrava jidla. Vytvorenim zasoby v kredenci a v lednicce si usnadnite pfistup
k jidIm které vam pomohou Zit zdravéji spi$ nez aby pridaly néco k vaSsemu obvodu kolem pasu.

Cestovani

Je mozné (ale ne vzdy lehké) se drzet vaseho L. A. Shape planu kdyz jste na cestach, ale pokud si
budete hlidat stravovani a cviceni kdyz jste pry¢ z domu, chranite se tak pred nevyhnutelnym
uklouznutim. V letadlech se vyhnéte alkoholu a bramblrkam nebo ofiSklim. Misto toho pozadejte o
michanou zeleninu nebo rajCatovou Stavu, ¢aj nebo vodu. Obvykle si s sebou zabalim proteinovou
tyCinku do ledvinky, takze kdyz ke mné pfijedou se zahadné vypadajicim masem, mam svou
alternativu. I kdyz jidlo v letadle je lehké, dam bokem vSechny tucné véci a pak je hodim do plastové
nadobky od priborll. VétSina téchto jidel stoji aerolinky kolem 3 dolarl, takze je zfejmé Ze kvalita a
Cerstvost téchto jidel neni prilis vysoka.

Kdyz dorazite na misto urceni velmi pozdé nebo prilis brzy, zjistite Ze vétSina obchod( je zaviena.
Opét, kousek ovoce a proteinova tycinka pfijdou vhod. Rano vétSina hoteld nabizi snidané
s ovocem do zacCatku vaseho dne. Vyberte si jahody, sladky muskatovy meloun, vodni meloun a
kantalup. Pokud jste v hotelu nebo motelu po nékolik dni bez snidané, dejte si néjaké ovoce a zeleninu
do lednicky ve vasem pokoiji. Mrkve, brokolice, mala Cervena rajcata a nékteré bobule vdam pomohou
preckat par dni. Kupte si nékolik konzerv michané zeleninovych Stav s rajcaty klasické nebo korenéné
chuti. Také si mlzete koupit néktera masa s nizkym obsahem tuku nebo sojové maso.

Pokud cestujete obchodné, mizete se dostat do nékterych pozoruhodnych druhl restauraci které
doma asi nenavstévujete. UCifite svym zvykem objednat specialitu restaurace se zamérem ochutnat ji
a podélit se o ni s ostatnimi u stolu. Ujistéte se Ze vase prvni jidlo, salat a zelenina odpovida vasemu
L. A. Shape planu. Zatimco se projevuji nékteré odchylky od planu, obchodni cesty doprovazené Zebry,
krémovou Spenatovou omackou a mackanymi bramborami, v doprovodu solenych ofiSk(i a Skotské,
nejsou zrovna to co by mélo zaplnit Ucet. I kdyz mlzete mit dobré Umysly napravit svoje prohiesky
doma, dalsi sluzebni cesta mdze byt za rohem.

Prazdniny

Prazdniny mohou byt stresujici. Cestovani se stava obtiznéjsSim, ulice jsou preplnény nakupuijicimi,
doprava je pomala a doma na vas ¢ekaji vasi nejméné oblibeni pFibuzni. Tady jsou nékteré klicové rady
jak se drZet svého L. A. Shape planu v béhem prazdnin.

PRAZDNINOVE OSLAVY V PRACI

Zkuste prezit tyto obligatni oslavy se sklenkou bublinkové vody s limetkou a ledem. Pak si najdéte
komunikativni osobu mimo centrum oslavy a drzte se dal od stolu se syrovymi kulickami a ofiskd aby
vas to nesvadélo upustit od planu. Pokud pijete, snazte se pit chutné cervené vino spise nez tvrdy
alkohol, a vzdy si dejte néco sobsahem bilkovin, tfeba garnata, rybu nebo kufeci spolu



s alkoholem abyste uchranili svij Zaludek a vyvazili pomér mezi proteiny a karbohydraty. Alkohol mdze
omezit schopnost vaseho téla udrzet stalou hladinu cukru mezi jidly, a vidél jsem lidi omdlivat po dvou
sklenkach nékolik hodin poté co si dali svoje posledni jidlo. Pokud planujete vlastni oslavu, ujistéte se
Ze jidlo bude obsahovat krajené zelené a Cervené papriky (prazdninové barvy) a ostatni barevnou
zeleninu a ovoce.

CTVRTEHO CERVENCE, DEN OBETI VALKY A DEN PRACE

TradiCni parek s hofcici a mdZe byt nahrazen sojovym parkem a tradi¢ni hamburgery sojovymi bulkami.
Budete prekvapeni nakolik se podobaji tém opravdovym a nemusite se obavat co
v nich je. Grilujte garnata, kufeci prsicka nebo rybu na jehlicich oddélené cibuli, paprikami a jinou
zeleninou. Nabodnéte dva az Ctyfi kousky zeleniny na platek masa, ryby nebo mofskych plodu.

SVATY VALENTYN, DEN MATEK A DEN OTCU

Vyhnéte se navaldim v restauracich a naplanujte si zdravy piknik nebo vecefi doma podle pravidel ktera
jste se naucili. Zamérte vas den na néjakou zvlastni aktivitu jinou nez je jidlo. Pouzijte uSetfené penize
na kino nebo hru nebo kupte pro své milované knihu nutici k zamysleni.

Ted' se pfesuneme k receptdim — a dalsi kapitola vam pom{ze posilit vase nové navyky.

Recepty

INFORMACE O RECEPTECH PRO PRIPRAVU KOKTEJLO

ProtoZe rlizné znacky sojovych proteind maji rliznd mnozstvi prichuti a sladidel, recepty jednoduse
urcuji prichut’ jako vanilka nebo Cokolada a spojenim ,sojovy proteinovy prasek™. Mozna budete muset
prizplsobit tyto recepty tak aby sedély vasi potfebé proteinli. Obecné byste se méli porozhlédnout po
koktejlu ktery poskytuje nejméné 9 graml proteinu predtim nez pridate vase ,rozpoustédlo®, coz je
obvykle neochucené sojové mléko nebo mléko bez tuku. Do této smési pak pridejte Cisty proteinovy
prasek (obvykle ma 5 gram{ proteinu na Izici) k dosaZeni vaseho potfebného mnozstvi proteinu pro
dané jidlo. I kdyZ preferuji sojové mléko, ne vzdy je tato moZnost dostupna. Néktefi lidé preferuji
mléko bez tuku — je to vysoce kvalitni zivocisna bilkovina, a celkové vyvazeni proteinli bude i tak
v poradku. Vanilkova koktejlova smés ze sojového proteinu s mlékem bez tuku nebo s neochucenym
sojovym mlékem tvori skvély zaklad, protoze tato kombinace skvéle zachova chut’. Urcité si vSimnete
Ze mnoho receptl zacina témito ingrediencemi. Nékteré neupravené (neochucené, neslazené) sojové
prasky maiji vice proteinu na porci, ale je tézké je dobfe dochutit. Chutnaji nejlépe ve smési
s ovocnymi Stavami, ale to mize priliS zvysit kaloricky obsah. Zacnéte nasledujicimi recepty, které
pouZivaji Cokoladové i vanilkové sojové proteiny jako zaklad.

TYKVOVO — BANANOVY KREM

1 porce vanilkového sojového prasku

1 Salek neochuceného sojového miéka nebo miéka bez tuku
/2 Salku zavarené dyné (nebo z konzervy)

1/2 stiedné velikého bananu

Par kapek vanilkového extraktu

Pouhou 1/8 Izicky tykvové st'avy

4 kostky ledu

Ve dejte do mixéru a rozmixujte dokud nebudou kostky ledu GpIné rozdrcené.

COKOLADOVO — MALINOVY KOKTEJL

1 porce ¢okoladového sojového proteinového prasku



1 salek neochuceného sojového mléka
1 salek mrazenych malin

1/8 I1Zicky pomerancového koncentratu
4 kostky ledu

VSe dejte do mixéru a rozmixujte dokud nebudou kostky ledu UpIné rozdrcené.

JAHODOVY KOKTEJL S KIWI

1 porce vanilkového sojového proteinového prasku
1 salek mléka bez tuku

1/> Salku celych mrazenych jahod

1 dobre zralého kiwi, loupaného

1/8 lZicky citronové st'avy

4 kostky ledu

VSe dejte do mixéru a rozmixujte dokud nebudou kostky ledu UpIné rozdrcené.

CHAI TEA LATTE KREM

1 porce vanilkového sojového proteinového prasku
1 salek neochuceného sojového mléka

3 Izice neslazeného ledového caje / koncentratu
1/> stfredné velikého bananu

Pouhou 1/8 IZicky skorice

Spetku zazvoru, hiebicku a cerného pepre

4 az 5 kostek ledu

Ve dejte do mixéru a rozmixujte dokud nebudou kostky ledu GpIné rozdrcené.

BANANOVO — ORECHOVY KOKTEJL

1 porce vanilkového sojového proteinu
1 salek neochuceného sojového miléka
1/2 dobre uzralého bananu

1/8 lIZicky extraktu vlasského orechu
Par kapek vanilkového extraktu
Spetku skorice

4 kostky ledu

Ve dejte do mixéru a rozmixujte dokud nebudou kostky ledu GpIné rozdrcené.

ANANASOVY KOKTEJL S POMERANCEM A KOKOSEM

1 porce vanilkového sojového proteinu
1 salek neochuceného sojového miléka
1 Salek mrazenych kouski ananasu
11/8 Izicky kokosového extraktu

1/ 1Zicky pomerancového koncentratu
4 kostky ledu

Vse dejte do mixéru a rozmixujte dokud nebudou kostky ledu UpIné rozdrcené.



KOKTEJL PLNY BOBULI

1 porce vanilkového sojového proteinu

1/3 salku suSseného miéka

1 salek brusinkové st'avy s nizkym obsahem kalorii
1 salek mrazenych mixovanych boriivek

Par kapek vanilkového extraktu

4 kostky ledu

VSe dejte do mixéru a rozmixujte dokud nebudou kostky ledu UpIné rozdrcené.

POMERANCOVY KOKTEJL S MANGEM

1 porce vanilkového sojového proteinu

1 salek mléka bez tuku nebo neochuceného sojového mléka
1/2 Salku mrazenych kousk{ manga

1/2 Salku mandarinek z konzervy, okapané

4 kostky ledu

VSe dejte do mixéru a rozmixujte dokud nebudou kostky ledu GpIné rozdrcené.

JAHODOVO — COKOLADOVY KOKTEJL

1 porce cokoladového sojového proteinu

1 salek mléka bez tuku nebo neochuceného sojového mléka
1 salek mrazenych jahod

Par kapek vanilkového extraktu

4 kostky ledu

Vse dejte do mixéru a rozmixujte dokud nebudou kostky ledu Uplné rozdrcené.

JuLIOV POMERANCOVY KOKTEJIL

1 porce vanilkového sojového proteinu

1 salek mléka bez tuku nebo neochuceného sojového mléka
3 IZice mrazeného pomerancového koncentratu

14 1Zzicky vanilkového extraktu

4 kostky ledu

Ve dejte do mixéru a rozmixujte dokud nebudou kostky ledu GpIné rozdrcené.

KOKTEJL Z JABLECNEHO KOLACE

1 porce vanilkového sojového proteinu

1 salek mléka bez tuku nebo neochuceného sojového miéka
1 Salek mrazenych jablecnych kousk

Spetku skofFice, muskatového ofisku, hiebicek

14 1Zzicky vanilkového extraktu

4 kostky ledu

Ve dejte do mixéru a rozmixujte dokud nebudou kostky ledu GpIné rozdrcené.



BROSKVOVO — MANDLOVY KOKTEJL

1 porce vanilkového sojového proteinu

1 salek mléka bez tuku nebo neochuceného sojového mléka
1 Salek mrazenych kouskii broskve

Spetku zazvoru

1/a 1zicky mandlového extraktu

4 kostky ledu

VSe dejte do mixéru a rozmixujte dokud nebudou kostky ledu GpIné rozdrcené.

KAFE MOKKA KOKTEJL

1 porce cokoladového sojového proteinu

1 salek mléka bez tuku nebo neochuceného sojového mléka
2 Izicky instantni kavy

2 stiedné velikého bananu

Spetku skofice

4 kostky ledu

VSe dejte do mixéru a rozmixujte dokud nebudou kostky ledu GpIné rozdrcené.

BORUVKOVO — BRUSINKOVY KOKTEJL

1 porce vanilkového sojového proteinu
1/3 salku suSeného miéka

1 salek brusinkové st'avy

1 salek mrazenych boriivek

Par kapek pomerancového koncentratu
4 kostky ledu

VSe dejte do mixéru a rozmixujte dokud nebudou kostky ledu GpIné rozdrcené.

PINA COLADA KOKTEIL

1 porce vanilkového sojového proteinu
1 salek neochuceného sojového mléka
1/2 $alku mrazenych kouskl ananasu
/2 malého bananu

4 kostky ledu

Vse dejte do mixéru a rozmixujte dokud nebudou kostky ledu UpIné rozdrcené.

OVOCNE A ZELENINOVE SALATOVE DRESSINGY

Tyto dressingy jsou bez tuku, ale maji o néco vice chuti viiné nez obycejné octové nebo citrénové —
ackoli néktera jidla a salaty s Cerstvou citrénovou Stavou, soli a peprem jsou to pravé. Protoze
dressingy obsahuji ovoce a zeleninu, poskytuji nutri¢ni vyhodu, kterou vétSina salatovych dressingli
nema. Nevyhybejte se presniddvkam pro déti — sterilni zelenina vytvafi perfektni chutovy zaklad a
zahustuje dressingy. Jestlize radi experimentujete, zkuste pouzit jiné octy nebo néco jiného nez
citrénovou Stavu, pouZijte i jiné byliny. MlZete si pfipravit i vétsi mnozstvi dressingl; vydrzi vam
v lednici nejméné tyden.



L. A. Shape mrkvovy ocet o
RECEPT NA TRI PORCE PO DVOU LZICICH

Jedna 4 uncova mrkvova presnidavka

3 IZice zralého ryZzového octu

1 IZice susené petrzelové naté

1/2 1zicky Worcestershireské omacky

1/a 1Zicky suché bazalky

14 1zicky suseného oregana (dobromyslu)
1/8 Izicky cesnekového prasku

/4 1Zicky soli

14 1Zicky pepre

Vlijte mrkvovou presnidavku do sklenice s vickem. Odmérte ryzovy ocet do sklenicky od presnidavky,

uzaviete ji, protfepejte a vlijte zbytek octu a presnidavky do druhé sklenice. Pfidejte ostatni
ingredience, dobre protfepejte a dejte do lednice.

Nutri¢ni analyza jedné porce
Kalorie: 13; Protein: 0 gram0; Tuk: 0 gram{; Karbohydraty: 3 gramy

L. A. Shape dressing ,Zelena bohyné"
RECEPT NA TRI PORCE PO DVOU LZICICH

Jedna 4 uncova presnidavka ze zelenych fazoli
3 IZice estragonového octu

1 IZicka medu

1/2 I1Zicka suseného kopru

12 1Zicky dijonské hofcice

1 IZice susené petrzelové naté

1 IZicka susené pazitky

14 1Zicky pepre

14 1Zicky soli

Vlijte fazolovou presnidavku do sklenice s vickem. Odmeéfte ryzovy ocet do sklenicky od presnidavky,
uzaviete ji, protrepejte a vlijte zbytek octu a presnidavky do druhé sklenice. Pfidejte ostatni
ingredience, dobre protrepejte a dejte do lednice.

Nutri¢ni analyza jedné porce
Kalorie: 17; Protein: 0.5 gramu; Tuk: 0 gramd; Karbohydraty: 4 gramy

L. A. Shape pomerancovo — zazvorovy dressing
RECEPT NA TRI PORCE PO DVOU LZICICH

/2 Salku zralého ryZzového octu

1 IZice lehké sojové omacky

2 Izicky medu

14 1Zicky zazvoru

1/8 Izicky bilého pepre

/4 1Zicky wasabi, kifenového prasku

1 IZice susené pazitky

/2 Salku susenych mésickdi mandarinek z konzervy

Dejte vSechny ingredience do mixéru a velmi dobre rozmixujte. Skladujte v lednici nejdéle tyden.

Nutri¢ni analyza jedné porce



Kalorie: 43; Protein: 1 gram; Tuk 1.5 gramu; Karbohydraty: 7 gram(

Indianské kufe na kari s okurkovo - jogurtovym salatem

Korenéné misy se daji znovu ohrat jestlize mate néjaké zbytky. PrestoZe obsahuji celkem velké
mnozstvi ingredienci, uvafite je pomérné rychle. Toto je zakladni recept; nebojte se experimentovat
tim Ze pfidate jinou zeleninu ke kari. Studeny, osvézujici salat s okurkami v jogurtu tvofi ohromny
kontrast ke korenénému kari.

RECEPT NA CTYRI PORCE

4 vykosténé, kureci plilky bez kazicky, nakrajené na kosticky
Sl a pepr

Malé mnozstvi mouky

Olivovy olej ve spreji

2 lzicky olivového oleje

1 stiredné velka cibule nakrajena na platky

2 strouzky rozmackaného cesneku

Jedna 1472 uncova konzerva rajcat

12 I1Zicky mleté palivé cervené papriky, nebo dle chuti
12 1zicky koriandru

1 Izicka zazvoru

2 Izicky kari v prasku

1/2 Salku nasekanych cerstvych listkl koriandru

1 IZice Cerstvé citronové st'avy

1. Posypte kufe soli a pepfem, lehce obalte v mouce a odlozte stranou. Vystiikejte vnitfek
stfedné velikého hrnce olivovym olejem ve spreji a nechte na stfedné velkém plameni. Pfidejte
olivovy olej.

2. Pridejte kufeci kousky do horkého oleje a osmazte je dozlatova, asi 3 minuty.
Pridejte cibuli a ¢esnek, a smazte dokud cibule nezatne méknout, asi 5 minut. Pfidejte rajcata
ve vlastni stave, palivou Cervenou papriku, koriandr, zazvor a kari. Zamichejte, prikryjte a
nechte na malém plameni a poduste dokud neni kure propecené, asi 15 minut.

3. Pred podavanim jidlo dochutte a pomazte jej koriandrem s citrénovou Stavou.

Nutri¢ni analyza jedné porce
Kalorie: 220; Protein: 29 gram{; Tuk: 6 gram{; Karbohydraty: 12 gram{

Okurkovo — jogurtovy salat
RECEPT NA CTYRI PORCE

112 salku neochuceného nizkotucného jogurtu

1 stiredné velka okurka bez seminek, oloupana a nastrouhana

12 1zicky soli

12 1zicky kminu

12 1Zicky cukru

2 lZice Cerstvych nasekanych listki maty nebo 2 IZice susenych matovych listkd

Vse smichejte ve stredné velké mise. Pred podavanim vychlad'te.
Nutri¢ni analyza jedné porce

Kalorie: 40; Protein: 4 gramy; Tuk: 0 gram{; Karbohydraty: 6 gram{

Asijské salatové rolky
I kdyz mnoho Asijskych restauraci serviruje salatové rolky jako predkrm, mohou byt vybornym obédem
nebo lehkou vecefi. Ochucena kureci prsicka, kriti prsicka, nebo sojové maso vlozeno do kfupavych



salatovych listd potfenych nasladlou Hoisinskou omackou (sladkd, korenénad Cinskd smés, pozn.
prekladatele), kterou najdete ve vétsiné supermarketll s Asijskymi prisadami. Tento recept se da velmi
lehce prizpdsobit tim, Ze mlzete pfidat zeleninu kterou mate radi. Jen urcité nakrajejte zeleninu na
velmi malé kousky aby se rychle uvarila.

RECEPT NA 3 PORCE

Smeés na omacku
2 lzice ustricové omacky*
2 lzice lehké sojové omacky
1 IZice Zlutého cukru (surovy cukr)
14 1Zicky bilého pepre
14 1Zicky zazvoru
2 Izicky ryzového vina nebo suché sherry
1/a 1Zicky cesnekového prasku

Napln
Olivovy olej ve spreji
1 libra kufecich nebo kritich prsicek, nadrobno
1 stfedné velka mrkev, nastrouhana .
1/3 salku silné spodni casti stonku kotvice uzivané v Cinské kuchyni, nasekané
2 zelené cibulky, nasekané
1 mala hlavka Bostonského, Bibbeského nebo fimského salatu, bez svrchnich listt
a vnitinich listli oddélenych na 9 rolek
Hoisinska omacka*

1. Smichejte ingredience v malé mise a dejte ji stranou.

2. \Vystfikejte velkou panev na smazeni a postavte na velky plamen. Pfidejte kufeci nebo kriti a
naprudko osmazte, a rozméliujte maso drevénou IZici, dokud nezhnédne, 4 az 5 minut. Stavu
z masa vylijte. Maso odlozte do misy stranou.

3. \Vytiete panev papirovym ubrouskem, vystfikejte ji opét olivovym olejem, a postavte na velky
plamen. Pfidejte mrkev, kotvice, a zelené cibulky a rychle opecte dokud zelenina nezacne
méknout, asi 1 minutu. Vlozte maso na panev, vse dobre promichejte a zalijte omackou.
Michejte dokud neni maso rovnomérné pokryto oméackou.

4. Podavejte se IZickou Hoisinské omacky na kazdém salatovém listu, naplnéném masovou smési,
a zarolované. Dobrou chut’.

*Dostupné ve vétsiné supermarketl v sekci Asijska kuchyné.

Nutri¢ni analyza jedné porce
Kalorie: 225; Protein: 37 gram(; Tuk: 3 gramy; Karbohydraty: 12 gram(

Rychla kureci polévka

Vétsina kurecich polévek neobsahuje pfiliS kufeciho. Tato rychla polévka slouzi jako hlavni jidlo,
protoze obsahuje spoustu kufeciho masa a tim i zdravy, nizkotucny protein. Zelenina osvézuje vyvar a
dava mu chut’ domaci polévky, pricemz potrebujete jen zlomek Casu, ktery byste vénovali opravdové
domaci polévce. Nebojte se pfidat i jinou zeleninu ktera se vam zamlouva. Strouhana cukina slouzi
jako nahrada za nudle které maji mnoho kalorii a typicky zahust'uji polévku.

RECEPT NA 4 VYDATNE PORCE

TFi 1472 uncové konzervy kureciho vyvaru s nizkym obsahem sody
1 mala cibule, rozpiilena a nakrajena na platky

1 mrkev nakrajena na 0.5 centimetrové kosticky

1 stonek celeru, nakrajeny na 0.5 centimetrové kosticky

1 IZicka instantnich granuli kufeciho bujénu

Spetka muskatového orisku



Pepr na ochuceni

Dvé 10 uncové konzervy kurecich prsicek, bez st'avy, rozmackané vidlickou
2 stiedné velké cukiny, neloupané a nastrouhané

2 lZice Cerstvé nasekané petrzele nebo 1 IZice suSené petrzele

1. Do stfedné veliké panve vlozte kufeci vyvar, cibuli, mrkev, celer, bujon
v granulich, muskatovy ofiSek a pept. Pfivedte k varu na velkém plameni, poté ho ztlumte na
maly, pfikryjte a poduste dokud neni zelenina mékka, 5 az 6 minut. Nastavte stfedné veliky
plamen, pfidejte kufe, a propecte, asi 2 minuty.

2. Vlypnéte plamen a pridejte cukinu s petrzeli. Prikryjte a nechte stat par minut, dokud neni
cukina prohfata. Ochutte a podaveijte.

Nutricni analyza jedné porce
Kalorie: 200; Protein: 38 gramQ; Tuk: 2 gram{; Karbohydraty: 6 gram(

St'avnata pecena kriiti prsicka

Krlti prsicka pecena v troubé jsou vétsinou vysuSend. Zkuste tuto metodu a uz nikdy nebudete péci
krGti prsicka v troubé. Maso je chutné a stavnaté — vhodné pro teply predkrm a druhy den do salatu.
Budete potiebovat sklenény hrnec nebo dansky pekac s tésnici poklickou.

REPCEPT NA 6 VELKYCH PORCf

Olivovy olej ve spreji

1 Cerstvou plilku krity (2 a 212 libry), umytou a ususenou

1 Izicku olivového oleje

2 lzice bilého vina nebo vody

/2 Salku kufeciho nebo zeleninového vyvaru

1 stredné velka cibule, rozkrojena a nakrajena na platky

Va IZicky soli

Cerny pepf na ochuceni

1/2 IZice suseného tymianu nebo 2 IZice Cerstvych listkil tymianu

1. Ujistéte se Ze hrnec nebo pekac je dost velky pro kriti prsicka. Vystiikejte panev olivovym
olejem. Lehce postrikejte kriti prsicka olivovym olejem.

2. Dejte hrnec na stfedné velky plamen a pridejte olivovy olej. Kdyz je olej horky, pridejte do
hrnce prsicka, kézickou dold a osmazte dohnéda, asi 5 minut. Odlozte krditi stranou.

3. Nastavte stredné velky plamen a pridejte do hrnce bilé vino nebo vodu a rozlijte, abyste
odstranili zbytky krdtiho ze stény hrnce. Michejte vareckou, pridejte cibuli, stl a pept, a
michejte dokud nezacne cibule méknout, asi 3 minuty.

4. Vlozte do né&j krdti, kdZickou doll na cibuli. PFikryjte tésnici poklickou a vafte po 45 minut, a
v plice otocte kriti kZickou nahoru. V hrnci by mélo byt 4 Salku Stavy; dle potfeby pridejte
par Izicek vody.

5. Kriti je hotové kdyZ teplota dosahne 180= F (asi 82= C, pozn. prekladatele). Podaveijte
porcované a polité stavou.

Nutricni analyza jedné porce
Kalorie: 230; Protein: 43 gram0; Tuk: 4 gramy; Karbohydraty: 2 gramy

Peceny lilkovy salat

Jestlize jste priznivci peCené zeleniny, budete vam tento saldt chutnat. Peceni doda lilku delikatni
koufovou chut, a i kdyZz mlze pripadat americkym jazycklm neobvykla, je Casto servirovana ve
stfedozemi v rliznych podobach jako pfiloha k rybam nebo drlibezimu. Mdzete je podavat jako salat,
prilohu k prvnimu chodu, nebo miZete pridat pe¢ené kureci nebo grilované tofu krajené na kostky.

RECEPT ASI NA 5 PORCI



Olivovy olej ve spreji

2 lilky

1 IZicka soli

4 IZice Cerstvé citronové st'avy

2 Izicky olivového oleje

2 stiedné velka rajcata, nakrajena na kostky
1 strouzek c¢esneku, rozmackany

1 IZice sekané petrzele

Cerny pepr na ochuceni

1. Predehfejte gril, PFikryjte grilovaci plotynku alobalovou fdlii a lehce postiikejte olivovym
olejem.

2. Odriznéte stonek lilku, pak jej podéiné rozfiznéte na pll, a polozte rozkrojenou stranou dolll
na pripraveno alobalovou fdlii. Vlozte na gril, asi 10 centimetrl od ohné, a grilujte dokud
slupka lilku nez€erna a duznina je velmi mékka kdyz lilek propichnete vidlickou. Celé to trva asi
20 minut.

3. Dejte lilky stranou a nechte je chladnout dokud s nimi nebudete moci manipulovat. SesSkrabte
z lilkG slupku a vlozte je do stfedné velké misy, slupky vyhodte. Slupky by mély byt mékké a
mély by jit seskrabat lehce. Pak lilky velkou vidlickou trosku rozmacknéte, pridejte zbytek
ingredienci, dobfe zamichejte a dochut'te dle potfeby.

4. Tento salat mlzete podavat pfi pokojové teplote, nebo studeny z lednice.

Nutri¢ni analyza jedné porce
Kalorie: 40; Protein: 1 gram; Tuk: 2 gramy; Karbohydraty: 6 gram(

Mofrsky koktejl Baja

Tento morsky koktejl je skvélym hlavnim jidlem v horky letni vecer. Kofenéna ryba se zeleninova smés
je lehka ale syta. Avokado by mélo byt trochu mékké; pokud je prilis mékké, mlze se rozpadnout a
zkazit dojem z koktejlu. Tento koktejl je vhodné pripravit v plli 1éta kdy jsou Cerstva rajcata nejlepsi, a
podavejte se zeleninovym salatem oslazenym mandarinkami nebo kousky manga.

RECEPT NA 4 PORCE

1 libra pfipraveného mrazZeného garnata

1/2 libra krabich kouskii

3 stredné velika rajcata, nakrajena na malé kostky
1 okurka, oloupand, bez seminek a nakrajena na kostky
2 strouzky c¢esneku, rozmackané

12 salku nasekanych listkd koriandru

1/3 salku kecupu

1/3 salku vody

1/2 I1Zicky soli

1 Izicka kminu

V2 1Zicky palivé paprikové omacky, nebo dle chuti
St'ava ze 2 cerstvych limet

1 avokado, nakrajené na kostky

1. Dejte kousky garnata do sitka a promyjte studenou vodou dokud se neoddéli a nezacnou tat.
To stejné udélejte s krabimi kousky. Odlozte stranou.

2. Ve velké servirovaci mise smichejte rajcata, okurku, ¢esnek, koriandr, kecup, vodu, sl, kmin,
palivou paprikovou omacku a Stavu z limet. Kdyz vSe dobfe promichate, pfidejte moiské plody
a nakonec nakrajené avokado. Garnat bude v mise dale tat a tak cely koktejl ochladi.

3. AZ bude garnat zcela roztaty, mize se koktejl podavat. Pokud jej chcete podavat pozdéji,
ponechte jej v lednicce.

Nutri¢ni analyza jedné porce
Kalorie: 292; Protein: 33 gram{; Tuk: 10 gram{; Karbohydraty: 20 gram{



Jamajské korFenéné kuie

Neochucené pecené nebo grilované kufe se mlze omrzet, ale dobrou zpravou je, Ze se vyborné hodi
k marinadam. Tento recept je podobny ,trhanému® kufeti, coz je tradicni Jamajska metoda pFipravy a
peCeni masa se suchym tfenym kofenim a kofenénymi marinadami. Je zvykem marinovat kure
v lednici cely den, tak mate velmi rychle pfipravené jidlo kdyZ pfijdete dom. Zkuste si dat toto jidlo
s ovocnou salsou (paliva a ostra omacka s cibuli a rajcaty pfipravovana v Mexiku nebo ve Spanélsku) a
zeleninovym salatem. Toto chutné kure je také vyborné studené na druhy den.

RECEPT NA 4 PORCE

3 Izice nového koreni (jJamajského pepre)
1 Izicka skorice

1/2 1zicky muskatového oriSku

1 IZice koriandru

2 strouzky cesneku, rozmackaného

2 IZzice mrazené pomerancové st'avy

2 Izicky olivového oleje

1/2 I1Zicky soli

12 I1zicky cerného pepre

14 1Zicky palivé cervené papriky

4 velké kureci pilky kuFecich prsi¢ek bez kosti a klizicky

1. Do misy dostatecné velké pro kureci prsicka vliozte nové koreni, skofici, muskatovy orisek,
koriandr, ¢esnek, pomerancovou St'avu, olivovy olej, sll, pepf a palivou papriku. Jestlize se
vam zda smés priliS sucha, pridejte par Izicek vody. Dobfe promichejte. PFidejte kufeci prsicka
a jemné michejte pryZzovou stérkou aby se prsicka obalila. Pfemistéte kufeci a marinadu do
plastové misky, utésnéte uzavérem a umistéte do lednicky na nékolik hodin nebo pies noc.

2. Budete potfebovat panev na smazeni s tésnici poklickou dost velkou na to, aby se do ni vesla
kureci prsicka. Vystrikejte panev olivovym olejem a zahfejte ji stfedné velkym plamenem. Po
té co ji zahrejete, pridejte kureci prsicka a smazte dohnéda napred jednu stranu, asi 3 minuty.
Pak je obratte, prikryjte panev poklickou, nastavte maly plamen, a vaite kureci dokud neni
hotové, asi 10 minut. Kufeci kousky mizete také udélat na grilu, asi 10 minut.

Nutri¢ni analyza jedné porce
Kalorie: 200; Protein: 33 gram{; Tuk: 5 gram{; Karbohydraty: 4 gramy

Gazpacho
(ostra polévka ze syrové zeleniny podavana za studena, pozn. prekladatele)

Tato polévka je skvéla v Iété, kdy jsou Cerstva rajCata ze zahrady nebo z trhu nejlepsi. Mlzete ji udélat
i s rajcaty z konzervy — omacka sice nebude tak husta, ale pofad bude vyborna. Tento recept je pro
velké mnozstvi, a tak ji mlzete mit v lednici pro rychlou, nizkokalorickou svacinu.

RECEPT NA 8 VELKYCH PORCT

5 celych rajcat, nakrajenych na platky
3 strouzky cesneku

2 lzicky soli

2 lzicky kminu

14 1Zzicky Tabasco omacky

1 IZicka pepie

1 IZicka olivového oleje

1 IZicka Worcestershireské omacky
1/3 estragonového octu



Jedna 46 uncova konzerva rajcatové st'avy
1/> Salku sekané zelené cibulky

1/2 Salku sekané sladké zelené papriky

1/> Salek sekaného celeru

1/> Salku sekané okurky

1. Vlozte prvnich 9 ingredienci do mixéru a poradné rozmixujte. Vlijte smés do velké misy a
smichejte se zbytkem ingredienci.
2. Dobre vychlad'te a podavejte velmi studené.

Nutri¢ni analyza jedné porce
Kalorie: 67; Protein: 2 gramy; Tuk: 2 gramy; Karbohydraty: 12 gramy

Musle po thajsku s bazalkou

Tento recept neni obtizny, ale obsahuje nékteré neobvyklé ingredience. Thajskou rybi omacku lze
lehce sehnat ve vétsiné supermarketll které maji sekci asijska kuchyné. Pokud nejste priznivci musli,
zkuste je nahradit garnatem nebo kufecimi prsicky.

RECEPT NA 2 PORCE

1 libra musli, cerstvych nebo mrazenych (ty rozmrazte)
2 lZice Thajské rybi omacky (nam pla)*

1 IZice lehké sojové omacky

1 lZice cukru

Olivovy olej ve spreji

2 lzicky olivového oleje

1 IZice rozmackaného cesneku

12 I1Zzicky palivé cervené papriky

1 stiedné velka sladka cervena paprika, nakrajena na prouzky
1 stredné velka mrkev, nakrajena na hranolky

1 salek cerstvych listkl bazalky

1. Ve stfedné velké mise smichejte musle, rybi omacku, sojovou omacku, vodu a cukr. Odlozte
stranou.

2. Vystiikejte velkou teflonovou panev olivovym olejem, pridejte olivovy olej a postavte na
stredné velky plamen. Pridejte cesnek a varte, michejte asi 1 minut. Zamichejte
k nému palivou ¢ervenou papriku, sladkou ¢ervenou papriku a mrkev, a varte, michejte po 1
minutu.

3. Pomoci sita precedte musle z marinady a dejte je na panev. Vaite a michejte dokud nejsou
musle témér hotové, asi 3 minuty. Pfidejte marindadu a vafte 1 minutu, smichejte musle a
mrkev.

4. Dejte mimo plamen a vmichejte Cerstvou bazalku.

*Bezné dostupné v sekci Asijska kuchyné ve vétSiné supermarketd.
Nutri¢ni analyza jedné porce

Kalorie: 300; Protein: 40 gram{; Tuk: 6.5 gramu; Karbohydraty: 19 gram{

Dusena kureci prsicka na sherry s houbami

Toto je rychly a zdravy recept podobny kufecimu ve vinové omacce, ale neobsahuje takové mnoZstvi
omacky. Jemna kureci prsicka jsou osmazena dohnéda a potfena dostate¢nym mnozstvim sherry aby
vypadal lakavé a zlstala Stavnata.

RECEPT NA 3 PORCE

Mouka na obaleni



1 libra jemnych kurecich prsicek

Sal a pepr

Olivovy olej ve spreji

12 libry Cerstvych hub, nakrajenych na tenko

1 mala cibule, rozpiilena a nakrajena na platky
1 stonek celeru, nakrajeny na tenko

2 lzice kufeciho vyvaru / bujénu

3 lzice suché sherry

12 I1zicky suseného estragonu

1. Rozpraste malé mnozstvi mouky na pracovni desku. Obalte kufeci prsicka a odloZte je stranou.
Posypte je soli a peprem.

2. vystrikejte velkou panev olivovym olejem a zahrejte ji na stfedné velkém plameni. Pridejte
kureci, jen jednu vrstvu a osmazte dohnéda na jedné strané, asi 3 minuty. Pak kousky obrat'te,
vysttikejte panev dalSim olejem je-li to potfeba a osmazte dohnéda i druhou stranu, asi 3
minuty. Odlozte kufeci stranou.

3. Pridejte houby, cibuli, celer a vyvar, vaite a setfete vSechny zbytky po kufecim, dokud zelenina
nezkfehne, asi 3 minuty. Pfidejte sherry a estragon a zvySte plamen. Varte a stale michejte,
dokud omacka neubude a nezhoustne tak aby ulpéla na kufecim, asi 2 minuty.

4. Vrat'te kufeci na panev a lehce potirejte omackou.

Nutri¢ni analyza jedné porce
Kalorie: 230; Protein: 38 gram{; Tuk: 2.5 gramu; Karbohydraty: 13 gram{

Ryba ,smazena" v troubé

Existuje spousta receptd jak usmaZzit rybu v troubé. A neni divu — je to skvéla metoda jak udrZet rybu
Stavnatou uvnitf a kfupavou na povrchu, s témér zadnym tukem navic. Tento recept je rychly a tézi
z omacky v prasku. I kdyz je citronova omacka k rybé nejvhodnéjsi, nebojte se experimentovat. Kureci
taco (druh mexického opékaného sendvice), pozn. prekladatele) smés kofeni vytvafi ostfejsi, ale stejné
delikatni rybu.

RECEPT NA 2 PORCE

1 libra trescich nebo kajmancich filet, umytych studenou vodou a ususené
1/2 Salku mléka bez tuku

2 vajecné bilky

1/2 Salku susenych kouski chleba (chlebové droby)

2 lzice citronové kureci omacky v prasku

Platky citréonu na oblohu

1. Predehfejte troubu na 250= C. Vymastéte pekac, ktery je dostatecné velky na to aby
v ném byly polozené filety v jedné vrstvé, olivovym olejem.

2. VSiroké plytké mise smichejte miéko a vajecné bilky vidlickou. Na talife smichejte prsty
chlebové droby se smési na omacku. Obalte filety ve vajecnych bilcich a poté
s droby.

3. Polozte rybi filety na pekac a lehce je postiikejte olivovym olejem. Pecte dokud se ryba lehce
nerozpadne pod tlakem vidlicky, asi 20 minut. Podavejte oblozené platky citronu.

Nutri¢ni analyza jedné porce
Kalorie: 388; Protein: 60 gram{; Tuk: 5 gram{; Karbohydraty: 21 gram{

Kufeci a krati karbenatek

Tento karbenatek je Stavnaty a delikatni. Velky karbendtek by obecné mél byt hodinu a pdl
v troubé, ale tento je predpfipraven v mikrovinné troub&, coz zkrati celkovy Cas na polovinu. Bude
svétlejsi nez typicky karbenatek, ale jeho chut’ je ohromujici — ma o mnoho méné tuku nez tradicni
karbenatek. Také chutna skvéle studeny — nakrajeny na platky v salatu.



RECEPT NA 8 PORCI

Olivovy olej ve spreji

2 vajecné bilky

/2 $alku mléka bez tuku

1/2 $alku koFenénych chlebovych drobii
1 IZice steakové omacky ve sklenici

2 IZice kecCupu

1/2 stiredné veliké cibule, strouhané

1 mrkev, strouhana

112 1Zicky soli

1/2 I1Zicky cerného pepre

1/2 I1Zicky suseného tymianu

1/2 I1Zicky cesnekového prasku

2 lzicky susené petrzele

1 libra kufecich prsicek a 1 libra kriitich prsicek nebo 2 libry kriitich prsicek

1. Predehfejte troubu na 160= C. Vystrikejte pekac s plochou 50 cm? (10 x 5 cm) olivovym
olejem.

2. Do velké misy rozbijte vajecné bilky a vlijte mléko. Pfidejte chlebové droby, steakovou omacku,
keCup a vidlickou dobfe promichejte. Nechte stat asi 5 minut, nebo dokud droby nenasaji
Stavu. Zamichejte do smeési cibuli, mrkev, sll, pepf, tymian, Cesnekovy prasek a petrzel.
Pridejte maso a poradné promichejte Cistyma rukama.

3. Naplite pekac pripravenou smési a vytvarujte ji do tvaru karbenatku. Postfikejte povrch
olovovym olejem. Dejte do mikrovinné trouby na 25 minut, pak ji premistéte do trouby a pecte
dalSich 25 minut.

4. Nechte karbenatek vychladnout mimo troubu po 10 minut.

Nutri¢ni analyza jedné porce
Kalorie: 175; Protein: 28 gram{; Tuk: 2 gramy; Karbohydraty: 9 grami

Krémova tykvova polévka
(tykev by méla byt zimni — hladka lahvovita zlutohnédé barvy s oranzovou duzninou, pozn.
prekladatele)

Tykvova polévka ma krasnou oranzovou barvu protoZze ma pfirozeny vysoky obsah beta-karotenu.
Obvykle ji mlzete koupit v supermarketu mrazenou, nakrajenou na kostky, coZz vam velmi usnadni
pfipravu polévky. PFidate-li tofu, ucini to polévku krémovou s velmi malym obsahem tuku, navic zvysi
obsah proteinu.

RECEPT NA 6 PORCI

4 salky zeleninového vyvaru z konzervy

2 velké cibule, nasekané na kostky

2 libry loupané a na kostky nakrajené tykve

1 libru jemného tofu, suchého a nakrajeného na kostky

1 IZicka zazvoru

1 IZice citrénové st'avy

12 I1Zicky suseného tymianu

1 Izicka soli

Cerny pepr na ochuceni

Cerstvy tymian nebo tenké prouzky citronové kiiry na oblohu

1. Ve velkém hrnci na stfednim plameni ohfejte "2 Salku zeleninového vyvaru. Pfidejte cibule a
vafte dokud nezakiehnou, asi 3 minuty. Pfidejte tykev a zbytek zeleninového vyvaru. Prived'te
k varu na stfedné velikém plameni, snizte plamen na maly a mirné povarte bez poklicky, dokud



neni tykev velmi kiehka, asi 20 minut. Pfidejte tofu a zazvor, citrénovou stavu, tymian, stl a
pepf, a povarte dokud neni tofu prohraté, asi 2 minuty.

2. Viijte polévku po malych davkach do mixéru. Poté ji vlijte zpét do hrnce a ohrejte témér
k varu.

3. Naberte polévku do misek a ozdobte Cerstvym tymianem nebo citronovou kdrou.

Nutri¢ni analyza jedné porce
Kalorie: 155; Protein: 10 gram{; Tuk: 3 gramy; Karbohydraty: 25 gram(

Rychlé Kalifornské rolky

Kalifornské rolky jsou popularni v susi barech protoze krabi maso a avokado se k sobé skvéle hodi.
Problém je Ze jsou Casto plnéné bilou ryzi, kterd obsahuje hodné skrobu, a nékdy také majonézou
ktera je priddna do smési krabiho masa. Tato verze je zabalend dlouhymi platky okurky.
Z boku vypadaiji krasné, protoze je vidét spiralu z krabiho masa, avokada a okurky.

RECEPT NA 2 PORCE

2 velké okurky

1/2 stiredné velikého avokada, bez pecky a oloupaného

1/2 I1Zicky wasabi (kiFenu)

1 Izicka sojové omacky

12 1Zicky zazvoru

1 IZicka citrénové st'avy

12 unci krabiho masa, umytého pod tekouci vodou a rozdrobené prsty
1 mrkev, strouhana

Pasta ze zazvoru a wasabi, mate-li radi

1. Oloupejte okurky a nakrajejte je podélné na co nejtenci platky. Dejte je bokem.

2. Dejte avokado do stfedné veliké misy a rozmackejte vidlickou. Pfidejte wasabi, sojovou
omacku, zazvor, citronovou Stavu a dobre promichejte. Poté pridejte krabi maso a opét dobre
promichejte.

3. Natiete smés avokada a krabiho masa na okurkové platky, posypte nastrouhanou mrkvi a
zarolujte. Rolku sepnéte paratkem.

Nutri¢ni analyza jedné porce
Kalorie: 225; Protein: 22 gramQ; Tuk: 10 gram{; Karbohydraty: 26 gram{

Zdravy zelny salat

Delikatni letni salaty jsou pIné majonézy, ktera je Spatna protoze zakryva pravou chut’ zeli. Tato verze
predstavuje zeli, mrkev a pikantni dressing s Anaheim chile. Dressing je vhodny také do normalnich
salatd.

RECEPT NA 12 PORCI

1 mala hlavka zeli
2 velké mrkve, strouhané
1/4 Salku petrzele

Dressing
1 whole canned mild green Anaheim chile
1/2 Salku estragonu nebo ryzového ¢i vinového octu
1 IZice limetkové st'avy
2 lzice olivového oleje
1 IZice dijonské horcice
12 I1zicky cesnekového prasku
2 lIzicky cukru



2,

3.

114 l1Zicky soli

1/2 I1Zicky kminu

Ya IZicky Tabasco omacky
Cerstvy Cerny pepfF na ochuceni

Viyfiznéte stfed zelné hlavky a odstrante svrchni listy. Rozkrojte zeli na pllky a rozdrobte na
velmi jemné prouzky. Viozte je do cedniku a umyjte pod velmi horkou vodou, jemné je
promackejte dokud lehce nezméknou, asi 2 minuty. Oplachnéte studenou vodou. Vysuste zeli
ruénikem po velkych hrstech. Hrstky davejte do velké misy, pridejte mrkve, petrzel a prolijte.
Dejte vSechny ingredience pro pripravu dressingu do mixéru a poradné rozmixuijte. Nalijte na
zelnou smés a promichejte.

Dobre vychladte aby se mély chuté Cas rozloZit pred podavanim.

Nutricni analyza jedné porce
Kalorie: 53; Protein: 1 gram; Tuk: 2 gramy; Karbohydraty: 8 gram(

Rychlé sojové chilli

Jestlize nemate priliS zkuSenosti se sojovym masem, tohle je skvéla prileZitost zacit. Sojové maso se
Jfozpada" podobné jako normalni maso a je vhodné do kofenénych jidel jako je toto. Nasekana
zelenina nahrazuje fazole které maji vice kalorii a dava jidlu jiné slozeni a vyzivu. Jestlize si chcete
praci jesté zjednodusit, mlzete nahradit vSechno kofeni balickem taco smési. Chilli je dobré se
salatem, Zdravym zelnym salatem nebo zeleninovou pfilohou; nebo jestlize mate radi taco salat,
mdZete ho pridat IZicku na zeleninu.

RECEPT NA 6 PORCI

2,

3.

Olivovy olej ve spreji

1 stfedné velka cibule, nasekana

1 mrkev, strouhana

2 stonky celeru, nasekané

Jedna 4 uncova konzerva mild green chiles

Dvé 1472 uncové konzervy naparovanych rajcat

2 balicky sojového masa, 12 unci jeden

1 I1Zicka kminu

1 I1Zicka susenych listk{ oregana

2 lzice chilli prasku

1 I1zicka soli

Va IZicky palivé paprikové omacky

Cerstvé listky koriandru na oblohu

Vysttikejte stredné veliky hrnec olivovym olejem a postavte na stfedné veliky plamen. Pridejte
cibuli, mrkev a celer a osmahnéte dokud zelenina nezacne méknout, asi 5 minut. Pridejte dvé
konzervy rajCat (jednu rozmixovanou a druhou ne), sojové maso a koreni. Velmi dobie
promichejte a prived'te k varu.

Prikryjte, nastavte stfedné velky — maly plamen a povaite dokud se chuté nespoji, asi 15 az 20
minut.

Ozdobte Cerstvym koriandrem

Nutricni analyza jedné porce
Kalorie: 180; Protein: 22 gram{; Tuk: 2 gramy; Karbohydraty: 22 gram(



KROK 4



ZNOVUPOSILENI VASICH NAVYKU

Uméni predejit navratu ke starym navykim

vvvs

problémd. Lidské chovani neni jako vypinaC ktery mizete dle prani zapnout a vypnout. Jakykoli navyk
odchazi pomalu, a mlzete pocitat s tim ze budete délat chyby.

Selhani — Navrat — Zhrouceni
Jedna chyba je selhani, a vSichni mame pravo délat chyby kdyZ si zkouSime vytvofit novy navyk.
Retézec selhani nebo pravidelny a opakovany vyskyt selhdni se nazyva navrat. Pokud jsou
nekontrolované, navraty se vyvinou ve zhrouceni, nebo Uplné ukonci vasi snahu se zménit. Vyzkum
ukazal Ze nejlepSim mistem jak zastavit fetézec selhani — navrat — zhrouceni je snaZit se predejit
zhrouceni. V této kapitole se naucite predchazet zhrouceni tim, Ze porozumite chovanim které vas
prave ted’ drZi ve vyjetych kolejich.

Vsichni jsme otroci svych navykd. Je to dano nasimi geny. U lidi je détstvi prodlouzeno,
v porovnani s ostatnimi zvifaty, abychom méli Sanci zvlddnout vSechny rozlicné véci které budeme
potfebovat v dospélosti. Tento proces uceni se uskuteChuje diky procesu opakovani. Déti se tési
z opakovanych udalosti; miluji hry a mohou je hrat znovu a znovu a maji rady pisné opakujicimi se
slokami. Kdyz opakujete sviij stary navyk, vase télo reaguje pozitivné. Zména navykd je tézka a
vyZaduje hodné Usili.



Je lehké najit par prikladd z kaZzdodenniho Zivota. Lidé v prednaskové sini obvykle po
pfestavce zaujmou ty sama mista — i kdyz jim nejsou zadnym zplsobem pridélena, a i kdyz se Ucastni
jen jedné lekce. Stejné tak si néktefi lidé oteviou plechovku piva ihned poté co pfijdou doml nebo
nevédomky ji precliky nebo bramblrky kdyz jsou ve stresu.

Lidé z potravinarského priimyslu o tom vi, a to je d@vod pro¢ udélaji téméF cokoli aby ve vas
vytvorili navyk ke kupovani jejich vyrobk{. Pokud uZ jednou ve vas takovy navyk vytvori, vi ze je ztézi
dokdZete zastavit. To je celé tajemstvi loajality ke znacce. Existuji skvélé priklady valek ve kterych
spolecnosti bojuji o loajalitu zakaznikd konzumujicich velmi podobné vyrobky. Poukazka se slibem ,kup
jeden, dostanes jeden zdarma" je jen jednim z mnoha zplsobl jak vas pfilakat abyste vyzkouseli novy
vyrobek (a tak mimovolné odmitli vyrobek konkurence). Poté co si jednou vyrobek koupite a ochutnate
ho, vétSinou vas maji. Zbytek prace za né udélaji naprogramované reakce na spoustéce ve vasem
prostfedi které jsou soucasti reklamy nabizeného vyrobku. Takze pfisté uz budete védét, Ze nejite
tento vyrobek jen pro jeho chut, ale také proto abyste byli souéasti drsné generace nebo abyste
napodobili svého oblibeného sportovce (bez ohledu na to jestli tento sportovec tento vyrobek ve svém
Zivoté konzumuje nebo ne!). Barva a navrh obalu také hraje svou roli. Stoji to spoustu prace vytvorit
ve vas navyk.

Podnét, Chovani, Nasledky

Abychom vytésnili ndvyk, musite si dat pozor na to co jej spousti. Vase stravovaci navyky nejsou
jednoduse vice nez oblibené chuté které vam délaji radost. Jsou spoustény jistymi emocemi nebo
situacemi ve vasem Zivoté.

Opakované chovani nebo navyk lze rozdélit na tfi zakladni body ,ABC": podnét, chovani a
nasledky (v angli¢tiné Antecedents, Behaviors a Consequences, Cili ABC, pozn. prekladatele). Podnét je
udalost ktera se objevuje predtim nez je dané chovani spojeno stimto chovanim. Napriklad,
v typickém experimentu se krysy uci spojit si zelené svétlo (podnét) s chovanim (zatahnout za paku) a
odménou (nasledek). Avsak, jestlize vidi Cervené svétlo (podnét) a zatahne za paku (chovani), dostane
elektricky Sok (jiny nepfijemny nasledek). Po kratkém case vycviku krysa neustdle spousti zelenou
paku aby dostala jidlo. Stejné jako krysa, mdzete mit naucené Ze kdyz jste nastvani (podnét) citite ze
potrebujete snist kousek ¢okolady nebo zmrzlinu (chovani) abyste se citili Iépe (ndsledek). I kdyz je to
kratkodoby nasledek, jeho dlouhodobym vysledkem je tloustnuti, které stejné jako elektricky Sok pro
krysu, je neprijemny. Takze v pfipadé vasich stravovacich navykd, je dilezité oddélit stres od jidla a
spojit ho se zdravym navykem, jako je prochazka nebo meditace / relaxace. Nasledkem bude snizeni
hladiny stresu bez tloustnuti které ma plivod ve vasi snaze zahnat stres jidlem. Takze jaké jsou vase
kroky ABC?

Kdyz se podivate bliZze na vase stravovaci navyky, shledate Ze obcas jite jidlo bez toho abyste
ho vychutnali nebo docenili. Tyto neplanované stravovaci udalosti Casto podtrhnou vase snahy
zhubnout. Pokud pijete svoje proteinové koktejly prilis horlivé, nebudete hladovi, ale porad budete
adepty Spoustécl Chuti kdykoli je pred vas postavi. Existuje mnoho zplsobd jak tyt vzory chovani
zmeénit.

Nejprve si musite zacit davat pozor na okolnosti které vedou k vaSemu nekontrolovanému
stravovacimu chovani. Tim Ze se vyhnete takovym mistlim a Casu predchazite prejidani a pocitu ze
ztracite kontrolu. Tyto okolnosti ve vas nastavi chovani kterému se snazite vyhnout, takZze misto toho
abyste se citili jako obét, posbirejte se a zménite to emu tato kniha Fika podnéty. Tyto podnéty spadaji
do jedné ze dvou kategorii: véci které mlzete zménit a véci které nemlzete zménit. Ale i kdyz
nemdzete zménit nékteré podnéty které vedou k prejidani, mlzete zménit svoje reakce na né. Tady
jsou Ctyfri kroky, kazdy zacina pismenem S, které jsem se naucil od Dr. Johna Foreyta, ktery fidi nutri¢ni
program na Baylorové univerzité v Texasu (Baylor University of Texas).

STRES — JEHO REDUKCE

MilZete na svlij stres ktery vas nuti jist zadtoCit nepfimo tim Ze sniZite svoji celkovou hladinu stresu.
Ctéte romany, udélejte si Cas na cviCeni, lépe spéte a naucCte se myslet na sebe, to vSechno jsou
zplisoby jak sniZit vasi celkovou hladinu stresu. Prochazka misto najezdu na ledni¢ku snizi vas stres
vice nez kdyz snite celou krabici susenek. Popravd€, studie ukazuji ze 92 procent téch ktefi Uspésné
hubnou pravidelné cvici, zatimco z lidi ktefi zhubli a znovu nabrali cviCilo pravidelné jen 32 procent
(Viz. Krok 6, ktery obsahuje rady jak cvicit).

STIMUL — JEHO KONTROLA



Dam vam priklad: Rano se vzbudite a prvni co ucitite kdyz vstanete z postele je studena podlaha.
Abyste se tomuto problému pristé vyhnuli, date si vedle postele papuce predtim nez si lehnete. Druhy
den rano vstanete a vedle postele na vas Cekaji papuce. Vysledkem je, Ze vas uz nikdy nebude tento
problém trapit. Slovy dietologa, znamena to naplnit svou lednici zdravym potravinami a zbavit se téch
nezdravych, nebo si peclivé naplanovat co kdy budete jist. Casto radim svym pacientlim aby vypili,
napriklad pred svatbou, koktejl s vysokym obsahem proteinu, a pak si vybirali jen salaty a zeleninu a
lehce ochutnali kure pInéné syrem nebo steak zabaleny ve slaniné.

SEBEKONTROLA
Pouzivejte kazdy den denik nebo kalendar ke sledovani vaseho Usili. Po kazdém pozitivnim tydnu si pro
sebe dejte stranou n&jakou odménu.

SOCIALNI PODPORA

Drzte se dal od lidi ktefi vas kritizuji pro vasi nadvahu, a vyhledavejte ty ktefi vas budou chvalit za vase
usili. Mnoho lidi bude chtit abyste z rliznych ddvod{ zase nabrali — a nebudou si to ani chtit pfipustit.
Néktefi lidé mohou byt jednoduse zavistivi; kdyZ vidi jak hubnete tak se citi nespokojeni se svou vlastni
vahou. Manzel nebo manzelka se miZe citit ohroZzena vasi snahou zhubnout protoze se boji ze nyni
budete vice atraktivni pro opacné pohlavi. Jestli mate blizkého pritele ktery ma velmi pozitivni pristup,
uvazujte o spolupraci snim ve vaSem Usili zhubnout. Je zabavné&jsi chodit na prochazky
s partnerem, a miZete s nim také pracovat spoletné pomoci této knihy! MdlZete se také obratit
k nékomu jinému szadosti o podporu; komunity na Internetu, jako naptiklad na
www.LAShapeDiet.com, cozZ je dalsi zplsob jak ziskat socialni podporu.

CTYRI KROKY JAK PREDEJIT PODNETOM ABY NEVYUSTILY V CHOVANI

Podnéty 0000000000 OO0O00O00O - Chovani
Stres — jeho redukce
Stimulus — jeho kontrola
Sebekontrola
Socialni podpora

Nyni se budeme zabyvat chovanim samotnym. Mlzete zménit povahu chovani tim Ze budete
jist lepsi potraviny nebo mensi porce. TakZe si mlzete dat zakaz sejit ze své diety — mozna kromé
jednoho jidla které jite Kazdou Nedéli v noci vdomé své maminky. AvSak také si mlzete moudre
vybirat a jist malé porce kdyz jste u ni. Nakonec, pokud neumite predejit pfejidani, mizete zménit
dlsledek takového chovani tim Ze ho vyvazite zdravym chovanim. Reknéme Ze jste stravili neuvéritelny
vikend kdy jste si dopfavali mnoho delikatnich, ale tézkych jidel. Ted jste zpét
v praci. ProC si nevypit dva koktejly denné po cCtyfi dny abyste si napravili ty extra kalorie
z vikendu? Pak se zase vratte k jednomu koktejlu denné. Neexistuje pocit viny nebo zloby pokud
zkousite napravit vase ABC. Tim, ze porozumite vasim ABC, znovu ziskate kontrolu nad svym télem.
Ale nikdo neni dokonaly, takZe i nasledky které nechcete aby se staly se stanou. AvSak zlé nasledky
jakymi je narlist vahy nejsou nikdy vysledkem toho Ze pochybite jednou ¢i dvakrat. Je to opravdu
soubor vaSich ABC které tvofi vas vzor chovani ktery zni¢i vase Usili. V dalsi ¢asti se naucite jak
zachazet s chovanim které nepracuje tak jak jste si naplanovali.

Strategie Uspéchu

Kdyz se vam nedafi predejit chybam, miZzete zménit reakci na né. Zaprvé, musite byt schopni zeptat
se sami sebe proC se chyba objevila bez toho aniz by vas to n&jak znepokoijilo. Vétsina lidi déla nékdy
chyby. Snazte se zaznamenat vasi situaci a urcit v ¢em je problém. KdyZ se na sebe nastvete, véci se
jesté zhorsi, takze zlstante klidni a rozvazni. Zadruhé, obnovte vasi sebedlvéru samomluvou nebo
psanim. Samomluvou myslim mluvit sami k sob& zplisobem ktery mdZze zménit vade vzory chovani.
Pripomenite si proC je pro vas tak dileZité zhubnout. Znovu se podivejte na své cile. Reknéte si ze by
bylo absurdni zahodit veskerou vasi dosavadni snahu kvili jedné malé chybicce. Ihned se vratte ke
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svému programu. Nepouzivejte chyby jako vymluv k tomu abyste skoncili. Nakonec ziskejte socidlni
podporu tim Ze budete o svych problémech mluvit s profesionalem, pfitelem, podpdrnou skupinou
nebo pritelem na Internetu. Zvladnout nevyhnutelna uklouznuti je stejné dllezité jako pracovat na
prevenci navratu ke starym navykdm.

Prevence navratu ke starym navykdm
Teorie prevence navratu ke starym navyklm vychazi z vyzkumu psychiky lidi zavislych na drogach. Je

velmi dobfe znamo ze kuraci ktefi se snazi prestat tak Cini opakované. Mark Twain fekl Zze zkousel
prestat desetkrat. Lidé nejsou dokonali, a vy nemlzete zavrhnout feSeni pokazdé kdyz pochybite. Jisté
se vam stane Ze jednoduse narusite svdj plan. Aby se to nestavalo opakované, napiste si jaké chyby
jste udélali a zkuste je zaradit do néjakého vzoru.

Kupuijete si pokazdé jidlo v rychlém obcerstveni kdyz jdete z prace dom(? Délate to proto ze
jste hladovi a nemate vymyslené zdravé jidlo které si doma uvarite? Odpovédi je mit kuchyn
pripravenou k rychlé pripravé jidla. Kupte si mraZené jidlo nebo mrazena kureci prsicka nebo rybu a
nechte je rozmrazit v ledni¢ce predtim neZ odejdete do prace. Dejte maso na gril, nebo pouZijte
elektricky gril ktery vysuSuje prebytecny tuk, a prfipravte si néjakou zeleninu
v pare v mikrovinné troubé. Pfidejte baleny salat, a mate vSe pfipraveno k rychlému a jednoduchému
jidlu. Jestlize potfebujete néco k prekonani cesty domd, noste s sebou proteinovou tycinku.

Prevence navratu ke starym ndavyklm pouzivd nastroje které jsme probirali
v predchozi casti s ABC intenzivné, zamérené na okamzik kdy je vase chovani nejblize
k tomu aby se vymklo vasi kontrole. Tim Ze rozpoznate svoje chyby a budete se snazit je napravit,
predchazite navratdm a definitivnimu zhrouceni. Prevence navratu vyzaduje vidét vzor ve vasem
chovani ktery je potfeba zménit a zménit ho pfedtim nez se vymkne kontrole.

Pripravit, pozor, ted’, vydychat a znovu
Nedadvno jsem vidél kresleny seridl v New Yorkeru ve kterém byla Zena ze stfedovéku sedici

s jejimi dvéma prateli v restauraci. Kdyz zvedala vidlicku s ¢okoladovym dortem ke svym Ustlim, fekla:
dala jsem si Ukol, splnila jsem ho, ujistila jsem se Ze jsem ho splnila, a ted
k Certu s nim." Véfte mi nebo ne, ale myslim si Ze toto je zdravé chovani. Dovolte se jednou za Cas
néco takového. Pro nékteré lidi je jedna noc kdy si mlzou dat jidlo jaké chtéji jedinou odménou kterou
potrebuji aby se drzeli svého planu.

Zménit chovani neni nic jednoduchého, takze si prvné stanovte cil a datum kdy zacnete. Pak
se pripravte tim Ze koupite vSe co budete potfebovat a pouZivat. Jdéte do toho. Dejte do toho veskeré
své odhodlani, abyste splnili svdj cil.

STANOVENI CILO KTERYCH MUZETE DOSAHNOUT

Zhubnu za tyden
Stravovaci navyk
Cviceni

Zabava a odpocinek
Rodina

Prace

Ostatni

Béznym problémem je stanoveni si nerealistickych cild kterych nemdze nikdo dosahnout. To vas
odradi. Méli byste védét kolik kilogram0 asi mlzete opravdu shodit kazdy tyden, a to mdze byt jeden
cil. Avsak nemél by to byt vas jediny. Jestlize mat potize zbavit se uréitych navykd Spoustécl Chuti,
podivejte se jestlize nemlZete toto chovani omezit na polovinu jednoho tydne a poté jej uplné
eliminovat dalsi tyden. Snazte se zpomalit tempo jakym jite tak, Ze svou vidlicku budete pokladat mezi
sousty. Mlzete si doprat 5 nebo 10 minut navic ke snézeni vaseho jidla, nebo si dat pauzu 10 minut
mezi jidly. Prvné snézte svij salat, a pak si dejte pauzu. Sednéte si a snézte hlavni jidlo, a pak si dejte

pauzu. Potom snézte svoje ovoce nebo dezert.



Sledujte svlj postup k cili pomoci téchto mensSich cild, a tak budete védét ze se blizite ke
svému konecnému cili zhubnout a udrzet si novou vahu po zbytek vaseho zivota. Odménte za dosazeni
tohoto cile, ale ted’ je Cas zacit znovu. Dejte si jiny cil po splnéni tohoto. Potfebujete délat postupné
zmény, ale vzdy existuje néco co mlzete udélat navic nebo co se milzete naucit. V&fim ze nejlepsi

obrano je dobfe vedeny Utok, a to nejen ve fotbalu. KdyZ se zaméfite na svlj dalsi cil, nebudete mit
Cas strachovat jestli vdam néco neuniklo u cile kterého jste uz dosahli.

Samomluva



	THE L.A. SHAPE DIET
	ÚVOD
	ZMĚNA VAŠÍ POSTAVY
	Prostředky ke Změně Vaší Postavy
	Najděte Svoji Postavu
	Proč Tvar Znamená Rozdíl

	Šest Kroků k Úspěchu
	KROK 1
	SÍLA V PRŮBĚHU PRVNÍHO TÝDNE

	Jak Funguje Hubnutí
	Tajemství Bílkovin a Signálů v Mozku
	Bílkoviny Které Potřebujete Každý Den
	Váš Osobní Příjem Bílkovin
	Odstartuje Bleskově Svůj Plán
	Posilňující Koktejl
	Vašich Prvních Sedm Dní
	Ćtvrtý Den:


	Doplňujeme Vitamíny a Minerály do Vaší Diety
	Klasické Stížnosti
	„CÍTÍM SE OSLABENÝ A UNAVENÝ“
	„MÁM ZAŽÍVACÍ POTÍŽE“
	JSEM POŘÁD HLADOVÝ“
	„JE MI CHLADNO“
	KROK 2
	PŘIZPŮSOBENÍ VAŠEHO PROGRAMU
	KROK 3
	AKTIVACE VAŠEHO OSOBNÍHO PLÁNU


	Druhý týden: Jídelníček pro změnu vaší postavy
	Týdenní jídelníček – Ženy
	Den první

	Stravování doma
	Cestování
	Prázdniny
	PRÁZDNINOVÉ OSLAVY V PRÁCI
	ČTVRTÉHO ČERVENCE, DEN OBĚTÍ VÁLKY A DEN PRÁCE
	SVATÝ VALENTÝN, DEN MATEK A DEN OTCŮ

	Recepty
	INFORMACE O RECEPTECH PRO PŘÍPRAVU KOKTEJLŮ
	TYKVOVO – BANÁNOVÝ KRÉM
	ČOKOLÁDOVO – MALINOVÝ KOKTEJL
	JAHODOVÝ KOKTEJL S KIWI
	CHAI TEA LATTE KRÉM
	BANÁNOVO – OŘECHOVÝ KOKTEJL
	ANANASOVÝ KOKTEJL S POMERANČEM A KOKOSEM
	KOKTEJL PLNÝ BOBULÍ
	POMERANČOVÝ KOKTEJL S MANGEM
	JAHODOVO – ČOKOLÁDOVÝ KOKTEJL
	JULIŮV POMERANČOVÝ KOKTEJL
	KOKTEJL Z JABLEČNÉHO KOLÁČE
	BROSKVOVO – MANDLOVÝ KOKTEJL
	KAFE MOKKA KOKTEJL
	BORŮVKOVO – BRUSINKOVÝ KOKTEJL
	PINA COLADA KOKTEJL
	OVOCNÉ A ZELENINOVÉ SALÁTOVÉ DRESSINGY
	L. A. Shape mrkvový ocet




	KROK 4
	ZNOVUPOSÍLENÍ VAŠICH NÁVYKŮ
	Umění předejít návratu ke starým návykům


