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  Úvod


  


  Stále som hladný


  anedarí sa mi schudnúť


  


  Je druhého januára aNaomi je pripravená splniť si najdôležitejšie novoročné predsavzatie: držať diétu aschudnúť. Aby nestratila motiváciu, výsledky by chcela dosiahnuť rýchlo. Zvolí si teda diétu chudobnú nasacharidy, ktorú jej odporučila priateľka. Množstvo prijatej energie sa prinej redukuje na4 184 kilojoulov (1 000 kilokalórií). Naomi počas dvoch týždňov schudne 4,5 kilogramu, presne toľko, ako jej povedala kamarátka, aje vovytržení.


  Samozrejme, stále je hladná. Vie však, že pokles hmotnosti bude stáť zato. Vďaka železnej vôli dodržiava každý detail diéty. Podvoch týždňoch už plán nie je taký prísny aNaomi si odúľavy vydýchne. Pocit hladu však pretrváva. Navyše odrazu prestane chudnúť.


  Je sklamaná afrustrovaná. Niekoľko týždňov nadnovou diétou uvažuje, no napokon ju vzúfalstve zanechá. Znova začne jesť, tak ako predtým, ale ešte stále býva hladná. Prvého apríla je o2,5 kilogramu ťažšia, ako bola prvého januára.


  Novoročné predsavzatie si dala aj Shana. Je takmer také isté ako Naomino – držať diétu, kondične cvičiť aschudnúť. Shana zvyčajne prijme 8 368 kilojoulov (2 000 kilokalórií) denne, preto si zvolí nízkotučnú diétu, ktorá nie je taká prísna ako Naomina – množstvo prijatej energie prinej klesá na6 276 kilojoulov (1 500 kilokalórií) denne. Zároveň začne chodiť dofitnescentra, zaplatí si osobného trénera apustí sa donáročného kondičného programu.


  Shana si všimne, že je ustavične hladná. Počas prvého týždňa schudne 2,5 kilogramu, čo ju motivuje, aby sa nevzdávala. Poniekoľkých dňoch však dosiahne stabilný stav, vktorom prestane chudnúť.


  Je hladná afrustrovaná, preto obmedzí príjem energie na5 439 kilojoulov (1 300 kilokalórií) denne azintenzívni cvičenie. Podarí sa jej zhodiť ďalší kilogram, ale potom znova dosiahne stabilný stav. Inštruktor ju nabáda, aby nepoľavovala vúsilí, no nadruhý týždeň začne priberať. Prvého apríla je vporovnaní shmotnosťou, priktorej začala sdiétou atréningom, ľahšia iba o1,5 kilogramu. Je však hladnejšia afrustrovanejšia ako kedykoľvek predtým.


  Zhodiť nadbytočné kilogramy chce aj Greg. Druhého januára sa sodborníkom navýživu dohodne natom, že bude držať superzdravú diétu smnožstvom čerstvého ovocia azeleniny bezobilnín aškrobu. Množstvo prijatej energie sa obmedzí na8 368 kilojoulov (2 000 kilokalórií) denne. Nepodarí sa mu nájsť si čas nacvičenie, no nutricionista ho ubezpečí, že ak bude diétu svedomito dodržiavať, výsledky sa dostavia.


  Naraňajky si Greg dopraje proteínový koktail sčerstvými čučoriedkami, prípadne vajce natvrdo spohárom pomarančovej šťavy. Naobed zje šalát slososom či morkou anízkotučným dresingom. Naolovrant si dá netučný vanilkový jogurt abezkofeínové latte zodstredeného mlieka. Navečeru si ugriluje kurča somáčkou nabarbecue alebo ho namiernom plameni povarí vmatkinej domácej paradajkovej omáčke asparí veľkú misu brokolice. Počas celého dňa pije vodu ochutenú citrónom alebo si dožičí bezkofeínovú kávu snetučnou náhradou smotany zlieskových orieškov. Sdiétou začal druhého januára akaždý deň ju poctivo dodržiava. Nikdy neprekročí povolených 8 368 kilojoulov (2 000 kilokalórií) denne. Prvého apríla váži iba o1,5 kilogramu menej, pričom väčšinu zhodil už počas prvého mesiaca. Akoby to nestačilo, stále je hladný.


  Kde robí chybu?


  Pripadá vám niektorý ztýchto scenárov dôverne známy? Keď držíte diétu, hladujete? Idete sa vofitnescentre uštvať? Stravujete sa zdravo, apredsa nechudnete alebo si nedokážete udržať dosiahnutú hmotnosťanavyše vás ustavične sužuje hlad? Hádžete vinu naslabú vôľu, „tukové gény“, veľké kosti či celoživotne pomalý metabolizmus? Cítite sa niekedy ako obeť sprisahania, ktorého cieľom sú hlad anadváha? Zdá sa vám, že všade, kam sa pozriete, vidíte lákavé jedlá, ktoré si nesmiete dopriať? Navyše nechudnete, ato aj napriek tomu, že všetkým pokušeniam odolávate?


  Verte mi, že vám rozumiem. Pomohol som už tisícom ľudí, ktorí majú úplne rovnaké problémy adenne zápasia shladom afrustráciou. Viem, že môžem poradiť aj vám. Ukážem vám, ako sa vyhnúť všetkým týmto scenárom – ako sa zbaviť nadváhy audržať si nižšiu hmotnosť bezpocitu hladu.


  Zdá sa vám to nereálne? Sľubujem vám, že to je pravda. Riešením vášho problému môže byť práve táto kniha. Vďaka nej si zabezpečíte rovnomerné abadateľné chudnutie bezpocitu hladu, až napokon nadobudnete metabolizmus dospievajúcich. Budete jesť mnohé zosvojich obľúbených jedál, nikdy nebudete hladovať, akeď sa vaša látková premena napokon naozaj priblíži ktínedžerskej, budete si môcť pravidelne dožičiť aj vytúžené maškrty.


  Ak sa vám táto predstava zapáčila, čítajte ďalej. Najskôr sa bližšie pozrieme nato, prečo tak veľa stravovacích programov zlyháva.


  


  


  Tri nástrahy diét


  


  Ľudí, ktorí držia diétu, ohrozujú trojaké pasce. Väčšina znich padne aspoň dojednej znich.


  


  •Nazačiatku obmedzia príjem kalórií, ateda aj bielkovín.


  •Dodiéty akondičného programu sa pustia súčasne.


  •Pokiaľ ide oovocie, zeleninu či obilniny, nerozlišujú medzi jednoduchými sacharidmi, najmä skrytými, azloženými sacharidmi.


  


  Naomi, Shana aGreg sa chytili dorozličných pascí, jedno však mali spoločné:keď držali diétu, cítili hlad.


  


  


  Vosvete diét by toto mal byť prvý záchytný bod:


  


  [image: ]


  


  Prečo to tvrdím? Najmä preto, lebo hlad často zapríčiní, že človek danú diétu nedokáže držať. Je veľmi náročné odopierať si obľúbené jedlá azároveň čeliť mučivému hladu, najmä ak vôbec nechudnete.


  Plán, priktorom cítite hlad, vám však narúša metabolizmus aj vprípade, že ho dodržiavate. Ak vás poprvých dvoch, troch dňoch diéty nesužuje iba mierny hlad, vovašom tele sa pravdepodobne spustila adaptačná termogenéza, ktorá znemožní zhodiť nadbytočné kilogramy. Vždy totiž zvíťazí.


  


  


  Nebezpečenstvá adaptačnej termogenézy


  


  Adaptačná termogenéza je mechanizmus, ktorý sa vyvinul preto, aby ste prinedostatku potravy či mimoriadnej námahe nechradli alebo nezomreli odhladu. Slovo adaptačná vyjadruje prispôsobenie sa okolnostiam. Predpona termoznamená teplo, inak povedané, energiu či kalórie. Genéza je gréckeho pôvodu aoznačuje vznik. Termogenéza je teda produkcia tepla vtele.


  Ak zložíte všetky kúsky skladačky, zistíte, ako sa adaptačná termogenéza prejavuje vpraxi. Keď organizmus zistí, že nedostáva zvyčajné množstvo potravy, napríklad sa pustíte donovej diéty, urobí všetko, čo je vjeho silách, aby sa prispôsobil aušetril energiu. Prestane spaľovať kalórie aprinúti vás hľadať ich zdroje. Keď si telo uvedomí, že vynakladáte väčšiu námahu ako zvyčajne, napríklad nazačiatku nového kondičného programu, zachová sa podobne – prispôsobí sa, aby ušetrilo energiu, azabezpečí, že prinovej energickej činnosti spálite čo najmenej kalórií.


  Všimnite si, že adaptačná termogenéza sa aktivuje vtedy, keď neprijímate zvyčajné množstvo potravy acvičíte veľmi intenzívne. Právepreto má prívlastok adaptačná. Vaše telo sa prispôsobuje zmene, nie absolútnej hodnote prijatej energie či vynaloženej námahy. Platí to aj vtedy, keď prechádzate znezdravého množstva kalórií nazdravšie, ba aj vtedy, keď dosvojho života zaradíte prepotrebnú pohybovú aktivitu. Akýkoľvek pokles kalórií alebo zvýšenie intenzity cvičenia teda prepnú organizmus dorežimu paniky, vktorom prežívate hrôzu zhladovania či vyčerpania. Adaptačná termogenéza vždy urobí maximumpreto, aby ste si udržali každý gram hmotnosti.


  Možno si teraz položíte otázky: „Prečo teda diéta nazačiatku účinkuje? Ako som sa zbavil prvých troch či piatich kilogramov?“


  Skvelé otázky. Hoci niektoré programy, napríklad Gregov, nikdy nedosiahnu úspech (ochvíľu vám vysvetlím prečo), Naomi aShana spočiatku chudli. Ponepatrnom poklese hmotnosti však rýchlo dosiahli stabilný stav alebo opätovne nadobudli časť zhodených kilogramov. Prečo?


  Prezradím vám hanebné tajomstvo, ktoré si väčšina autorov kníh ochudnutí necháva preseba. Počiatočný pokles hmotnosti takmer vždy súvisí sodbúraním svalovej hmoty avylúčením vody, ktorá sa naňu viaže. Ak obmedzíte príjem kalórií azároveň sa pustíte dokondičného plánu, neprinútite organizmus, aby sa začal zbavovať tuku. Navodíte iba zmenšovanie svalov.


  


  


  Nedopustite, aby vaše telo raňajkovalo samo seba


  


  Väčšina znás stotožňuje pokles hmotnosti s odbúravaním tuku. Keď ste však hladní, neplatí to. Vďaka nízkokalorickej diéte síce zhodíte pár kilogramov, no keď telo dôjde kzáveru, že hladuje, potuku siahne ako poposlednej možnosti.


  Vkultúre hojnosti, príznačnej predvadsiate prvé storočie, sa nadmerných vrstiev tuku pravdepodobne chcete zbaviť. Vaši predkovia však neraz prežívali ťažké časy azásoby energie si cenili – veď im išlo doslova oživot. Vďaka telesnému tuku im navyše bolo teplejšie. Neslúžil iba ako úložisko energie. Ženy ho potrebovali namenštruáciu, otehotnenie adonosenie plodu. Ľudia zneho neraz žili celú zimu.


  Naproti tomu svaly predstavujú luxus. Výborne poslúžia privytláčaní balvanov nakopec, rúbaní stromov aďalších silových činnostiach. Prinedostatku potravy však nebudete chcieť spaľovať kalórie pobehovaním avyčerpávaním sa. Zatúžite ich šetriť, nie míňať. Keď si telo pomyslí, že nedostáva dosť potravy, soveľa väčšou vervou začne odbúravať svaly, nie tuk. Ak sa teda pustíte doväčšiny diétnych režimov, stane sa práve toto. Aby organizmus nahradil rozdiel medzi množstvom kalórií, ktoré prijímate zvyčajne, atým, ktoré mu dodávate teraz, začne pojedať vlastné svaly.


  Poprvom týždni nízkokalorickej diéty si pripohľade naváhu pomyslíte: „Skvelé! Zhodil som dve apol kila!“ Neuvedomíte si, že ide osvaly, ktoré skonzumovalo vaše telo, aby vykompenzovalo menšie množstvo potravy, ktoré ste zjedli vy. Istý podiel, pravda, tvorí voda, ktorá sa nasvalové tkanivo viazala.


  Dodesiatich až štrnástich dní sa metabolizmus prostredníctvom adaptačnej termogenézy nastaví inak. Hoci cvičíte rovnako intenzívne, spaľujete menej kalórií, ahoci prijímate rovnaké množstvo potravy, robíte si väčšie zásoby tuku. Aj vtejto fáze organizmus pojedá vlastné svaly, ibaže už nechudnete. Všetko zostáva prakticky rovnaké aznížený prísun kalórií sa nahrádza odbúravaním svalov. Je to vskutku dômyselný systém avkamennej dobe by vám zachránil život. Vsúčasnosti vás však pravdepodobne doženie došialenstva.


  Práve preto tvrdím, že prvým signálom, že diéta nefunguje, je hlad. Svedčí totiž otom, že prebieha adaptačná termogenéza, ktorá sa prejavuje takto:


  


  •Spočiatku chudnete, lebo telo spotrebúva vlastné svaly avodu, ktorú obsahujú.


  •Vaša hmotnosť sa napokon stabilizuje bezohľadu nato, ako málo jete alebo ako intenzívne cvičíte. Organizmus totiž nájde nový spôsob, ako šetriť energiu. Ak prísun kalórií obmedzíte acvičenie vystupňujete, chudnutie si sťažíte, lebo telo sa vyplaší ešte viacaúsporné opatrenia pritvrdí. Budete cítiť silnejší hlad, ale tuk nezačne miznúť (môžete však prísť oďalšiu svalovú hmotu).


  


  


  Napokon, ako zistila Naomi, sa možno dočkáte aj tretieho výsledku, ktorý je ešte menej žiaduci ako predchádzajúce dva:


  


  •Priberiete, lebo ste medzičasom začali jesť trochu viac ako počas nízkokalorickej diéty. Metabolizmus vám však ešte stále bežívrežime nízkeho príjmu potravy aorganizmus nadbytočné kalórie ukladá vpodobe tuku.


  


  Adaptačnou termogenézou sa podrobnejšie zaoberá prvá kapitola, vktorej sa dočítate aj oďalšej príčine ukladania tuku – strese. Keď sa telo ocitne vnapätí, vždy si povie: „Hladujem!“ Spustí sa kaskáda stresových hormónov, ktorá podporí ukladanie tuku. Ako stresor pôsobí napríklad redukcia kalórií, nový kondičný program či samotný neutíšiteľný hlad. Ešte raz opakujem: trvalý hlad signalizuje nebezpečenstvo – dáva vám navedomie, že váš súčasný prístup nie je účinný.


  Ak sa budete riadiť zásadami uvedenými vtejto knihe, telo vám takúto informáciu nedá. Keďže posledných dvadsať rokov som sa nepretržite venoval ľuďom snadváhou aobezitou, viem, čo presne zabraňuje chudnutiu ačo ho umožňuje. Prišiel som nato, ako predísť adaptačnej termogenéze. Môj prístup zatiaľ nefiguroval vnijakom publikovanom programe nachudnutie, no úspešne som ho použil prinespočetnom množstve pacientov. Zabezpečil som, že odrána štvrtého dňa – avprípade mnohých zvás ešte skôr – budete každé štyri až päť hodín cítiť iba mierny, nie nepríjemný hlad. Bude to práve vtedy, keď nastane čas jesť.
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  Sacharidoví sabotéri


  


  Svoju tajnú zbraň – výživovú stratégiu –, ktorú som vyvinul scieľom zabrániť adaptačnej termogenéze, vám predstavím už ochvíľu. Najskôr vás chcem upozorniť, že priveľmi hladní (dlho predďalším jedlom, krátko poposlednom pokrme, prípadne celý deň) môžete byť aj ziného dôvodu. Greg dotejto pasce priúdajne zdravej diéte padol zveľmi bežného dôvodu: jeho strava obsahovala priveľa jednoduchých sacharidov alebo sacharidov, ktoré tak pôsobia.


  Keď to vysvetľujem ľuďom, ktorí sa živia listovou zeleninou alososom, vúžase namňa hľadia. Nie sú si istí, či si znich uťahujem, zle som ich pochopil, alebo som sa jednoducho zbláznil.


  Myslím to však smrteľne vážne. Gregova zdanlivo zdravá strava bola plná jednoduchých sacharidov alebo sacharidov, ktoré tak pôsobia. Nasledujú príklady problematických jedál:


  


  •1 šálka čučoriedok rozmixovaných nakoktail: iba 347 kilojoulov (83 kilokalórií)... ale 15 gramov jednoduchých sacharidov;


  •230 mililitrov čerstvej pomarančovej šťavy: iba 469 kilojoulov (112 kilokalórií)... ale 21 gramov jednoduchých sacharidov;


  •1 polievková lyžica netučnej náhrady smotany zlieskových orieškov: iba 146 kilojoulov (35 kilokalórií)... ale 5 gramov jednoduchých sacharidov (nikto sa neuspokojí len s1 polievkovou lyžicou);


  •2 polievkové lyžice netučného francúzskeho dresingu: iba 188 kilojoulov (45 kilokalórií)... ale 5 gramov jednoduchých sacharidov. (Ani vtomto prípade nikomu nepostačia len 2 polievkové lyžice.)


  •1 šálka paradajkovej omáčky: iba 376 kilojoulov (90 kilokalórií)… ale 10 gramov jednoduchých sacharidov;


  •1 polievková lyžica omáčky nabarbecue: iba 121 kilojoulov(29 kilokalórií)... ale 5 gramov jednoduchých sacharidov. (Znova sa pýtam: jedna polievková lyžica? No tak! Videli ste už čosi také? Ak chcete poliať celé kuracie prsia, musíte použiť najmenej 4 polievkové lyžice, ktoré obsahujú 20 gramov jednoduchých sacharidov.)


  


  Hádajte, koľko gramov jednoduchých sacharidov sa nachádza vkoláčiku Hostess Twinkie. Iba 19. Otom, že by Greg zjedol takúto maškrtu, sa mu nesnívalo ani predtým, ako sa pustil dodiéty. Každý večer si však naniesol nakuracie prsia bezkože omáčku nabarbecue. To si mohol rovno dopriať koláčik.


  Mimochodom, keby bol zjedol celé čučoriedky apomaranč akeby si bol ugriloval alebo upražil čerstvé paradajky, zdôvodov, ktoré vysvetlím vdruhej kapitole, nehrozilo by mu nijaké nebezpečenstvo. Tak ako väčšina ostatných ľudí držiacich diéty, ani on netušil, že vmnožstve zdanlivo zdravých potravín sa skrývajú jednoduché sacharidy alebo sacharidy, ktoré tak pôsobia. Nevedel ani to, že spôsob prípravy doznačnej miery ovplyvňuje, koľko gramov sacharidov sa uvoľňuje zjedál amôže sa tráviť, vstrebávať aprechádzať dokrvného obehu. Vdruhej kapitole vám vysvetlím, prečo sa Greg ustavične cítil hladný aprečo stále trpel nadváhou. Vtretej kapitole zvás urobím sacharidových detektívov. Naučíte sa odhaľovať, kde všade sa môžu skrývať jednoduché sacharidy alebo sacharidy, ktoré tak pôsobia. Aby ste mohli obmedziť príjem týchto látok aviac sa spoliehať nazložené sacharidy, ponúknem vám ľahké náhrady.


  Dobre teda. Obmedzenie príjmu kalórií, súbežný začiatok diéty akondičného programu, neschopnosť rozpoznať zdroje jednoduchých sacharidov alebo sacharidov, ktoré tak pôsobia, to všetko sú faktory, ktoré vyvolávajú adaptačnú termogenézu, podnecujú hlad, poškodzujú svaly azabraňujú odbúravaniu tuku. Ak však znamenajú problém, ako ho možno vyriešiť?


  


  


  Predstavenie riešenia


  


  Mojou tajnou zbraňou je výživová stratégia, vďaka ktorej bude tento stravovací program zaručene účinný. Nasleduje krok, ktorý vám umožní nadobudnúť svaly, zbaviť sa nadbytočného tuku, zmeniť chuťové návyky avkonečnom dôsledku dosiahnuť metabolizmus tínedžera:
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  Ako sa dozviete vprvej kapitole, bielkoviny majú nezvyčajnú schopnosť rušiť hladové signály, ktoré prichádzajú zrozličných miest. Nejde iba oto, ako jednoduché sacharidy narúšajú metabolizmus ahladinu krvného cukru, ale aj oúčinky stresu, nedostatku spánku, liekov, pálenia záhy, úzkosti či depresie. Všetky tieto faktory znásobujú chuť dojedla. Ak zvýšite každodenný príjem bielkovín, potlačíte hladové signály prichádzajúce domozgu.


  Akoby to nestačilo, tieto impulzy iba nenavodzujú hlad, ale ho upriamujú najednoduché sacharidy. Tie, ako sa dozviete vdruhej kapitole, vyvolávajú vylúčenie inzulínu, ktorý zasa iniciuje ukladanie tuku, priberanie amnožstvo ďalších dejov.


  Ako teda predísť túžbe pojednoduchých sacharidoch? Konzumáciou bielkovín.


  Ak zvýšite prísun proteínov, doznačnej miery si zmeníte chuťové návyky. Okrem toho nadobudnete aktívnu telesnú hmotu, ktorá – ako sa dočítate vprvej kapitole – sa vyznačuje vlastným metabolickým účinkom: pomôže vám spáliť kalórie, len čo ich prijmete. Bielkoviny zaraďujem dodiéty strategicky. Vďaka nim napokon získate metabolizmus tínedžera abudete si môcť dopriať aj niekoľko maškŕt.


  Proteíny vám pomôžu obísť výrazné účinky adaptačnej termogenézy. Chcem však zájsť ešte ďalej apresvedčiť vaše telo, že sa nemá čoho báť. Vášmu metabolizmu túžim povedať: „Netráp sa. Nestupňujeme námahu. Nerobíme nič, čo by ťa malo znovunastaviť aspôsobiť, že začneš zadržiavať tuk.“ Druhá zásada môjho riešenia teda znie:
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  Áno, napokon znížite aj prísun energie. Vzdáte sa jej však sami, bezbolestne azvlastnej vôle. Spočiatku sa naňu vôbec nebudeme zameriavať. Dôvodom je to, že nie všetky kalórie sú rovnaké. Ako uvidíte vdruhej kapitole, keď budete držať diétu, priktorej máte zjesť šálku hnedej ryže s904 kilojoulmi (216 kilokalóriami), arozhodnete sa, žeju nahradíte sladkou sušienkou so473 kilojoulmi (113 kilokalóriami), nepochybne prijmete menej energie. Hnedá ryža však obsahuje iba 0,7 gramu jednoduchých sacharidov, zatiaľ čo sušienka 9 gramov.


  Hnedá ryža vám síce dodá takmer dvojnásobok kalórií ako sušienka, nezapríčiní však nijaké problémy. Naproti tomu sušienka má nametabolizmus priam ničivý účinok.


  Prečo je to tak? Jednoduché sacharidy vsušienke spôsobia, že podžalúdková žľaza vylúči inzulín, hormón, vďaka ktorému prechádza glukóza zkrvi dobuniek. Čím viac jednoduchých sacharidov prenikne vurčitej chvíli dokrvného obehu, tým viac inzulínu pankreas uvoľní. Hádajte, aká je ďalšia funkcia tohto hormónu. Podnecuje ukladanie tuku. Viac sa otomto procese dočítate vdruhej kapitole. Teraz vám ponúknem jednoduchú schému, ktorá vám ho ozrejmí:
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  Všimnite si, že vschéme nefiguruje slovo kalórie. Práve preto nepredstavujú moju hlavnú obavu. Tou sú jednoduché sacharidy, ktoré navodzujú najintenzívnejšiu inzulínovú reakciu.


  Mnohé zdroje energie, napríklad bielkoviny, tuky či zložené sacharidy, nepôsobia nalátkovú premenu tak ako jednoduché sacharidy. Bielkoviny atuky nenavodzujú takmer nijakú inzulínovú reakciu. Zložené sacharidy zapríčiňujú pomalé, postupné, oddialené uvoľňovanie tohto hormónu. Zazaplavenie tela inzulínom, ktorý vyvoláva ukladanie tuku, sú zodpovedné iba jednoduché sacharidy. Vdruhej kapitole vám vysvetlím rozdiel medzi zloženými ajednoduchými sacharidmi, vtretej kapitole vás naučím, ako zistiť, kde všade sa skrývajú jednoduché sacharidy.


  Zatiaľ postačí, ak si zapamätáte toto:


  


  •Keďže sladká sušienka obsahuje množstvo jednoduchých sacharidov, rozvlní hladinu krvného cukru ainzulínu anaruší metabolizmus. Preto budete trpieť nadváhou ahladom.


  •Keďže miska hnedej ryže obsahuje málo jednoduchých sacharidov, hmotnosť ovplyvní oveľa menej astabilizuje chuť dojedla. Platíto napriek tomu, že má viac kalórií apoliali ste ju dvoma, tromi polievkovými lyžicami masla.


  


  Dostávame sa kďalšej zásade tejto knihy:
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  Keby som vám to prikázal robiť odprvého dňa, naštvrtý deň by ste liezli postene. Vylúčiť jednoduché sacharidy okamžite je ťažké anechcem, aby vám tento stravovací program pripadal náročný. Zložité diéty totiž nefungujú. Predchvíľou som vám vysvetlil, že hlad, stres aextrémna reakcia navylúčenie niektorých súčastí stravy sú vrozpore schudnutím, poktorom túžite.


  Vprvý deň však nepristúpim kdrastickej eliminácii jednoduchých sacharidov. Ich množstvo budem znižovať veľmi pomaly, pričom vás budem živiť bielkovinami. Počas prvých dvoch týždňov budete pomaly a postupne vylučovať zjedálneho lístka jednoduché sacharidy. Vtreťom týždni už budete pripravení naagresívnejšie vyraďovanie týchto látok. Vpiatom týždni sa pustíte doprogramu snízkym obsahom jednoduchých sacharidov, vďaka ktorému budete chudnúť rýchlo abezpocitu hladu.


  Teraz ste pripravení naposledný princíp tejto diéty:
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  Keď vtreťom týždni začnete cvičiť, budete už konzumovať veľa bielkovín. Tie vám pomôžu oklamať adaptačnú termogenézu. Organizmu totiž povedia: „Neznepokojuj sa, nehladuješ – nemusíš raňajkovať sámseba.“ Telo ich využije aj naochranu aposilňovanie svalov. Ak obmedzíte príjem jednoduchých sacharidov, znížite hladinu inzulínu vkrvi. Začnete odbúravať tuk aprestanete si ho ukladať voblasti bedier.


  
    
  


  


  


  Zmena apetítu – prehľad


  


  1. fáza: Zvýšte príjem bielkovín, 1. a2. týždeň


  •Zintenzívnite prísun proteínov.


  •Pomaly apostupne začnite eliminovať jednoduché sacharidy.


  


  2. fáza: Vyraďujte jednoduché sacharidy, 3. a4. týždeň


  •Naďalej konzumujte veľa bielkovín.


  •Agresívnejšie znižujte príjem jednoduchých sacharidov, až kým nedosiahnete najzdravšiu mieru.


  •Pustite sa doprogramu mierneho cvičenia, ktorý opisujem vsiedmej kapitole.


  


  3. fáza: Zbavujte sa tuku, 5. a6. týždeň, kým nedosiahnete cieľovú hmotnosť


  •Stále prijímajte množstvo proteínov.


  •Prísun jednoduchých sacharidov udržujte nanajnižšej, najzdravšej úrovni.


  •Pokračujte vprograme mierneho cvičenia.


  


  To, čo sa stane pridiétach spojených srýchlym chudnutím, už viete. Zvyčajne prinich stratíte svalovú hmotu, nie tuk. Nechcem, aby sa vám to prihodilo aj pritomto programe. Preto sa nebudem snažiť, aby ste zhadzovali kilogramy hneď nazačiatku.


  Počas prvého mesiaca však trochu schudnete. Potom sa začnete zbavovať tuku rýchlym tempom. Vtretej fáze každý týždeň prídete o1,5 až 2,5 kilogramu. Koncom trojtýždňového programu pravdepodobne zhodíte sedem kilogramov alebo polovicu nadmernej hmotnosti (menšiu ztýchto hodnôt).


  Inak povedané, koncom tretej fázy dosiahnete prichudnutí veľký úspech. Podarí sa vám zabrániť adaptačnej termogenéze. Vykročíte nacestu zoštíhľovania, ktorá bude zdravá, udržateľná aoslobodená odhladu. Budete nadobúdať svalovú hmotu aspaľovať tuk. Začnete pracovať natom, aby ste dosiahli metabolizmus tínedžera.


  


  


  Bezpocitu nedostatku!


  


  Jedným zoskvelých aspektov tejto diéty je to, že prinej nikdy nemusíte trpieť nedostatkom. Ak vylúčite jednoduché sacharidy, neznamená to, že si musíte zakázať aj zložené. Môžete si vychutnať množstvo zdravých jedál: celozrnný pšeničný chlieb, celozrnné pšeničné cestoviny, celé obilné zrná, napríklad ryžu, mrlík čilský (quinou) či bataty. Povolená je aj ovsená kaša, ktorú však nesmiete obohatiť onesprávne prísady (netrápte sa, vysvetlím vám to podrobnejšie). Časom možno obmedzíte aj príjem zložených sacharidov, urobíte to však postupne aprirodzene, pričom nebudete cítiť hlad.


  Doprajete si aj množstvo lahodných azdravých tukov: olivový olej, avokáda, orechy, nesladené orechové, ba aj obyčajné maslo. Vďaka nim sa budete cítiť spokojní asýti. Navyše prospejú všetkým bunkám tela, najmä mozgu. Ak sa budete stravovať vduchu tohto programu, budete oveľa sústredenejší abystrejší ako predtým. Zároveň budete pokojnejší, optimistickejší anabití energiou.


  


  


  „Nebude to fungovať, lebo...“


  


  Dospeli ste pričítaní kniektorému ztýchto záverov?


  •Mám zlé gény.


  •Som maškrtník.


  •Vždy som bol taký.


  •Nemám vôľu.


  •Neoplývam sebadisciplínou.


  •Mám ťažké kosti.


  •Väčšinu času nemám nijaké problémy, potom však nastane kríza aznova začnem hltať cestoviny adezerty.


  •Vyskúšal som už každú diétu nasvete, no ešte nijaká nezabrala.


  


  Verte mi, chápem to. Ak ste ako väčšina mojich pacientov, diétu ste držali takmer celý život. Prestávate veriť, že sa vám vôbec niekedy podarí zhodiť kilogramy, ktorých sa túžite zbaviť. Nevraviac otom, že by ste si chceli udržať cieľovú hmotnosť anemáte záujem oustavičný hlad. Pravdepodobne žasnete nadtým, odkiaľ sa vzala pneumatika, ktorú máte okolo pása. Veď celé roky ste si udržiavali ideálnu hmotnosť alebo„prijateľných“ 2,5 až 4,5 kilogramov nadváhy.


  Kilogramy ste možno nabrali poživotnej kríze, keď ste napríklad prišli oprácu, prekonali bolestivý rozchod alebo sa starali ochorého rodiča. Možno patríte kženám, ktorým sa popôrodoch nepodarilo zbaviť nadváhy nadobudnutej vtehotenstve. Azda sa vám vždy darilo holdovať jedlám, priberať aschudnúť, ale teraz vás opustilo šťastie.


  Prípadne ste znenávideli svoje telo zato, že ste stále hladní. Asi ztoho viníte sami seba. Možno ste sa zamysleli nadtým, ktoré nevyriešené problémy vás podnecujú, aby ste jedli „stresovo“ či „emočne“. Alebo vás nepretržitý hlad jednoducho prestal baviť.


  Viem, že je ťažké nestrácať vieru potom, čo človeka sklame viacero diét. Chápem, že je náročné nehádzať vinu naseba. Prihováram sa vám však ako lekár, ktorý sa problémom nadmernej hmotnosti zaoberá už niekoľko desaťročí. Opakujem: môžete schudnúť azmeniť si chuť dojedla. Potrebujete však nato stravovací program, priktorom nebudete cítiť hlad, vystavovať organizmus stresu, odbúravať vlastné svaly akonzumovať skryté sacharidy.


  Nechcem, aby ste viedli ďalšie márne zápasy. Domesiaca si ozdravíte apetít. Postrave budete túžiť iba vtedy, keď budete naozaj potrebovať živiny. Zistíte, že keď sa zbavíte závislosti odsacharidov, budete prahnúť poiných typoch jedál – možno prvý raz vživote. Celé obilné zrná, zelenina aovocie vám začnú chutiť celkom novým spôsobom. Najmä preto, lebo súčasťou stravy bude množstvo zdravých tukov, ktoré zvýraznia ich chuť.


  Natejto diéte je úžasné predovšetkým to, že zaberá bezohľadu nagény, spôsoby stravovania vdetstve či predchádzajúce programy, ktoré ste vyskúšali. Keď začnete jesť týmto spôsobom, zmeníte spôsob expresie génov. Získate tak šancu zvrátiť svoj genetický osud.


  Poviem vám presne to, čo vravievam pacientom: nadmerná hmotnosť achuť dojedla nie sú vaše chyby. Pokiaľ ide ometabolizmus, hmotnosť aapetít, celý život ste dostávali nesprávne informácie. Niektoré znich možno pochádzali zkníh, ktoré ste prečítali. Možno vám ich poskytol lekár, tréner či odborník navýživu. Títo ľudia sa snažili zovšetkých síl ato isté ste robili aj vy. Keďže ste však nemali správne informácie, nič nezaberalo.


  Teraz vám ich poskytnem. Dobrou správou je, že táto diéta si nevyžaduje skalopevnú vôľu, železnú disciplínu či obrovskú motiváciu. Stačí, ak nazačiatku urobíte malý krôčik, adočkáte sa odmeny: už nikdy nebudete musieť cítiť hlad.


  


  


  


  


  
    I.časť

    

    Prečo ste stále takí hladní?
  


  


  


  


  


  
    1. kapitola

    

    Kalorická pasca
  


  


  „Som klasická jojo dietárka,“ prezradila mi spovzdychom Angelita prinašom prvom stretnutí. Táto temperamentná žena nosila nadbytočných deväť kilogramov energicky aladne. Natvári sa jej však zračili obavy. „Kedysi som mala iba štyriapolkilovú nadváhu,“ priznala. „Potom sedema teraz deväťkilogramovú. Každý rok trochu priberiem, zakaždým asi dva apol kila. Nech sa snažím akokoľvek, nedarí sa mi schudnúť.“


  Angelita mi srozochveným hlasom opísala zvyčajný postup. Pustila sa dodiéty akondičného programu. Svedomito dodržiavala všetky pravidlá zvoleného stravovacieho plánu acvičila doposlednej minúty. Prvý týždeň schudla, možno až 2,5 kilogramu. Záviselo to odtoho, ako sa sama vyjadrila, „ako veľmi som hladovala“. Angelita bola disciplinovaná aodhodlaná žena. Vyhlásila: „Ak poviem, že niečo urobím, dodržím to.“ Prvý týždeň trpela hlad, keďže sa tešila zodmeny vpodobe chudnutia. Potom sa však ručička naváhe znejakého dôvodu zasekla. Počas druhého týždňa Angelitina hmotnosť neklesala. Vpriebehu tretieho týždňa nabrala 1 až 1,5 kilogramu, ktoré predtým zhodila. Koncom prvého mesiaca kombinovaného režimu diéta plus kondičné cvičenie vážila iba o1 až 1,5 kilogramu menej, ako keď sa doň púšťala. Chuťdojedla však každým dňom rástla.


  Ako väčšina ľudí držiacich diétu, aj Angelita sa napokon vzdala.„Ak som ustavične hladovala avôbec nechudla, aký to malo zmysel?“ spýtala sa ma. „Vrátila som sa kzvyčajnému spôsobu stravovania – anabrala som ďalších dva apol kila.“ Ukázala si naboky abrucho apovzdychla si. „Potom som pribrala ďalších štyri apol kila. Vtedy som už mala štyriapolkilovú nadváhu. Teraz je deväťkilogramová. Ako sa jej mám zbaviť, pán doktor?“


  Podobný príbeh som počul už veľa ráz predtým. Kombinácie diét acvičenia, ktoré nezaberali. Opätovné nabratie kilogramov, zktorého sa vykľulo zvýšenie hmotnosti. Frustrácia. Hádzanie viny naseba. Podvádzanie vsúvislosti scvičením. Sosamotnou diétou. Soboma zložkami. No sú aj ľudia ako Angelita, ktorí neporušovali nijaké zásady. Dočkali sa však zlyhania prakticky vždy bezohľadu nato, ako svedomito či podvodne dodržiavali kombinované programy.


  Najhorší zovšetkého je vždy hlad. Život je priveľmi krátky, ak nemusíte trpieť, nerobte to. Rovnako ako mnohí iní ľudia, ktorí zamnou prichádzajú, aj Angelita sa cítila biedne.


  „Angelita,“ oslovil som ju apočkal, kým mi nepozrie doočí. „Nie je to vaša vina.“


  Vysvetlil som jej, že vjej tele pôsobí viacero prepojených systémov, ktorých zmyslom je zadržať každý gram nadbytočnej hmotnosti. Ak obmedzí príjem kalórií anavyše sa zároveň pustí docvičebného programu, aktivuje tieto systémy. Tie zasa prepnú mechanizmy skladovania tuku narýchlobeh.


  „Riešenie existuje,“ ubezpečil som ju. „Zvýšime prísun bielkovín, aby organizmus nemal pocit, že hladuje.1 Potom začneme veľmi pomaly obmedzovať príjem jednoduchých sacharidov, skutočnej príčiny priberania. Podvoch týždňoch, keď proteíny uistia telo, že potravy je dostatok, zredukujeme prísun jednoduchých sacharidov agresívnejšie. Práve vtedy zaradíme dorežimu aj cvičenie.“


  Angelita namňa skepticky pozrela. Nebola schopná uveriť, že našla riešenie.


  „Vaše priberanie môžeme zvrátiť,“ zdôraznil som. „Najskôr však musíme zabrániť adaptačnej termogenéze.“


  


  


  Všetko súvisí senergiou


  


  Ako ste sa dozvedeli vúvode, adaptačná termogenéza je proces, vďaka ktorému ľudské telo reguluje výdaj energie.2 Keď niečo zjete, prijmete energiu. Tá sa vyjadruje vkilojouloch (kJ), resp. kilokalóriách (kcal). Pricvičení energiu spotrebúvate. Najej výdaj sa používajú rovnaké jednotky.


  Nanavodenie chudnutia teoreticky postačí, ak budete prijímať menej kalórií (teda menej potravy), vydávať viac energie (intenzívnejšie cvičiť) alebo – aby ste dosiahli maximálny účinok – robiť oboje. Znie to skvele, no ľudský organizmus takto nefunguje. Vyvinul sa totiž vobdobí, keď panoval nedostatok potravy atelesný tuk bol vzácny. Namenší prísun aväčší výdaj kalórií preto reaguje spôsobmi, ktoré dnes pôsobia nelogicky.


  Keď obmedzíte príjem kalórií, najskôr zareagujete tak, že vyhladnete. Mnohí ľudia stroskotajú práve natom. Hlad je prenich prisilný. Aby dodali telu energiu, naktorú je zvyknuté, musia prijímať viac kalórií.


  Stretávam sa sľuďmi, ktorí mi rozprávajú rovnaký príbeh. Ubezpečujem ich, že ani to nie je ich chyba. Mali by sme byť radi, že naše telá sa držia priživote tak húževnato, neraz až zdrvujúco. Musíme však zistiť, ako sa máme živiť achudnúť zároveň.


  Nech už nahlad zareagujete akokoľvek, či už sa mu poddáte hneď vprvý deň, alebo ho prečkáte celé tri mesiace, signalizuje problém, dôvod, prečo je nízkokalorická diéta odsúdená naneúspech.


  Pozrime sa, kde sa hlad berie. Keď obmedzíte prísun kalórií alebo zintenzívnite cvičenie, hladina glukózy klesne. Krvný obeh roznáša túto látku kjednotlivých bunkám tela. Doich vnútra prenikne vďaka inzulínu. Takto prebieha vyživovanie ľudského tela. Tak ako auto potrebuje nepretržitú dodávku benzínu, aj organizmus si vyžaduje ustavičné zásobovanie krvným cukrom. Predstavuje naše palivo. Bezneho by naše telá nefungovali.


  Organizmus získava glukózu zrozličných zdrojov – zobilných zŕn, zostrukovín, zeleniny, zovocia adoistej miery aj zmliečnych výrobkov. Niektoré sacharidy sú zložené, iné jednoduché. Tieto dva typy majú značne odlišné účinky nahladinu krvného cukru, metabolizmus, chuť dojedla anahmotnosť. Podrobnejšiu diskusiu si však nechajme nadruhú kapitolu. Teraz ide najmä oto, že ak majú bunky ľudského tela fungovať normálne, potrebujú nepretržitú dodávku glukózy. Tá pochádza najmä zosacharidov.


  Keď obmedzíte prísun kalórií, zredukujete aspoň niektoré sacharidy. Ak nasadíte diétu snízkym obsahom týchto látok, znížite ich ešte viac. Telu odrazu chýba glukóza, naktorú si zvyklo. Keď jej hladina klesne podzvyčajnú úroveň, aj keď predtým bola alebo ešte stále je privysoká, organizmus si uvedomí, že má kdispozícii menej energie. Ozve sa poplašné zariadenie.


  Presnejšie povedané, nastane stresová reakcia.


  


  


  Aký zmätok narobí stres


  


  Pravdepodobne ste už počuli, že stres negatívne vplýva nahmotnosť. Asi ste si ho však predstavili ako psychologický jav. Povedali ste si, že vdôsledku neho ľudia konzumujú upokojujúce pokrmy alebo jedia zemočných dôvodov.


  Nie. Stres je veľmi osobitá biochemická reakcia, ktorá sa spúšťa, keď organizmus musí čeliť nejakej telesnej či emočnej výzve. Vďaka nej si udržíte, prípadne zvýšite hmotnosť. Práve preto základný princíp Zmeny apetítu spočíva vobídení stresovej reakcie. Táto diéta vás zásobí bielkovinami, prísun kalórií neobmedzí prirýchlo, príjem jednoduchých sacharidov nezredukuje privčas aoddiali chvíľu, keď sa pustíte docvičenia alebo ho zintenzívnite. Ako sa ešte vtejto kapitole dozviete, všetky kľúčové stratégie sú navrhnuté tak, aby ste sa vyhli stresovej reakcii aporazili prešibaného protivníka – adaptačnú termogenézu.


  Mimochodom, stres vzbudzuje dojem emočného stavu, no stresovú reakciu môže vyvolať buď telesná, alebo emočná udalosť. Spúšťacím momentom môže byť napríklad blížiaci sa termín odovzdania práce, vyčerpávajúci telefonát smilovanou osobou či vysedávanie nadúčtamidlho donoci. Rovnaký efekt má aj vynechanie jedla, obmedzenie prísunu kalórií alebo prvý dvadsaťminútový beh natrenažéri. Keď si telo pomyslí, že stojí predvýzvou vrátane možného obmedzenia príjmu sacharidov, vždy sa prepne dostresového režimu. Má to katastrofálne následky nahmotnosť ichuť dojedla.


  Stresová reakcia predstavuje zložitý biologický proces, ktorý doznačnej miery závisí odnadobličiek. Tieto dva orgány sú uložené vdriekovej oblasti tesne nadobličkami auvoľňujú chemickú kaskádu stresových hormónov. Patrí medzi ne kortizol, jeden znajvýznamnejších hormónov vľudskom tele, ktorého vplyvu ešte stále celkom nerozumieme. Pomáha prepnúť organizmus donúdzového režimu azaraďuje sa medzi hlavné dôvody, prečo Angelite – amožno aj vám – robilo problém schudnúť.


  Jedným znajznepokojivejších účinkov kortizolu je spôsob, akým odstavuje svaly. Tie sú pritom veľmi dôležité premetabolizmus. Skôr než preskúmame, ako tento hormón ochromuje svaly, pozrime sa nato, ako funguje zdravá muskulatúra.


  


  


  Svaly – najlepší priatelia metabolizmu


  


  Aktívna (netuková) telesná hmota poháňa látkovú premenu najúčinnejšie. Organizmus svysokým podielom svalovej hmoty spaľuje viac kalórií ako taký, ktorý jej má málo. Platí to aj vspánku apriodpočinku. Pokiaľ ide ozmenu apetítu, jedným zmojich hlavných cieľov je pomôcť vám nadobudnúť vyšší podiel svalovej hmoty. Vďaka intenzívnejšiemu metabolizmu totiž budete rýchlejšie aúčinnejšie spaľovať kalórie.


  Ak získate dostatočne vysoký podiel aktívnej telesnej hmoty, nadobudnete metabolizmus tínedžera. Tento cieľ ľahko dosiahnete vtedy, keď sa budete riadiť kondičným plánom, ktorý predstavím vsiedmej kapitole. Ak si potom občas doprajete kúsok koláča alebo porciu hranolčekov, vystupňovaný metabolizmus spáli prijaté kalórie rýchlo. Podstatou je vysoký podiel svalovej hmoty. (Aby ste si maškrty mohli dopriať spokojom vduši, zopatrnosti vám vjedenástej kapitole navrhnem bielkovinový protokol)


  Máte štíhlych priateľov, ktorí môžu zjesť všetko, no nepriberú? Pravdepodobne disponujú vysokým podielom aktívnej telesnej hmoty. Práve preto majú vporovnaní svami intenzívnejší metabolizmus. Ak si teda dožičia maškrtu bohatú nasacharidy či kalórie, spália ju rýchlo aneuložia si ju vpodobe tuku. Netrápte sa však. Kým dokončíte zmenu apetítu, skvelé parametre nadobudne aj vaša látková premena.


  Prezradím vám ďalšiu zaujímavosť, ktorá súvisí saktívnou telesnou hmotou. Keď vynaložíte námahu, metabolizmus sa zintenzívni atelo spotrebuje viac energie. Ak teda vaši štíhli priatelia sveľkými svalmi utekajú dvadsať minút natrenažéri, spália viac kalórií – doslova – ako vy za rovnaký časový interval, najmä ak ste sa práve pustili donejakej diéty alebo nie ste zvyknutí nacvičenie.


  Naozaj je to tak. Keď natrenažéri bežia dvadsať minút oni – rovnakým tempom, vrovnakom čase azarovnakých podmienok –, spália viac kalórií ako vy. Vďačia zato svojim štíhlym asvalnatým telám. Ich látková premena si zachováva intenzitu nielen prinámahe, ale aj vpokoji aspánku. Vovšetkých troch situáciách spotrebujú viac energie ako vy len preto, lebo majú priaznivejší pomer svalovej hmoty ktuku. Tak sa teda prejavuje vplyv svalov prispaľovaní kalórií achudnutí.


  Keď však organizmus dôjde kzáveru, že mu hrozí nebezpečenstvo hladovania, najskôr zaútočí nasvaly.


  


  


  Kortizolové sprisahanie


  


  Pravdepodobne teda máte nepriaznivý pomer svalovej hmoty ktuku, ako aj priveľké množstvo tuku, ktorého by ste sa radi zbavili. Prostredníctvom diéty obmedzujete príjem kalórií avrámci kondičného programu spaľujete nadbytočnú energiu. Dooboch prístupov ste sa pravdepodobne pustili naraz apočas prvého týždňa ste zhodili 1,5 až 2,5 kilogramu. Už som vám vysvetlil, že započiatočným schudnutím stojí odbúravanie svalov (avody, ktorú obsahujú). Ešte som vám však neprezradil,prečo je to tak. Teraz pomenujem vinníka jedným slovom: kortizol.


  Ako sme si ozrejmili, svaly spaľujú viac kalórií ako tukové tkanivo,dokonca aj vspánku. Keď ste však telesne aktívni, spotrebúvajú ešte viac energie. Zhľadiska kortizolu to predstavuje veľký problém. Nascénu ho totiž poslalo telo, ktoré sa domnieva, že mu hrozí hladovanie (následkom novej diéty) či vyčerpanie zásob (lebo ste zintenzívnili cvičenie).


  Kortizol telu povie: „Fíha, príčinou úbytku energie sú svaly. Čosi také si nemôžeme dovoliť. Navyše odrazu prijímaš menej kalórií. Aj stým treba niečo urobiť. Zabime dve muchy jednou ranou aodbúrajme svaly. Získame tak kalórie, ktorými nahradíme tie, ktoré neprijímaš vpotrave. Ak znížime celkové množstvo svalov, obmedzíme aj celkový metabolický výdaj. Zostane ti menej svalov, ktoré spaľujú veľa energie, aviac tukového tkaniva, ktoré spotrebúva oveľa menej kalórií.“


  Ak ste teda nazačiatku diéty zredukovali prísun kalórií, prípadne ste sa pustili aj dokondičného programu, urobili ste všetko preto, aby váš nový režim zlyhal. Počas prvých dvoch týždňov obmedzeného príjmu kalórií kortizol uľahčuje odbúravanie svalového tkaniva namenšie molekuly bielkovín. Znich organizmus vzápätí tvorí glukózu. To všetko sa deje vzúfalom úsilí udržať hladinu krvného cukru.


  Práve preto hovorím pacientom, že „raňajkovať vlastné telo“ predstavuje veľmi zlý prístup kdržaniu diéty. Presne toho sa však dopustíte, ak obmedzíte príjem kalórií alebo začnete kondičný program. Platí to najmä vtedy, ak oba prístupy skombinujete.


  Keď budete prijímať väčšie množstvo bielkovín, ochránite si svaly apredídete tomu, aby ich telo začalo pojedať. Ak vám potrava poskytne dostatok proteínov, nemusíte ich získavať odbúravaním vlastných svalov. Poskytnem vám plán, vďaka ktorému budete prijímať presne také množstvo bielkovín, aké potrebujete nato, aby ste nestrácali svalovú hmotu.


  Ak však držíte typickú nízkokalorickú diétu, často prijímate menej proteínov ako zvyčajne. Preto disponujete menším množstvom bielkovín potrebných napodporu svalov. Navyše stresová reakcia, založená navylučovaní kortizolu, zabraňuje svalom, aby využívali nasvoju obnovu, hojenie amohutnenie aj bežné množstvo proteínov. Práve preto prvé kilogramy, ktoré zhodíte priväčšine diét, predstavujú najmä svalovú hmotu avodu. Priobmedzení príjmu kalórií sa jednoducho nedočkáte včasného odbúrania tukového tkaniva. Nech postupujete akokoľvek tvrdo, hladujete či zintenzívňujete cvičenie, všetko iba zhoršíte. Napokon budete priveľmi hladní aznechutení anebude sa vám chcieť pokračovať vprograme. Začnete jesť očosi viac alebo cvičiť otrochu menej... Potom znovu naberiete hmotnosť, ktorej ste sa zbavili, amožno aj niekoľko kilogramov navyše.


  


  


  Ako kortizol prikazuje telu, aby ukladalo tuk


  


  Pozrime sa naďalší spôsob, akým kortizol chráni telesný tuk – prostredníctvom krvného cukru.


  Ako uvidíte vdruhej kapitole, keď je hladina glukózy vysoká, stúpne aj hladina inzulínu. Zatakýchto okolností organizmus tuk uskladňuje namiesto toho, aby ho spaľoval. Práve preto sa vdruhej atretej kapitole zameriame naznižovanie hladiny krvného cukru ainzulínu.


  Hádajte, čo zvyšuje hladinu glukózy. Okrem iného aj kortizol. Začína to byť zložité. Hladina krvného cukru zvyčajne stúpne vtedy,keď prijmete sacharidy, a klesne priich nedostatku.


  Ak však obmedzíte prísun kalórií priveľmi rýchlo alebo spôsobom, naaký nie ste zvyknutí, telo vstrese uvoľní kortizol, ktorý zvýši hladinu krvného cukru. Tento proces je známy ako glukoneogenéza, teda novotvorba glukózy. Nateraz postačí, ak si uvedomíte, že kortizol vyvoláva tvorbu glukózy.


  Môže sa to stať napríklad vtedy, keď vynecháte jedlo. Práve preto tento zvyk sťažuje chudnutie. Príčinou však môže byť aj celkové obmedzenie prísunu kalórií alebo nezvyčajne intenzívna námaha vpodobe cvičenia. Ďalším spúšťacím faktorom býva emočný stres, napríklad reorganizácia vzamestnaní, presťahovanie sa donového domu či strach odieťa. Privšetkom, čo vyvoláva stres, či už telesný, alebo emočný, sa uvoľňuje kortizol. Ten potom zvýši hladinu krvného cukru.


  Prečo to však predstavuje problém? Preto, lebo keď stúpne hladina glukózy, zvýši sa aj hladina inzulínu. Ten vyvoláva ukladanie telesného tuku.


  Kortizol navyše nespôsobuje iba zvyšovanie hladiny krvného cukru, ale aj jej výkyvy. Hladina glukózy niekedy prudko stúpne (pričom sa vyplaví inzulín podporujúci ukladanie tuku), inokedy rýchlo klesne (navodí pritom hlad, často vlčí, najmä túžbu posladkých či škrobnatých jedlách, ktoré zvyšujú hladinu krvného cukru najrýchlejšie). Pritelesnom či emočnom strese kortizol rozvíri hladinu glukózy všetkými týmito spôsobmi. Narúša chuť dojedla, metabolizmus iudržiavanie hmotnosti.


  Stresové hormóny sa vám márne pokúšajú pomôcť aj inak. Tentoraz nemám namysli kortizol, ale dve ďalšie látky – adrenalín (epinefrín) anoradrenalín (norepinefrín). Naprípad potreby skladuje pečeň isté množstvo kalórií. Zásobnou látkou je glykogén, zložený zmolekúl glukózy. Keď neprijímate potravu, adrenalín anoradrenalín stimulujú glykogenolýzu, teda rozklad glykogénu naglukózu. Zvyčajne to robia pripoklese hladiny krvného cukru, napríklad pripôste či vynechaní jedla. Môžu sa však takto prejaviť aj priobmedzení príjmu kalórií či ich zvýšenom spaľovaní, teda pridržaní diéty alebo intenzívnejšom cvičení.


  Ako sme videli predchvíľou, keď sa glykogén rozloží naglukózu, hladina krvného cukru stúpne. Sprevádza ju zvýšenie hladiny inzulínu, ktorý podporuje ukladanie tuku, nie jeho spaľovanie.


  Ešte sme však neskončili. Vrámci stresového sprisahania existujú ďalšie spôsoby, ako zabrániť chudnutiu.


  


  


  Stresové sprisahanie


  


  Vráťme sa nachvíľu kosudovému okamihu, keď vám stresová kaskáda navodená kortizolom naruší chudnutie azačne odbúravať svaly. Zúčastňuje sa nanej aj štítna žľaza, ktorej pôsobenie ešte väčšmi sťažuje zhadzovanie kilogramov.


  Tento orgán plní množstvo funkcií. Jedným znajdôležitejších je regulácia látkovej premeny. Keď kortizol naznačí štítnej žľaze, že organizmu hrozí bezprostredné nebezpečenstvo hladovania či vyčerpania zásob, začne tvoriť menej hormónov. Následkom toho sa metabolizmus ešte viac utlmí. Odrazu vydávate ešte menej energie ako predtým achudne sa vám ťažšie.


  Prinízkej hladine hormónov štítnej žľazy sa človek cíti unavený, spomalený či deprimovaný. Nie div, veď organizmus sa vtedy pokúša ohibernáciu ačaká naprísun potravy.3


  Ďalším stresovým sprisahancom je svalové tkanivo, ktoré nachudnutie reaguje posvojom. Naťažkú prácu chce byť pripravené bezohľadu nato, či prijímate potravu, alebo nie. Koniec koncov sa vyvinulo vobdobí, keď často panoval nedostatok obživy. Muselo fungovať aj vtedy, keď človek nevedel, kde nájde potravu.


  Čo sa teda stane, keď začnete chudnúť priobmedzenom prísune kalórií? Aj svaly zvolajú: „Aha, hladujeme!“ Potom nájdu spôsob, ako pracovať účinnejšie. Prídu nato, ako spaľovať menej kalórií prirovnakej intenzite námahy.4


  Keby vám naozaj hrozilo vyhladovanie asmrť, bola by to obrovská pomoc. Napriek desivému poklesu príjmu kalórií by svaly fungovali dostatočne – mohli by ste prejsť dosusednej dediny apožiadať ojedlo, uniknúť predhrozivým dravcom alebo sa pustiť doorby poľa, aby ste najar mohli siať.


  Ak sa však pokúšate zhodiť desať či pätnásť nadbytočných kilogramov, zvýšená účinnosť svalov vám to podstatne sťaží. Keď sa rozbehnete natrenažéri vofitnescentre, aby ste spálili kalórie, svaly vám pracujú efektívnejšie ako susedovi navedľajšom stroji. Hoci budete trénovať rovnako intenzívne ako on, spálite menej kalórií. Vaše svaly totiž pracujú účinnejšie – prišli nato, ako podať ten istý výkon aspotrebovať menej energie.


  Stres takto pôsobí preto, lebo ľudské telo nerozlišuje medzi hádkou smanželkou aúmornou cestou tundrou. Jednoducho si povie: „Musím pracovať intenzívnejšie ako predtým.“ Nanovú situáciu zareaguje vyššou účinnosťou práce.


  Áno, uhádli ste. Rovnako pôsobí aj zníženie prísunu kalórií, teda diéta. Organizmus si povie: „Aha, dostávam menej potravy ako zvyčajne. Začnem pracovať účinnejšie, aby som primenšom množstve jedla podal rovnaký výkon.“


  Čo sa stane, keď sa pustíte zároveň dodiéty aj kondičného programu? Privodíte si dvojitú pohromu. Viac práce, menej potravy – svaly sa sťahujú čo najúčinnejšie, aby ste následkom obmedzeného príjmu kalórií azvýšeného výdaja nechradli. Hoci chcete zhodiť pár kilogramov, telo vás zovšetkých síl chráni predhladovaním avyčerpaním.


  Či tomu veríte, alebo nie, vhre snázvom „neschudnite“, je ešte jeden hráč – autonómna nervová sústava.


  


  


  Posledná časť skladačky


  


  Naadaptačnej termogenéze sa zúčastňuje aj autonómna nervová sústava.5 Slovo autonómny vyjadruje, že táto časť nervovej sústavy pracuje samostatne, automaticky – reguluje funkcie, ktoré neriadime vedome, napríklad dýchanie, frekvenciu srdca, krvný tlak či metabolizmus.


  Autonómna nervová sústava je veľmi pružná aprispôsobivá. Ak chcete dýchať rýchlo aplytko, nebude vám vtom brániť. Vprípade, že sa rozhodnete prepomalé ahlboké dýchanie, zvyčajne môžete robiť aj to. Ak však nadtouto činnosťou vedome nerozmýšľate, vpokoji sa spomalí avochvíli, keď potrebujete vdýchnuť dopľúc viac kyslíka, sa zrýchli beztoho, aby ste otom museli rozhodnúť.


  Zhľadiska udržiavania života to je skvelé. Ak sa však snažíte schudnúť, môže vám to narobiť problémy. Keď totiž začnete zhadzovať kilogramy, autonómna nervová sústava vyhlási: „Aha, nastalo hladovanie!“ Keď sa rozbehnete, poslušne vám zrýchli dýchanie. Aaby ste priveľmi nechudli, ochotne vám spomalí metabolizmus.


  Keď si nasadíte nízkokalorickú diétu, autonómna nervová sústava navodí hypometabolický stav – stav spomalenej látkovej premeny. Cieľom je zvýšiť účinnosť svalov, teda zabezpečiť, že pritréningu spálite menej kalórií ako váš sused vofitnescentre (prirovnakej intenzite cvičenia). Autonómna nervová sústava zároveň potlačí tvorbu hormónov štítnej žľazy, čím sa látková premena ešte viac spomalí.


  Ak si myslíte, že toto všetko je genetické afyziologické sprisahanie,


  ktorého cieľom je, aby ste boli tuční, máte pravdu. Takémuto riešeniu sme sa tešili takmer počas celých ľudských dejín, keď panoval nedostatok potravy, výkon bolo treba podať okamžite anaprežitie zimy sme potrebovali každý gram telesného tuku. Teraz sa však táto konšpirácia obracia proti najlepším záujmom našich tiel, pretože nadbytočný tuk ohrozuje zdravie. Ako uvidíte vdruhej kapitole, tukové tkanivo nie je pasívne, ale metabolicky aktívne. Takmer každý nadbytočný gram vysiela dozvyšku tela nebezpečné mediátory zápalu.


  Takže áno, sprisahanie existuje. Udržiavanie nadbytočnej hmotnosti podporuje viacero orgánových sústav. Nemali by nás prekvapiť ani záverečné slová istej štúdie, ktorú vroku 2008 uverejnil časopis The American Journal of Clinical Nutrition: „Stúpajúci výskyt obezity uľudí svedčí otom, že tučnota sa podporuje energickejšie ako štíhlosť.“6


  


  


  Nazáchranu prichádza zmena apetítu


  


  Vtejto chvíli pravdepodobne oceníte nejakú dobrú správu. Tu je. Hoci stresová reakcia nasleduje rýchlo poakomkoľvek poklese príjmu kalórií či hladiny glukózy apoakomkoľvek zvýšení námahy, pojednom, dvoch týždňoch začne ochabovať. Organizmus postupne prestane raňajkovať vlastné svaly. Ak teda prekonáte prvé dva týždne, napokon dosiahnete úspech.


  Nasleduje stratégia, ktorú som vynašiel. Mnohým ľuďom sa vďaka nej podarilo zbaviť nežiaduceho telesného tuku. Teraz ste narade vy. Dozviete sa, prečo ju poprvých dvoch, troch dňoch zvládnete beztoho, aby ste cítili hlad:


  


  Prvý krok: zvýšte príjem bielkovín. Ich nadbytok vám pomôže vyrovnať sa sostresom dvoma spôsobmi.


  


  •Bude rušiť signály navodzujúce chuť dojedla, takže hlad nevyvolá ďalšiu stresovú reakciu.7


  •Ochráni svaly, aby ich telo nezačalo raňajkovať.8


  


  Druhý krok: pomaly apostupne obmedzujte príjem jednoduchých sacharidov.


  Keď začnete konzumovať menej týchto látok, zvyčajne vyvoláte mohutnú stresovú reakciu aobrovskú chuť dojedla. Organizmus sa totiž zamyslí, prečo nedostáva zvyčajné množstvo glukózy. Keď sa odnaučíte prijímať jednoduché sacharidy, vyhnete sa stresovej reakcii, budete rušiť hladové signály azabránite adaptačnej termogenéze.


  Podrobnejšie sa nato pozrieme vďalšej kapitole.


  


  Tretí krok: poprvých dvoch týždňoch sa pustite domierneho cvičenia.


  Vzhľadom nato, ako sa pravdepodobne stravujete teraz, vám nenavrhnem, aby ste počas prvých dvoch týždňov zmeny apetítu výrazne zredukovali prísun kalórií. Príjem jednoduchých sacharidov by ste mali obmedzovať, ale iba pomaly. Organizmus pocíti istý stres aj preto, lebo sa začnete stravovať ponovom. Dovoľte teda, abytáto reakcia odznela. Podvoch týždňoch sa vyčerpá atelo bude cítiť menšie pokušenie raňajkovať vlastné svaly. Vtedy sa budete môcť pustiť docvičenia bezobáv, že si odbúrate muskulatúru.9 Samozrejme, ak už cvičíte, nemusíte zmierňovať intenzitu tréningu, iba ju nezvyšujte.


  


  


  Pestrá paleta cvikov


  


  Ak vám ide otrvalé, udržateľné schudnutie, mám prevás jediné slovo: cvičenie. Dlhodobé riešenie totiž spočíva vosvižnej pohybovej aktivite strednej intenzity, ktorej sa musíte venovať aspoň štyrikrát dotýždňa, zakaždým celkovo tridsať minút. Takýto tréning totiž posilňuje svaly azvyšuje pomer svalového tkaniva ktukovému. Ako sme videli, práve ten vkonečnom dôsledku zintenzívňuje metabolizmus. Ak sa budete riadiť zmenou apetítu, napokon dosiahnete metabolizmus tínedžera. Aby sa vám to podarilo, musíte si zväčšiť aktívnu telesnú hmotu.


  Cvičiť je však ťažké, nie? Mnohých ľudí zamrazí už vtedy, keď si topredstavia. Ak momentálne netrénujete, určite ste si povedali: „Keď nemožno schudnúť bezcvičenia, som zkola von.“


  Preto mám prevás ďalšiu dobrú správu: Oniekoľko týždňov si to už nebudete myslieť.


  Odkiaľ to viem? Opakovane som to pozoroval nasvojich pacientoch.


  Ak cítite nechuť kpohybovej aktivite, jedným zdôvodov je to, že vaše telo je plné mediátorov zápalu, ktoré sa uvoľňujú znadbytočného tukového tkaniva apotravín vyvolávajúcich zápal. Ak sa budete riadiť zmenou apetítu, začnete ich vyraďovať zjedálneho lístka. Nazápal sa podrobnejšie pozrieme vdruhej kapitole. Nateraz postačí, ak vám prezradím, že prispieva kúnave, úzkosti, depresii anejasnému mysleniu. Navodzuje poruchy trávenia abolesti svalov, kĺbov či hlavy. Keďže ovplyvňuje aj mozgové neurotransmitery, oberá vás ooptimizmus, sebadôveru aodhodlanie zdravo riskovať. Ak trpíte všetkými týmitoproblémami, nečudo, že nechcete cvičiť.


  Zápalu sa však doznačnej miery zbavíte už podvoch týždňoch zmeny apetítu (vďalšom období sa vám uľaví ešte viac). Budete sa cítiť silnejší anabití energiou. Myslenie sa vám vyjasní, depresia ustúpi aúzkosť poľaví. Predstava energického pohybu vám nebude naháňať taký veľký strach.


  Motivačným účinkom sa vyznačuje aj samotné cvičenie. Ak sa nejakému druhu pohybovej aktivity budete venovať dlhšie ako pätnásť minút, vmozgu sa začnú uvoľňovať endorfíny, látky, ktoré navodzujú pocit pokoja apohody. Zistilo sa, že stredne intenzívne cvičenie potláča miernu astredne silnú (nie klinickú) depresiu účinnejšie ako antidepresíva.10 Tréning zmierňuje úzkosť, potláča zápal, stimuluje imunitný systém anastavuje metabolizmus tak, aby predukladaním tuku uprednostňoval jeho spaľovanie.11


  Stredne intenzívne cvičenie zmierňuje stresovú reakciu. Tá, ako sme videli, predstavuje hlavného vinníka, ktorý vrámci stresového sprisahania spôsobuje zadržiavanie tuku. Pohybová aktivita navyše podporuje zdravý spánok. Ďalším významným stresorom afaktorom zvyšujúcim chuť dojedla je totiž nedostatok spánku. Touto problematikou sa podrobnejšie zaoberám vštvrtej kapitole.


  Cvičenie stabilizuje hladinu krvného cukru viacerými spôsobmi. Jedným znich je ovplyvnenie stresovej reakcie. Vdruhej kapitole uvidíte, ako kolísajúca hladina glukózy zvyšuje chuť dojedla. Teraz iba dodám, že pohybová aktivita stabilizuje hladinu krvného cukru tak účinne, že ak ľudia sprediabetom (prechodnou fázou medzi zdravím acukrovkou) alebo cukrovkou 2. typu začnú cvičiť, potrebujú menej inzulínu, prípadne nijaký. Keďže tento hormón podporuje ukladanie tuku, je to dobrá správa aj preľudí, ktorí chcú schudnúť.


  Prinedávnom výskume odhalili vedci ďalší prospešný účinok cvičenia. Vistej štúdii uviedli, že myši počas zvýšenej námahy vylučovali hormón schopný preprogramovať tukové bunky. Zdá sa, že cvičenie zintenzívňovalo pokojový metabolizmus – množstvo kalórií, ktoré živočíchy spálili prinečinnosti alebo vspánku. Ako sme videli, pokojový metabolizmus zvyšuje aj aktívna telesná hmota. Tréning teda podporuje látkovú premenu najmenej dvojako: nepriamo, posilňovaním svalov, apriamo, ovplyvňovaním tukových buniek.


  Túto vítanú premenu zabezpečuje irizín, hormón, ktorý sa uvoľňuje zkostrových svalov.12 Vstave pokoja pravdepodobne transformuje biele tukové tkanivo nahnedé. Zatiaľ čo biele tukové tkanivo podporuje zápal, hnedé zintenzívňuje metabolizmus aje prenás výhodnejšie.13 Zdá sa, že pôsobením irizínu možno sčasti vysvetliť aj to, prečo cvičenie stabilizuje hladinu krvného cukru aznižuje koncentráciu LDL (zlého) cholesterolu.


  Pohybová aktivita má nesmierny prínos aj navýšku krvného tlaku astav srdca. Zdlhodobého hľadiska znižuje riziko infarktu amŕtvice. Cvičenie ozdravuje kĺby apredchádza osteopénii (prechodnej fáze medzi zdravím aosteoporózou) aosteoporóze. Inak povedané, vďaka tréningu budete mať pevnejšie kosti aohybnejšie telo.


  Pripúti zaideálnou hmotnosťou sa zcvičenia stane váš najlepší priateľ. Zlepší vám náladu, dodá energiu, zníži chuť dojedla aprispeje kdosiahnutiu metabolizmu tínedžera. Ak teda vtejto chvíli nemáte náladu natréning, netrápte sa. Zhlboka sa nadýchnite, pustite sa doprvej fázy zmeny apetítu averte, že už podvoch týždňoch sa váš organizmus dočká zásadnej premeny.
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    2. kapitola

    

    Záhada metabolizmu
  


  


  Dovoľte, aby som vám predstavil dve hypotetické ženy. Majú rovnaký vek – môžu byť tínedžerky, ale aj sedemdesiatničky. Prvá, volajme ju Emma, bola vždy štíhla. Druhá, nazvime ju Meredith, má štrnásťkilogramovú nadváhu.


  Emma cíti príjemný hlad, približne včase hlavného jedla či občerstvenia. Keď sa naje, je spokojná asýta. Niekedy sa teší naďalší pokrm, no zvyčajne, keď nič nekonzumuje či nevarí, myslí nastravu len zriedka.


  Naproti tomu Meredith sa jedlom zaoberá ustavične. Často je hladná už hodinu potom, čo sa naje. Prevlčí, neustupujúci hlad nemôže myslieť nanič iné. Zatiaľ čo Emma sa zhladu teší, Meredith sa cíti ako jeho väzenkyňa.


  Emma je zvyčajne pokojná aoptimistická, myslenie má jasné. Cíti dostatok energie naprácu, ktorú musí vykonať. Väčšinou sa vnoci dobre vyspí azobudí sa svieža. Iba zriedka je chorá.


  Meredith však býva úzkostlivá aznechutená, myslenie máva zahmlené. Cíti sa vyčerpaná abezenergie. Niekedy vnoci nemôže zaspať, inokedy sa zobudí uprostred noci abdie. Máva nádchy, aak je niekto chorý, chytí to odneho.


  Teraz sa pozrime nakaždodennú stravu oboch žien. Pokúste sa zistiť, čo sa skrýva zaich rozdielnymi metabolizmami. Tie totiž ovplyvňujú chuť dojedla, náladu icelkové zdravie.
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  Obe ženy jedávajú ovsenú kašu, chlieb (či podobné pečivo) aryžu. Ani jedna si nedopraje sladkosti, koláče, maškrty či vyprážané jedlá. Obe dbajú nato, aby sa stravovali zdravo. Emmina diéta však zmetabolického hľadiska vedie kúspechu, zatiaľ čo Meredithina kzlyhaniu.


  Prečo?


  


  


  Odmetabolického zlyhania kúspechu


  


  Vmnohých ohľadoch vyzerá strava oboch žien veľmi podobne. Emma si však udržiava zdravú hmotnosť, mierny hlad pokladá zapríjemný, netúži prijať viac potravy, ako potrebuje, askonzumované jedlá ju zasýtia. Má pokojnú aoptimistickú náladu, prikaždodenných úlohách prejavuje dostatok energie aimunitný systém jej funguje skvele. Takto možno definovať metabolický úspech.


  Naproti tomu Meredith trpí nadváhou aväčšinou aj hladom. Často má pocit, že musí zjesť viac, ako potrebuje. Niekedy hladu odoláva, inokedy nie. Takmer vždy však zápasí schuťou dojedla. Je unavená, mierne deprimovaná, má poruchy spánku aoslabený imunitný systém. Sú to prejavy metabolického zlyhania.


  Prvá správa, ktorú prevás mám, znie takto: Hmotnosť by ste si mali beznámahy udržiavať nazdravej úrovni. Chuť dojedla by mala podporovať zdravú hmotnosť. Podarí sa vám to vďaka správnej zmesi kalórií, najmä ak 30 percent denného príjmu budú tvoriť chudé zdroje bielkovín.1 Ak trpíte nadváhou, či už je to 2,5 kilogramu, 7 kilogramov, alebo 23 kilogramov, svašou látkovou premenou nie je čosi vporiadku. Ak cítite nutkanie jesť viac, ako potrebujete, tvorí to súčasť tej istej metabolickej nerovnováhy.


  Ak je váš metabolizmus vyrovnaný, pravdepodobne máte množstvo energie, jasné myslenie, pokojnú náladu asilný imunitný systém. Narušená látková premena ovplyvňuje nielen chuť dojedla ahmotnosť, ale aj množstvo dostupnej energie, fungovanie mozgu, náladu aobranyschopnosť.


  Ako vravím pacientom, nič ztoho nie je vaša chyba. Nesúvisí to soslabou vôľou, snedisciplinovanosťou či emočným vzťahom kjedlu, iba skonzumáciou potravín, ktoré narúšajú metabolizmus. Často ich prijímame beztoho, aby sme si to uvedomili.


  Ak jete potraviny, ktoré zapríčiňujú metabolické zlyhanie, vpriebehu rokov vaša hmotnosť pravdepodobne pomaly stúpa alebo dosiahne určitú výšku astabilizuje sa. Pribratie možno vyvolala nejaká stresujúca udalosť – presťahovanie sa, rozchod či kríza vzamestnaní. Alebo išlooreakciu nabiologické zmeny súvisiace sostarnutím či – vprípade žien – spôrodom. Zanadbytočnými kilogramami možno stojí kombinácia týchto faktorov.


  Pravdepodobne ste sa pokúsili, či už raz, alebo viackrát, riešiť tento problém diétou, cvičením alebo kombinovaným režimom. Ako sme však zistili vprvej kapitole, obmedzenie prísunu kalórií akondičný program často prebudia úhlavného nepriateľa chudnutia – adaptačnú termogenézu. Platí to najmä vtedy, ak sa dodiéty atréningu pustíte naraz. Skúšate rozličné prístupy, nijaký však nezaberá. Metabolické zlyhanie pokračuje.


  Či už ste pribrali pomaly, alebo rýchlo, či nadváha predstavuje 2,5 kilogramu, alebo 23 kilogramov, či dodržiavate pravidlá diéty, alebo podvádzate, platí tu isté konštatovanie:
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  Dobrá správa znie, že zmena apetítu vám zabezpečí metabolický úspech. Napokon dosiahnete látkovú premenu tínedžera. Pozrime sa nato, kde robí Meredith chybu aako jej táto diéta môže pomôcť.


  


  


  Rozlúštenie záhady


  


  Naprvý pohľad vyzerajú mnohé aspekty Emminej aMeredithinej diéty podobne. Rozdiel medzi Meredithiným metabolickým zlyhaním aEmminým úspechom však možno vysvetliť jedným kľúčovým rozdielom. Zatiaľ čo Meredithina strava je bohatá na jednoduché sacharidy asacharidy, ktoré tak pôsobia, Emmine jedlá oplývajú zloženými sacharidmi asacharidmi, ktoré tak pôsobia.
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  Včom teda spočíva rozdiel? Prečo vám odstredené mlieko naruší metabolizmus, zatiaľ čo mandľové utíši hlad azabezpečí zdravé chudnutie? Prečo navás pozjedení bielej ryže doľahne vlčí hlad, zatiaľ čo hnedá ryža vás zasýti naniekoľko hodín? Aký je rozdiel medzi celým pomarančom apohárom šťavy? Prečo má táto odlišnosť zásadný vplyv nalátkovú premenu?


  Nastal čas nahodinu fyziológie! Túto časť nepreskočte, lebo ak pochopíte tento kľúčový koncept, napotraviny budete hľadieť iným okom.


  


  


  Jednoduché verzus zložené sacharidy


  


  Všetky sacharidy predstavujú kombináciu uhlíka, vodíka akyslíka. Jednoduchý sacharid je krátky reťazec týchto atómov. Zložený sacharid je dlhší reťazec, ktorý môže byť rozvetvený či skrútený dozložitých tvarov. Vobilných zrnách, strukovinách, zelenine či ovocí bývajú zložené sacharidy prepletené spevnou, odolnou anestráviteľnou zložkou – vlákninou.
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  Zterminologického hľadiska môžeme hovoriť buď ojednoduchých azložených sacharidoch, alebo ojednoduchých azložených cukroch. Všetky zložené sacharidy sa skladajú zmonosacharidov. Jediný rozdiel spočíva vtom, či sú sacharidy jednoduché alebo zložené (alebo tak pozjedení pôsobia). Tento zdanlivo nepatrný rozdiel však výrazne ovplyvňuje to, ako ľudské telo trávi, vstrebáva ametabolizuje jednotlivé potraviny.


  


  


  Jednoduché sacharidy sa trávia ľahko


  


  Keď prijmete jednoduché sacharidy alebo také, ktoré tak pôsobia, či už lyžičku kryštálového cukru, kúsok koláča, biele zemiaky, alebo pohár čerstvej pomarančovej šťavy, strávite ich veľmi rýchlo. Keďže tieto potraviny neobsahujú vlákninu asú ľahko stráviteľné, rýchlo odchádzajú zožalúdka dotenkého čreva, kde sa bezväčšej námahy vstrebávajú.


  Jednoduché sacharidy sa resorbujú tak ľahko, že črevo nemusí vykonať takmer nijakú prácu. Tieto látky sa vstrebávajú vhornej časti tenkého čreva, v „aktívnom mieste“, kde živiny prechádzajú črevnou stenou najrýchlejšie. Vkrvnom obehu potom zapríčinia prudké zvýšenie hladiny glukózy.


  Ako sme videli, krv roznáša glukózu kvšetkým bunkám ľudského tela. To je veľmi dobre, pretože bunky si vyžadujú takmer nepretržitú výživu vpodobne stabilného prísunu glukózy. Platí to najmä omozgových bunkách, ktoré potrebujú viac energie ako ostatné bunky tela. Práve preto často trpíte závratmi, úzkosťou či zahmleným myslením, keď ste istý čas nejedli alebo navás doľahne reaktívna hypoglykémia (pokles hladiny glukózy pozjedení väčšieho množstva sacharidov). Tieto príznaky svedčia otom, že máte nízku hladinu krvného cukru alebo, ako uvidíme neskôr, nižšiu, než naakú je zvyknuté telo vrátane mozgu.


  Ak máte pocit, že hladujete, často zatúžite práve pojednoduchých sacharidoch, nie poakomkoľvek jedle. Organizmus totiž vie, že rýchlo prejdú žalúdkom dotenkého čreva. Tam sa vstrebú dokrvného obehu oveľa rýchlejšie ako zložené sacharidy.


  Keď sa vkrvi nahromadí glukóza, ako sa dostane dobuniek? Túto dôležitú fázu uľahčuje inzulín, ktorý sa tvorí vpodžalúdkovej žľaze. Vysoká hladina krvného cukru stimuluje vylúčenie tohto hormónu zpankreasu. Inzulín potom navodí presun glukózy zkrvného obehu dojednotlivých buniek tela.


  Vzdravom tele tento proces prebieha ľahko aplynule každé tri, štyri hodiny. Keď zjete určité množstvo glukózy, prejde žalúdkom dotenkého čreva avstrebe sa dokrvi. Podžalúdková žľaza sa aktivuje auvoľní inzulín, ktorý uľahčí jej prechod dobuniek. Keď sa vnich ocitne väčšina jej molekúl, hladina hormónu klesne. Vtej chvíli je hladina krvného cukru nižšia, preto znova cítite hlad. Zjete čosi ďalšie acelý proces sa zopakuje.


  Najednoduchých sacharidoch je dobré to, že dokrvného obehu prenikajú rýchlo, utišujú hlad azásobujú telo vrátane mozgu energiou. Platí to najmä vprípade, že ich prijmete vtekutej podobe, ako je limonáda, šťava či omáčka. Sacharidy vtekutine sa dostávajú zožalúdka dotenkého čreva, kde v „aktívnom mieste“ vpriebehu niekoľkých minút prejdú dokrvného obehu.


  Dobrá vec sa však môže rýchlo zmeniť nazlú. Stačí, ak sa pozrieme nahladinu glukózy ainzulínu. Keď prijmete väčšie množstvo glukózy, dokrvného obehu sa dostane rýchlo. Bum! Tento cukrový šok prudkoaktivuje pankreas, ktorý naraz uvoľní dokrvi veľkú dávku inzulínu.Bum! Bum!


  Najskôr nastane dočasné opojenie (sugar rush) – pocit vzrušenia, nabudenia či špičky. Vystrieda ho reaktívna hypoglykémia (sugar crash)– zahmlené myslenie, únava, mierna depresia. Príčinou je to, že nadbytok inzulínu zapríčiní rýchly presun krvného cukru dobuniek. Následkom takejto reakcie, pravdaže, zatúžite poďalšej dávke sacharidov. Ocitnete sa vzačarovanom kruhu abudete nanajlepšej ceste stať sa závislými odcukru.


  


  


  Trávenie zložených sacharidov si vyžaduje čas


  


  Teraz sa pozrime nato, čo sa stane, keď namiesto jednoduchých sacharidov prijmete zložené. Ich zdroje si môžete predstaviť ako včelí plást smnohými komôrkami, vktorých sa skrývajú sacharidy. Komôrky sa skladajú zvlákniny, pevnej zložky, ktorá sa premiešava sosacharidmi. Aby telo mohlo tieto látky využiť, musí pevný vláknitý obal rozložiť.2


  Poprvé zdroje zložených sacharidov – batat, hnedá ryža či mrlík čilský (quinoa) – prechádzajú žalúdkom oveľa pomalšie ako jednoduché.3 Tento orgán musí takúto potravu rozkladať intenzívnejšie, inak by nemohla prejsť dotenkého čreva.


  Keď sa zmes dostane dodvanástnika, prvej časti tenkého čreva, sacharidy sú ešte stále čiastočne obalené vláknitým plástom. Tenké črevo ho začína pomaly – veľmi pomaly – rozkladať auvoľňovať zneho sacharidy.


  Vrámci tohto procesu sa zložené sacharidy pomaly dostávajú zhornej časti tenkého čreva, kde jednoduché sacharidy rýchlo aúčinne prechádzajú dokrvného obehu, donižších častí, kde vstrebávanie neprebieha tak efektívne. Malé množstvo jednoduchých sacharidov, ktoré sa uvoľnili včase, keď sa potrava nachádzala v „aktívnom mieste“ vhornej časti tenkého čreva, sa vstrebe dokrvného obehu pomerne rýchlo.


  Vtej chvíli je však kdispozícii iba málo jednoduchých sacharidov. Mnohé ďalšie sacharidy zostávajú uväznené vovláknitom puzdre aposúvajú sa ďalej. Čím nižšie včreve klesajú, čiže čím ďalej od „aktívneho miesta“ sa dostávajú, tým menej účinne prechádzajú dokrvného obehu. Okrem toho, ak sa sacharidy naozaj uvoľnia zvláknitého puzdra, často tvoria dlhé reťazce. Musia sa teda rozpliesť arozložiť. Trvá to istý čas, čo spomaľuje vstrebávanie.


  Zložené sacharidy pripomínajú tabletku spostupným uvoľňovaním účinnej látky. Jednoduché sacharidy sa znich odštepujú pomaly apostupne, pretože tenké črevo rozkladá vlákninu avyslobodzuje ich znej. Telo musí natrávení zložených sacharidov pracovať tak intenzívne, že pritom dokonca spáli kalórie.
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  Zarozdiel zodpovedá obal


  


  Vzhľadom naspôsob, akým sa jednoduché sacharidy trávia, zvyšujú hladinu krvného cukru prudko. Naproti tomu zložené sacharidy sa trávia najednoduché oveľa dlhšie. Dá sa tým vysvetliť, prečo tú istú potravinu možno pokladať buď zazdroj jednoduchých sacharidov, alebo zazdroj zložených sacharidov podľa toho, ako je spracovaná či pripravená.
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  Vovšetkých týchto prípadoch pôvodná nespracovaná potravina obsahuje sacharidy vzložitom obale, ktorý zahŕňa množstvo vlákniny. Preto spomaľuje trávenie anúti telo venovať mu viac energie. Zatiaľ čo sacharidy zčučoriedok či pomaranča sa uvoľňujú pomalšie, sacharidy zrozmixovaných čučoriedok či pomarančovej šťavy, ktoré sú oddelené odvlákniny, dosiahnu „aktívne miesto“ tenkého čreva rýchlo aprejdú priamo dokrvi.


  Jedna pacientka mi nedávno opísala, ako si vobchode sozdravou výživou kupovala šalát. Zinformácií ozložení mnohých zdanlivo zdravých šalátov vyplývalo, že obsahujú množstvo cukrov. Skladali sa však iba zčerstvej surovej zeleniny, prípadne celých obilných zŕn, napríklad mrlíkových (quinoových). Nemohla pochopiť, odkiaľ sa berú všetky tie cukry.


  Bol to prípad zavádzajúceho označovania. Áno, kel, uhorka, brokolica aďalšie druhy zelenej zeleniny obsahujú cukry. Ide však o zložené cukry, ktoré nazývam zložené sacharidy. Keby si pacientka bola pochutila naktoromkoľvek šaláte zdaného obchodu, sacharidy by sa boli uvoľnili zozeleniny azcelých zŕn pomaly. Jej telo by bolo tvrdo pracovalo naich strávení aväčšina by sa nedostala do „aktívneho miesta“. Časť znich by preprepletenie svlákninou vôbec neskončila vkrvnom obehu. Stali by sa súčasťou stolice apacientka by ich vylúčila ztela.


  Keby však bola vložila tie isté zložky šalátu domixéra apripravila si údajne zdravú zeleninovú šťavu, vpodstate by vypila čistý cukor.4 Primixovaní sa totiž sacharidy uvoľňujú zvláknitých obalov, hoci sa to malo stať až vtráviacom trakte. Prechádzajú žalúdkom dotenkého čreva, kde sa dostanú do „aktívneho miesta“. Tam sa vstrebú dokrvného obehu.


  Ak teda pacientka zje čerstvú, surovú zeleninu, sacharidy sa budú uvoľňovať pomaly arovnomerne. Je to zdravý spôsob výživy.5 Keď vypije zeleninovú šťavu, cukry naňu zaútočia prudko. Je to oveľa menej zdravá možnosť, ktorá neraz zapríčiní prudký vzostup hladiny glukózy. Ako vidíme, narušenie hladiny krvného cukru, napríklad vpodobe prudkého zvýšenia, je jedným zfaktorov, ktoré vedú kmetabolickému zlyhaniu.


  


  


  Ako vovás cukrový kolotoč prebúdza hlad


  


  Existujú vpodstate iba tri druhy hladu:


  


  1. Zdravý hlad: postupný pokles hladiny glukózy. Keď látková premena funguje dokonale, prijmete sacharidy, náležitým tempom sa strávia avstrebú dokrvného obehu. Glukóza vyvolá vylúčenie inzulínu, vďaka ktorému sa dostane dobuniek. Celý proces trvá tri až štyri hodiny. Doďalšieho jedla, ktoré skonzumujete približne potomto intervale, sa budete cítiť príjemne hladní.


  2.Vzostupy apády: prudký pokles hladiny glukózy. Keď hladina krvného cukru klesne prirýchlo, vyhladnete. Platí to aj vprípade,že nedosiahne veľmi nízku úroveň. Otom, že čosi nie je vporiadku, informuje organizmus rýchlosť jej poklesu. Ak teda prijmete jednoduché sacharidy, najmä bezakýchkoľvek bielkovín, doľahne navás hlad aj vtedy, keď ste sýti. Rýchly prísun sacharidov spôsobí prudký vzostup hladiny glukózy. Náhle vyplavenie inzulínu zapríčiní oveľa rýchlejší pokles hladiny krvného cukru, než telo očakáva.


  Jej prudké zníženie bezohľadu nacelkové množstvo glukózy vyvolá hlad.


  3.Vysoká, nestabilná hladina glukózy: hladina krvného cukru je chronicky privysoká apotom klesne, hoci len mierne. Nedávno sa to stalo Janelle, jednej zmojich pacientok. Zvyčajne raňajkovala sladké pečivo amafiny, no keďže chcela schudnúť, prešla nabagle apohár čerstvej pomarančovej šťavy. Hoci to netušila, bagle ašťava sú bohaté nacukry. Predsa len ich však obsahujú očosi menej ako sladké pečivo či mafin. Aj keď mala Janelle hladinu glukózy ustavične zvýšenú, bola trochu nižšia ako tá, naktorú si jej telo medzičasom zvyklo. Stačilo to nato, aby vyslalo správu, že hladuje. Preto bola Janelle hladná až doobeda.


  


  Ako vidíte, ak sa tešíte zmetabolického úspechu, cítite hlad iba vtedy, keď organizmus naozaj potrebuje ďalšie jedlo – keď si bunky vyžadujú glukózu avkrvi jej už nie je dostatok. Vtomto stave zdravého hladu:
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  Vostatných dvoch prípadoch, ktoré som opísal, však vyhladnete dlho predtým, ako organizmus začne potrebovať ďalšie živiny. Je to stav metabolického zlyhania, vktorom sa cítite hladní zdôvodu, ževám prudko klesá hladina krvného cukru, alebo preto, lebo je otrochu nižšia ako nezdravo vysoká hladina, naktorú ste si zvykli.


  Stav metabolického zlyhania robí zchuti dojedla neľútostného nepriateľa, ktorý ustavične hľadá príležitosť čosi zjesť. Najviac si brúsi zuby nazvodné jednoduché sacharidy, ktoré rýchlo vyženú hladinu glukózy nahor. Jedným typom hladu je ustavičný, neodbytný pocit nenasýtenia, keď sa nikdy necítite plní. Existuje však aj zdrvujúci, ničivý hlad, priktorom máte pocit, že ak čosi nezjete, zomriete. Oba druhy vám naznačujú, že látková premena zlyháva.


  Možno to pôsobí ako emočný problém alebo nedostatok vôle. Ručím vám však zato, že podstata tohto javu je biologická. Hladina krvného cukru ainzulínu sa jednoducho nesprávajú tak, ako mala vúmysle príroda. Následkom toho ustavične rozmýšľate nadďalším jedlom, túžite popokrmoch, ktorým sa snažíte vyhnúť, alebo vás krátko ponajedení prepadne vlčí hlad. Nie je to však vaša chyba. Takéto veci sa dejú, keď človeku zlyháva látková premena. Vďaka zmene apetítu pretavíte metabolické zlyhanie doúspechu.


  


  


  Prečo testy neodhalia zvýšenú hladinu glukózy


  


  Keď som Janelle opísal tri druhy hladu, chvíľu dávala pozor. Potom sa však zarazila apokrútila hlavou.


  „Počkajte chvíľu,“ prerušila ma. „Vravíte, že mám privysokú hladinu krvného cukru. Hoci mi teraz trochu klesla, aj tak tvrdíte, že je zvýšená. Predtým mi ju však zmerala moja lekárka apovedala, že je vnorme, nie privysoká.“


  Je to bežný problém, ktorý súvisí stým, ako sa vmedicíne meria hladina glukózy. Robí sa laboratórny test, priktorom sa zisťuje koncentrácia hemoglobínu A1c (glykovaného hemoglobínu). Odráža priemernú hladinu krvného cukru zaposledné tri mesiace. Tá sa porovnáva sintervalom získaným zovšeobecnením „priemernej“ hladiny glukózy „priemerného“ človeka.


  Ak vporovnaní sním máte privysokú hladinu krvného cukru, lekárusúdi, že trpíte cukrovkou – organizmus netvorí dostatok inzulínu, vďaka ktorému by účinne presúval glukózu dobuniek. Ak sa však ocitnete vstrednej zóne – nemáte privysokú ani prinízku hladinu krvného cukru, ale akúsi „správnu“ –, odborník dôjde kzáveru, že tento parameter je vnorme.


  Tento systém je, žiaľ, veľmi necitlivý. Poľahky sa môžete ocitnúť vnormálnom intervale, no smerovať kcukrovke. Vtomto rozmedzí môžete byť aj vprípade, že hladina glukózy je privysoká prevaše telo. Celkom isto sa doň dostanete vtedy, keď máte hladinu krvného cukru vyššiu ako predrokom, no väčšina lekárov by ju ešte stále označila zazdravú.


  Ak má však niektorý zmojich pacientov hladinu glukózy vovyššej časti normálneho intervalu, nie som spokojný. Ešte menej mi vyhovuje, ak pacienti stakýmito hodnotami trpia nadváhou. Viem totiž, že existuje súvislosť medzi nadmernou hmotnosťou avyššou hladinou krvného cukru. Chápem, že faktory, ktoré zvyšujú hladinu glukózy, aj keď neprekročí normálne hodnoty, zároveň sťažujú chudnutie. Ak mi pacient snadváhou povie, že sa väčšinou cíti hladný, uvedomím si, že vysoká hladina krvného cukru tvorí súčasť jeho problému napriek tomu, že jeho koncentrácia by sa vbežnej lekárskej praxi pokladala zazdravú.


  Ak máte viac ako päťkilogramovú nadváhu, tvrdím, že hladina glukózy je privysoká prevaše telo aj vprípade, že ju váš lekár vyhlásil zanormálnu. Keby to tak nebolo, pribrali by ste síce päť kilogramov, no okamžite abezakéhokoľvek úsilia by ste ich zhodili. Dočasnú chybu by totiž napravil váš metabolizmus.


  Ponúkam vám ďalšie vysvetlenie toho, prečo vysoká hladina krvného cukru súvisí snadmernou hmotnosťou. Inzulín, ktorého uvoľnenie podnecuje vysoká hladina glukózy, zaplavuje organizmus čoraz väčšmi. Vurčitej chvíli, napríklad povýdatnom jedle plnom jednoduchých sacharidov alebo poveľkom sladkom dezerte, sa ho vylúči priveľa. Alebo sa uvoľňuje vpriebehu dňa, pretože ustavične konzumujete malé množstvá jednoduchých sacharidov. Tak či onak, nadbytok tohto hormónu má nasvedomí nielen presun glukózy dobuniek, ale aj priberanie.


  


  


  Inzulínové poškodzovanie


  


  Ocitli sme sa namieste, kde ide dotuhého – kde nastáva ukladanie tuku apriberanie. Čo sa stane, keď prijmete priveľa jednoduchých sacharidov?


  Najskôr prenikne dokrvného obehu obrovské množstvo glukózy avyvolá prudké vyplavenie inzulínu. Ten zabezpečí presun čo najväčšieho množstva krvného cukru dobuniek. Keďže ste však zjedli viac jednoduchých sacharidov, ako telo potrebuje či dokáže využiť, istá časť zvýši. Kam sa podeje?


  Inzulín má vpodstate tri možnosti aiba jedna znich je aspoň trochu dobrá. Prvým riešením je premeniť časť glukózy na glykogén, ktorý sa ukladá vpečeni. Možno si ho predstaviť ako sklad cukru. Ak vynecháte jedlo, pečeň rozloží časť glykogénu naglukózu, aby ste doďalšieho jedla doslova neumreli odhladu.


  Keď sa však sklad cukru zaplní, inzulín má len dve možnosti: buď premení nadbytok glukózy natelesný tuk, alebo ho konvertuje na krvné lipidy. Tie majú formu triacylglycerolov (triglyceridov) acholesterolu. Práve preto sa schudnutie často spája spoklesom hladiny cholesterolu. Tento účinok takmer určite zaznamenáte aj prizmene apetítu.


  Hoci sme dlhé roky počúvali, že kvysokej hladine cholesterolu vedie nadmerná konzumácia nasýtených mastných kyselín, dnes vieme, že tento následok má aj priveľký príjem sacharidov. Odsvojho lekára ste to možno nepočuli, no ubezpečujem vás, že to je pravda. Ak najedno posedenie zjete viac sacharidov, ako organizmus môže využiť, inzulín zabezpečí ich premenu natelesný tuk (pribratie) alebo krvné lipidy (triacylglyceroly acholesterol).


  Všimnite si, že som nepovedal: „Ak zjete priveľa sacharidov vpriebehu týždňa či dňa.“ Konzumovať nadmerné množstvá týchto látok je celkom isto to najhoršie, čo môžete robiť vstave metabolického zlyhania. Proces priberania však podporíte aj vtedy, ak prijmete priveľa sacharidov vjednom jedle. Ak ste totiž vstave metabolického zlyhania, inzulín nemôže snadbytkom týchto látok naložiť inak.


  Keď si osvojíte zmenu apetítu azačnete si užívať metabolizmus tínedžera, budete mať kdispozícii aj ďalšiu možnosť. Vtom čase už budete mať dostatok aktívnej telesnej hmoty – svalov, ktoré značne zvýšia vašu schopnosť spaľovať sacharidy. Ak teda zjete čosi navyše, metabolizmus to zvyčajne spáli, prirodzene, keď to naozaj nepreženiete. (Presné pokyny vám poskytnem vjedenástej kapitole.)


  Vtejto chvíli však ešte stále trpíte nadváhou. Inzulínová reakcia preto zabezpečí, že nadbytok sacharidov sa premení nazásobný tuk, zvýši hladinu cholesterolu alebo bude mať oba tieto účinky. Práve preto chcem, aby ste obmedzili príjem jednoduchých sacharidov.


  Rovnakých problematických následkov sa, samozrejme, dočkáte aj prikonzumácii priveľkého množstva zložených sacharidov. Aj ich nadbytok totiž vedie kvysokej hladine krvného cukru ainzulínovej reakcii, ktorá ich premení natuk. Prejesť sa zloženými sacharidmi však nie je také ľahké – vláknina totiž spomaľuje trávenie avyvoláva pocit sýtosti.6 Ak budete prijímať bielkoviny vmnožstve, ktoré odporúčam, sozloženými sacharidmi to preženiete sešte menšou pravdepodobnosťou, lebo proteíny vám otupia hlad. Práve preto budete nazačiatku konzumovať viac bielkovín a až potom obmedzíte prísun sacharidov, jednoduchých aj zložených. Urobíte to plynulo apostupne tak, aby vám vôbec nechýbali. Keď zredukujete príjem jednoduchých sacharidov, budete si môcť dopriať pomerne veľké množstvo zložených sacharidov.


  Nezabudnite naďalší problém, ktorý súvisí snadmernou konzumáciou jednoduchých sacharidov. Zapríčiňuje trvalo zvýšenú hladinu glukózy – vyššiu, ako je zdravé. Vedie to kustavične zvýšenej hladine inzulínu, ktorá nepretržite naznačuje organizmu, že musí skladovať tuk. Inak povedané, hladina krvného cukru nie je iba jednorazový problém vzostupu apádu. Vzniká aj kumulatívny účinok, ktorý sa zhoršuje, keď vpriebehu dňa konzumujete ďalšie sacharidy.


  Vtejto chvíli si možno položíte otázku, prečo nemôžem schudnúť jednoducho tak, že obmedzím prísun kalórií, najmä ak si vezmem namušku sacharidy. Diéta chudobná natieto látky by vám teoreticky pomohla, no ako sme zistili vprvej kapitole, vpraxi to tak nefunguje. Príčinou je to, že redukcia prísunu kalórií, najmä vpodobe sacharidov, vyvoláva stresovú reakciu aadaptačnú termogenézu.


  Ztejto časti by ste si mali zapamätať toto:
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  Zápalový faktor


  


  Jednoduché sacharidy pustošia ľudské telo aj ďalším spôsobom – vyvolávajú zápal.7 Je to zložitá imunitná reakcia, ktorá nastáva vtedy, keď satelu zdá, že naň čosi útočí. Imunitný systém uvoľní vražedné zlúčeniny, ktoré usmrtia akéhokoľvek votrelca, čo ohrozí našu bezpečnosť. Nanešťastie pritom značne poškodia aj samotný organizmus.


  Zápal nepredstavuje problém, keď je akútny, teda keď ide ojednorazovú reakciu, povedzme navírusy či baktérie. Ak však prerastie do chronického štádia, udržiava sa vtele nepretržite. Organizmu sa totiž zdá, že stále čosi nie je vporiadku. Zjavia sa najrozličnejšie zdravotné problémy vrátane priberania.


  Jednou zhlavných príčin zápalu sú – áno, uhádli ste – jednoduché sacharidy. Ak si znížite hladinu glukózy anebudete prijímať veľké množstvá sacharidov najedno posedenie alebo počas jedného dňa, zmiernite zápal takmer okamžite. Riaďte sa čarovným pravidlom piatich advadsiatich – najviac 5 gramov jednoduchých sacharidov naraz amaximálne 20 gramov vpriebehu dňa – apopri chudnutí budete bojovať aj proti zápalu.


  Ten vytvára skutočný začarovaný kruh. Ako sme totiž zistili vpredchádzajúcej kapitole, prozápalovo pôsobí samotné tukové tkanivo. Platí to najmä obrušnom tuku, kuktorého vzniku často vedie konzumácia jednoduchých sacharidov.8 Stručne povedané, nadmerná hmotnosť zapríčiňuje zápal, ktorý podporuje priberanie.


  Existuje ďalší dôvod, prečo by ste nazačiatku diéty nemali zredukovať prísun kalórií. Ak obmedzíte množstvo potravy, telo to bude vnímať ako stres – aten vyvoláva zápal. Oveľa lepšie urobíte vtedy, ak nanový spôsob stravovania prejdete postupne apredciteľným skresaním kalórií zvýšite príjem bielkovín. Vďaka tomuto prístupu nevystavíte organizmus stresu, čo sa odrazí aj napoklese hmotnosti.


  


  


  Škála potravín zhľadiska zápalu/chuti dojedla


  


  Viete, ako to je? Tie isté potraviny, ktoré vyvolávajú zápal, stimulujú aj apetít. Začarovaný kruh však môžete zmeniť naneškodný. Stačí, ak sa budete vyhýbať jednoduchým sacharidom aďalším prozápalovým potravinám. Ak to budete robiť:


  •zmiernite zápal, ktorý napáda orgány znútra azvyšuje riziko mnohých zdravotných problémov vrátane srdcovo-cievnych chorôb, autoimunitných porúch arakoviny;


  •zabránite, aby zápal podporoval priberanie;


  •predídete tomu, aby inzulín zaplavoval telo avyvolával nadmernú chuť dojedla.


  


  Zmena apetítu sa teda stane riešením aj sozreteľom nazápal. Nasleduje škála potravín zhľadiska zápalu/chuti dojedla. Začína sa tými, ktoré najväčšmi vyvolávajú zápal, akončí sa najzdravšími voľbami. Ak sa budete riadiť zmenou apetítu, napokon sa vyhnete potravinám sostupňom 6 až 10. Budete konzumovať stredne veľké množstvá potravín sostupňom 5 aužívať si prospešné pôsobenie potravín sostupňom 1 až 4.


  


  10. Tekutiny, ktoré obsahujú najmä jednoduché sacharidy (cukor): ovocné šťavy, bežné limonády či nealkoholické nápoje (sladené cukrom), alkohol, dochutená káva, čaj sladený cukrom(amedom), energetické nápoje obsahujúce cukor (vrátane väčšiny nápojov určených natréning), mliečne koktaily, zmrzlina aželatína sladená cukrom. Dotejto kategórie patria aj tvrdé cukríky, pastilky proti kašľu ažuvačky sladené cukrom.


  9. Pyré či zahustené jedlá obsahujúce veľké množstvo cukru:jablkové pyré, jogurt sladený cukrom, light alebo netučný jogurt sprídavkom kukuričného sirupu svysokým obsahom fruktózy, puding sladený cukrom alebo puding bezcukrusprídavkom kukuričného sirupu svysokým obsahom fruktózy, konzervované alebo spracované ovocie, detská výživa, zemiaková kaša, šľahačkový koláč, dochutené sirupy či polevy, omáčkananamáčanie asirupy bezcukru sprídavkom kukuričného sirupu svysokým obsahom fruktózy.


  8. Sladkosti, napríklad tyčinky, koláče či zákusky.


  7. Vyprážané zdroje sacharidov anezdravé mastné potraviny, povedzme hotdogy, hranolčeky, šišky, väčšina margarínov atukov dopečiva, mnohé spracované mrazené potraviny.


  6. Ďalšie tuhé potraviny obsahujúce veľké množstvo jednoduchých sacharidov (cukru): väčšina raňajkových cereálií (dávajte pozor na „ďalšie sacharidy“ vzozname zložiek), ovsená kaša shnedým cukrom, biely chlieb (zodpovedá dezertunavečeru), cestoviny, varené zemiaky, sušienky, krekry, zemiakové lupienky (čipsy), spracované potraviny narýchle občerstvenie, praclíky, krémové polievky, nachos (mexické kukuričné lupienky) sosyrom (dvojitá pohroma!).


  5. Celozrnný chlieb acelozrnné cestoviny.


  4. Zdroje zložených sacharidov – zelenina aovocie: čím žiarivejšiu farbu majú, tým sú zdravšie.


  3. Zdroje bielkovín – šošovica asója: šošovica, sója atofu. Väčšinou ide oskvelé, nízkotučné zdroje bielkovín, ako aj zložených sacharidov.


  2. Zdravé zdroje bielkovín atukov: väčšina druhov červeného mäsa, vajcia, nesladené arašidové maslo (smierou), rozličné orechy, napríklad vlašské orechy či mandle.


  1. Zdravé, nízkotučné zdroje bielkovín: kuracie prsia, väčšina druhov bielych rýb (neobaľujte ich vstrúhanke aani nepomyslite nato, že by ste ich vysmažili!), tuniak, hrebenatky, krevety, väčšina rezov bravčového mäsa, lososy (údený losos predstavuje hotový, ľahko prístupný apriam dokonalý zdroj bielkovín)aproteínové koktaily snízkym obsahom cukru.


  


  Zistili sme už, že bielkoviny podporujú svaly, ktoré zasa zintenzívňujú metabolizmus. Vďalšej kapitole si ozrejmíme, ako proteíny rušia hladové signály apotláčajú chuť dojedla.


  


  


  Čo ďalšie vovás podnecuje hlad? Ako preťať gordický uzol


  


  Jednoduché sacharidy nie sú jediným faktorom navodzujúcim hlad. Tento účinok má množstvo ďalších činiteľov, ktoré zaťažujú metabolizmus avyvolávajú zápal. Niekedy sa mi zdá, že sa proti nám vtomto ohľade spolčilo takmer všetko, čo tvorí moderný život. Uvádzam niekoľko dôvodov, prečo môžete cítiť nezvyčajne silný hlad atúžiť najmä pojednoduchých sacharidoch:


  


  •Vynechanie jedla. Nič vás neuvrhne docukrového kolotoča rýchlejšie, ako keď preskočíte jedlo. Mnohí pacienti sa mi pochválili, že sa zabudli najesť alebo úmyselne vynechali jedlo scieľom obmedziť prísun kalórií. Zakaždým som zareagoval rovnako:„Chcem, aby ste jedli častejšie, nie zriedkavejšie!“ Ako sme videli vpredchádzajúcej kapitole, redukcia príjmu kalórií nielenže nepodporuje chudnutie, ale ho podstatne sťažuje. Ak preskočíte jedlo, vyšlete telu signál: „Dávaj pozor! Nastal nedostatok potravy! Okamžite sa prepni dorežimu hladovania!“ Nielenženavás doďalšieho jedla doľahne vlčí hlad, ale začnete túžiťpojednoduchých sacharidoch ako zdroji, ktorý vám rýchlo dodá energiu. Nametabolickej úrovni sa budete držať každého gramu tuku preprípad, že vám znovu bude hroziť hladovanie. Ak každé tri, štyri hodiny skonzumujete prospešné jedlo, resp. občerstvenie, oveľa účinnejšie si vypestujete zdravý apetít ahmotnosť. Nezjedzte viac ako 5 gramov sacharidov naraz aviac než 20 gramov počas dňa.


  •Nedostatok spánku, najmä pravidelného. Stačí jedna bezsennánoc anadruhý deň budete cítiť mimoriadne silný hlad. Začnete túžiť pobagloch, cestovinách či niečom sladkom. Cukrový kolotoč je škodlivý sám osebe, no bezdostatočného spánku sa citeľne znásobí!9


  •Stres. Môže ísť ofyzický stres, napríklad mimoriadne intenzívnytréning vofitnescentre, alebo emočný stres, ako je hádkasmilovanou osobou. Prestres neraz túžime poupokojujúcich jedlách. Nie je to iba emočná reakcia, ale aj biologická odozva. Sacharidy vyvolávajú uvoľňovanie endorfínov, látok, ktoré navodzujú dobrú náladu, potláčajú bolesť azvyšujú chuť dojedla.


  •Lieky, najmä antibiotiká, antidepresíva, anxiolytiká, nesteroidnéantiflogistiká (ako je kyselina acetylsalicylová či ibuprofén),narkotické analgetiká (anodyná) alieky nazníženie krvného tlaku. Tieto prípravky môžu narušiť biologické procesy vľudskom tele rozličnými spôsobmi, zktorých každý má problematický vplyvnametabolizmus, chuť dojedla ahmotnosť.


  •Depresia. Väčšina deprimovaných ľudí cíti značnú emočnú bolesť amá malé množstvo sérotonínu vcentrálnej nervovej sústave. Dáva zmysel, že vtomto stave túžia posladkostiach ajednoduchých sacharidoch, pretože im poskytujú dočasnú úľavu. Pokrátkom opojení však nastane reaktívna hypoglykémia, priktorej sa budú cítiť horšie. Depresiu zintenzívňuje aj zápal. Zmena apetítu funguje aj ako prírodné antidepresívum – vďaka obmedzenému príjmu jednoduchých sacharidov zlepšuje náladu.


  •Úzkosť. Podobne ako depresia, aj úzkosť zapríčiňuje emočnúbolesť asúvisí smalým množstvom sérotonínu. Nie div, že keď navás doľahne úzkosť, túžite pojednoduchých sacharidoch. Keď sa však ocitnete vcukrovom kolotoči, úzkosť sa zosilní. Aj vtomto prípade vám zmena apetítu poskytne istú úľavu.


  •Pálenie záhy (pyróza). Gastroezofágová refluxná choroba(gastroesophageal reflux disease, GERD) sa rozvinie vtedy, keď sa obsah žalúdka vracia naspäť dopažeráka, rúrovitého orgánu, ktorý spája hltan sožalúdkom. Spolu spotravou prenikne dopažeráka aj žalúdočná kyselina, ktorá zapríčiňuje pálenie. Ak ste niekedy trpeli pyrózou, asi ste si všimli, že často zvyšuje chuť dojedla. Inštinktívne totiž pátrate počomsi, čo nadbytočnú kyselinu absorbuje azastaví nepríjemné pocity. Potraviny bohaté najednoduché sacharidy alebo sacharidy, ktoré tak pôsobia, ako je mlieko či škrobnaté „bielejedlá“ (zemiaky, cestoviny, lúpaná ryža), pôsobia vtomto kontexte upokojujúco aprospešne. Vracajú vás však naspäť docukrového kolotoča. Ak vám pálenie záhy spôsobuje problémy, najmä ak často užívate antacidá či iné lieky proti pyróze, navštívte lekára.


  


  Všetky tieto faktory, ako aj mnohé ďalšie navyše navzájom interagujú. Úzkosť znemožňuje spánok. Nedostatok spánku navodzuje depresiu. Vynechanie jedla zvyšuje stres. Prejedanie anadváha prispievajú kpáleniu záhy. Ako zistila Janelle, keď človek zatúži dozvedieť sa viac otýchto interakciách, uvedomí si, že pripomínajú spleť obmedzení, vktorých skôr či neskôr uviazne.


  Vtomto prípade je riešenie, našťastie, oveľa jednoduchšie ako problém. Vtejto súvislosti mi prichádza naum starý príbeh ogordickom uzle, ktorý sa odohral vmaloázijskom meste Gordion. Podľa legendy sa gordický uzol nedal rozviazať. Ak ste potiahli zajeden koniec, uzol sa ešte väčšmi stiahol. Ak ste to urobili sďalším koncom, výsledok bol rovnaký. Nech už ste potiahli zaktorýkoľvek koniec, rozviazanie uzla ste si iba sťažili.


  Podľa legendy vošiel domesta Alexander Veľký. Keď zbadal uzol, vytiahol meč anamiesto toho, aby sa ho pokúsil rozmotať, jednoducho ho najeden raz presekol.


  Presne tak vám pomôže aj zmena apetítu. Ak zvýšite prísun bielkovín, vytiahnete zpuzdra meč. Keď obmedzíte príjem jednoduchých sacharidov, pretnete uzol. Ak nazačiatku tretieho týždňa pridáte stredne intenzívne cvičenie, zaručíte si víťazstvo nadapetítom, opätovne nadobudnete zdravú hmotnosť anapokon dosiahnete metabolizmus tínedžera. Nech už vám chuť dojedla zvyšujú akékoľvek faktory abezohľadu nato, ako vytrvalo navzájom interagujú, zmena apetítu vám ju potlačí apodporí chudnutie.


  


  


  Metabolizmus tínedžera


  


  Janelle bola znového spôsobu stravovania nadšená, veď jej zmenilo chuť dojedla aumožnilo zbaviť sa nadváhy. Nasvoje veľké potešenie zistila, že počas prvej fázy zmeny apetítu sa pokaždom jedle naozaj cítila sýta aspokojná. Keď dokončila druhú fázu, srozochvením pozorovala, že sa ocitla napolceste kcieľovej hmotnosti. Poniekoľkých týždňoch vytúženú métu dosiahla, navyše sa cítila spokojnejšia avzpruženejšia ako kedykoľvek predtým.


  Tešilo ju aj to, že vďaka novému, tínedžerskému metabolizmu siobčas mohla dopriať nejaké zosvojich starých obľúbených jedál. Ako však dodala, doznačnej miery stratili pôvodné čaro. „Raz začas si dožičím hranolčeky,“ priznala. „Nemám však pocit, že ich musím jesť každý deň, dokonca ani každých niekoľko dní.“ Keď sa jej zmenila chuť dojedla, uvedomila si, doakej miery ovplyvňovala jej predchádzajúce stravovanie závislosť odcukru.


  „Úprimne povedané, som rada, že to mám zasebou,“ zdôverila sa mi priposlednej návšteve. „Je skvelé byť štíhla, ešte lepší pocit je však byť slobodná!“
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    3. kapitola

    

    Skrytí záškodníci
  


  


  Greg – zoznámili sme sa sním vúvode – drží diétu, ktorá mu dodá 8 368 kilojoulov (2 000 kilokalórií). Neprijíma nijaké obilniny či škrob akonzumuje množstvo čerstvej zeleniny aovocia. Ako sme videli, živí sa proteínovými koktailmi sčerstvými čučoriedkami. Občas si dopraje pohár pomarančovej šťavy, šalát sgrilovaným lososom anízkotučným dresingom, netučný vanilkový jogurt abezkofeínové latte zodtučneného mlieka. Dbá aj nadostatočnú hydratáciu, pije vodu dochutenú rezmi citróna. Navečeru si dopraje kurča (alebo rybu) buď grilované somáčkou nabarbecue, alebo varené vparadajkovej omáčke sprílohou zmnožstva zelenej zeleniny.


  Gregova diéta pôsobí zdravo. Zatri mesiace sa mu však nepodarilo zhodiť viac ako 1 až 1,5 kilogramu austavične trpí hladom. Prečo je to tak?


  Ako sme sa dozvedeli vúvode, odpoveď spočíva vprekvapujúco vysokom obsahu jednoduchých sacharidov vstrave. Skrývajú sa vrozmixovaných čučoriedkach, čerstvej pomarančovej šťave, nízkotučnom šalátovom dresingu adochutenom jogurte. Radšej ani nespomínam ďalšie sacharidy vlatte (odstredené mlieko), vovode (citrónová šťava) či vgrilovanom chudom mäse (paradajková omáčka aomáčka nabarbecue). Hoci Greg dôsledne dodržiava 8 368-kilojoulové obmedzenie,jeho „zdravá“ strava vskutočnosti obsahuje 100 gramov jednoduchých sacharidov – oveľa viac ako odporúčaných 20 gramov, ktoré budete prijímať vrámci zmeny apetítu. Títo rafinovaní záškodníci zvyšujú Gregovi chuť dojedla aznemožňujú mu schudnúť.


  Naradu lekára drží Patrice nízkotučnú diétu, ktorá jej dodá 6 276 kilojoulov (1 500 kilokalórií). Prísne sa drží vytlačených pokynov, ktoré jej poskytol, nejako sa jej však nedarí schudnúť. Aj ona cíti ustavičný hlad, ktorý sprevádza extrémna frustrácia.


  Hoci to netuší, zaneúspechom stoja malé množstvá sladených potravín, ktoré nevníma ako súčasť jedla. Aby si dochutila nízkotučný morčací burger, pridá knemu trochu kečupu. Neuvedomuje si, že každá polievková lyžica obsahuje 3 až 4 gramy jednoduchých sacharidov. Možno si jedlo ozvláštni aj čalamádou, ktorá má 4,5 gramu týchto látok napolievkovú lyžicu. Samozrejme, tak ako väčšina ľudí, aj Patrice použije niekoľko polievkových lyžíc oboch dochucovadiel.


  Keďže zbožňuje kávu, zalieva si ju odstredeným mliekom, ktoré obsahuje disacharid laktózu. Denne vypije tri, štyri šálky kávy, naktorých prípravu pravdepodobne použije 230 mililitrov odstredeného mlieka. Následkom toho prijme ďalších 12,5 gramu sacharidov. Niekedy si osladí bylinkový čaj lyžičkou medu. Ten má 17 gramov jednoduchých sacharidov napolievkovú lyžicu.


  Keďže lekár jej povedal, aby sa vyhýbala tukom, hrianku si nepotrie maslom. Nahradí ho jablkovým maslom (6 gramov jednoduchých sacharidov napolievkovú lyžicu) alebo prírodným ovocným džemom (6 gramov jednoduchých sacharidov napolievkovú lyžicu vprípade prírodných pomarančových marmelád, 8 gramov vprípade ríbezľového želé, 10 gramov vprípade zaváraných marhúľ).


  Medzi potraviny by Patrice celkom isto nezaradila obľúbené pastilky proti kašľu, ktoré cmúľa, keď jej vyschne vústach. Každá znich však obsahuje až 3,2 gramu jednoduchých sacharidov aPatrice si vpriebehu dňa zvyčajne dopraje tri či štyri. Keď si líha dopostele, ešte stále sa cíti hladná. Zdiéty sobsahom 6 276 kilojoulov (1 500 kilokalórií) sa vykľula strava, ktorá jej dodá šokujúcich 11 715 kilojoulov (2 800 kilokalórií). Vskutočnosti prijala vyše 70 gramov jednoduchých sacharidov, teda viac ako trojnásobok odporúčaného, zdravého množstva.


  Keby ste Roxy obvinili ztoho, že vnejakej oblasti života vrátane diéty podvádza, rozčúlilo by ju to. „Nešvindľujem, iba zamieňam,“ ohradila by sa. Keď si totiž dopraje „zakázané jedlo“, kdesi inde uberie ešte väčšie množstvo kalórií.


  Už niekoľko mesiacov sa pokúša schudnúť. Drží stredomorskú diétu, ktorá jej dodá 6 276 kilojoulov (1 500 kilokalórií), nestratila však chuť nasladké potraviny, ktoré si obľúbila. Vynechá teda zdravé raňajky senergetickou hodnotou 2 092 kilojoulov (500 kilokalórií) aradšej si odesiatej dopraje čučoriedkový mafin.


  „Ovocie je predsa zdravé,“ dodá. „Amafin obsahuje iba 1 782 kilojoulov (426 kilokalórií), takže 310 kilojoulov (74 kilokalórií) si dokonca nechám dorezervy.“ To je síce pravda, no včučoriedkovom mafine sa nachádza 37 gramov jednoduchých sacharidov, teda takmer dvakrát viac ako odporúčané denné množstvo 20 gramov.


  Počas celého týždňa Roxy nachádza príležitosti napodobné výmeny – privečeri vynechá mrlík čilský (quinou), aby si dopriala niekoľko manželových zemiakov au gratin, alebo si priobede namiesto levantského šalátu tabbouleh sdrvenou celozrnnou pšenicou vezme ztaniera najlepšej priateľky trochu bielej ryže. Takéto výmeny nepokladá zaskutočnú stravu, veď ide omalé množstvá, ktoré navyše nepochádzajú zjej taniera. Napokon si však uvedomí, že nechudne, je ustavične hladná apreťažuje si organizmus 120 gramami jednoduchých sacharidov.


  Nesmiete zabudnúť načarovné pravidlo piatich advadsiatich (pozri druhú kapitolu):


  


  •Vjednom jedle či občerstvení neprijmite viac ako 5 gramov jednoduchých sacharidov.


  •Zadeň nezjedzte viac ako 20 gramov jednoduchých sacharidov.


  


  Uvedomte si, že táto zásada sa týka jednoduchých sacharidov, niezložených alebo sacharidov, ktoré tak pôsobia, aké sa nachádzajú vnespracovanom ovocí, zelenine, obilninách astrukovinách. Kcelkovému množstvu prispievajú iba jednoduché sacharidy.


  


  


  Rafinovaní záškodníci


  


  Gregovi, Patrice aRoxy urobili škrt cezrozpočet jednoduché sacharidy. Ani jeden znich totiž nepochopil, že tieto látky ovplyvňujú chuť dojedla auž vmalých množstvách maria chudnutie. Rovnako ako väčšina ľudí, ani oni netušili, nakoľkých miestach nanich jednoduché sacharidy číhajú.


  Ľahko sa dovtípime, že sa skrývajú napríklad vsladených raňajkových cereáliách, tyčinkách, zmrzline či koláčoch. No omáčka nabarbecue? Čerstvá pomarančová šťava? Voda ochutená citrónom?


  Jednoduché sacharidy alebo sacharidy, ktoré tak pôsobia, možno nájsť vpotravinách sladených cukrom, medom, agávovým sirupom, kukuričným sirupom svysokým obsahom fruktózy, ryžovým sirupom, stolovým cukrom (sacharózou) či prírodnými ovocnými šťavami. Obsahujú ich aj dochutený jogurt, paradajková omáčka, ovocná či zeleninová šťava; čalamáda, kečup, mnohé druhy horčice aväčšina netučných náhrad smotany; polievky, šalátové dresingy, kukurica, zemiaky, odstredené mlieko amnohé proteínové tyčinky. Nachádzajú sa vovšetkých potravinách vyrobených zbielej múky. Sú nane bohaté takmer všetky balené či spracované potraviny, ktoré sa dajú kúpiť, vrátane prírodných či organických. Platí to napríklad očipsoch, praclíkoch, salse, cestovinách Hamburger Helper či mrazenej večeri. Zoznam by pokračoval donekonečna.


  Jednoduché sacharidy sa skrývajú natisícoch neočakávaných miest.


  Majú ničivý účinok nazdravie, chuť dojedla ihmotnosť.


  Dostravy sa vám prekvapujúcim spôsobom dostanú aj vtedy, keď sa týrate nízkokalorickou anízkotučnou diétou chudobnou nasacharidy– vpodobe paradajkovej omáčky, odstredeného mlieka (porozložení disacharidu laktóza) či celého bobuľového ovocia, ktoré si primixujete dokoktailu. Číhajú aj vniektorých upokojujúcich jedlách, ktorých si doprajete „iba trochu“, lebo ste celý týždeň boli „takí dobrí“.


  Ak trpíte nadváhou, nato, aby sa vám apetít ametabolizmus vymkli spod kontroly, stačí trocha jedla bohatého najednoduché sacharidy. Nalátkovú premenu pôsobia spôsobom, ktorý navodzuje priberanie aukladanie tuku (predovšetkým voblasti brucha). Navyše vovás ustavične prebúdzajú hlad, dokonca aj vtedy, keď ste takí plní, že by ste nezjedli už ani kúsok. Ak vás aj nasýtia, bude to iba nahodinu, dve, potom znova pocítite hlad, hoci sa jedlo ešte poriadne nestrávilo. Tento typ hladu má najčastejšie formu túžby poďalších sacharidoch. Ak svoje telo budete živiť týmito látkami, uviaznete vakomsi metabolickom tečúcom piesku. Bude prakticky nemožné, aby ste schudli.


  Teraz vás naučím, ako sa stať „cukrovým detektívom“. Dozviete sa, ako rozpoznať zdroje jednoduchých sacharidov aako ich nahradiť potravinami, ktoré vás nasýtia, no nebudú mať katastrofálny vplyv nametabolizmus, hmotnosť achuť dojedla. Potom sa pozrieme nato, prečo vám zvýšený príjem bielkovín pomôže zbaviť sa túžby posacharidoch, utíši apetít auľahčí zhadzovanie nadbytočných kilogramov.


  Dodať si bielkoviny aobmedziť prísun jednoduchých sacharidov– taká je víťazná kombinácia. Keď sa pustíte doprvej fázy zmeny apetítu nazvanej Zvýšte príjem bielkovín, nadbytok proteínov vám zmierni chuť dojedla, doštvrtého dňa budete cítiť iba mierny, príjemný hlad, navyše až vtedy, keď nastane čas jesť. Keď bielkoviny dosiahnu požadovaný účinok, budete pripravení nadruhú fázu, ktorú som nazval Vyraďujte jednoduché sacharidy. Vtretej fáze snázvom Zbavujte sa tuku sa budete tešiť zrýchleho chudnutia – zhodíte 1,5 až 2,5 kilogramu zatýždeň. Udržíte si zdravú kombináciu veľkého množstva bielkovín amalého podielu sacharidov.


  Vaším konečným cieľom by malo byť dosiahnutie metabolizmu tínedžera, príjemnej chuti dojedla, zdravej hmotnosti amožnosti pravidelne si dopriať nejakú zobľúbených maškŕt.


  


  [image: ]


  


  Kukuričný sirup svysokým obsahom fruktózy – nepriateľ apetítu


  


  Keby som mohol zakázať jednu potravinársku prísadu, pravdepodobne by ňou bol kukuričný sirup svysokým obsahom fruktózy. Súčasťou výživy obyvateľstva sa stal koncom sedemdesiatych azačiatkom osemdesiatych rokov minulého storočia. Táto náhrada cukru sa vyrába zkukurice anachádza sa takmer vkaždej balenej či spracovanej potravine, ktorú si viete predstaviť. Nepreženiem, ak poviem, že to je jedna znajškodlivejších prísad, sakými ľudské telo prišlo dostyku.


  Tento chutný „toxín“ nájdete napríklad vdochutenom jogurte, chlebe, konzervovanej polievke, želé, jablkovom pyré, arašidoch pražených vmede, energetických tyčinkách, raňajkových cereáliách či obľúbených dochucovadlách.


  Výskumníci zYalovej univerzity nedávno objasnili, aký zákerný je tento sirup. Pomocou osobitnej zobrazovacej metódy sledovali prúdenie krvi vmozgu dvadsiatich zdravých mladých ľudí snormálnouhmotnosťou predtým apotom, čo vypili nápoj sobsahom fruktózy (tvorí zložku kukuričného sirupu svysoký obsahom fruktózy) aglukózy (predstavuje súčasť stolového cukru).1


  Privyšetrení sa zistilo, že keď si ľudia doprajú nápoj sobsahom glukózy, oblasti mozgu zodpovedné zahlad sa dočasne potlačia. Inak povedané, hroznový cukor ich zasýti. Ak však vypijú nápoj sladený fruktózou, mozog naňu vpodstate nezareaguje. Hoci vysoká koncentrácia ovocného cukru zapríčiní prudký vzostup jeho hladiny, mozog nezistí, že človek prijal potravu. Následkom toho skonzumovaná fruktóza vôbec neovplyvní chuť dojedla.


  Ak si teda dožičíte jedlá či nápoje bohaté nakukuričný sirup svysokým obsahom fruktózy, zostanete hladní dlho potom, čo ste prijali množstvo sacharidov, ktoré vás malo zasýtiť. Ak skonzumujete niečo, včom sa nachádza tento sirup, alebo prírodné ovocné šťavy, ktoré takisto obsahujú množstvo fruktózy, zostanete hladní apriberiete.


  Podľa môjho názoru to je nehanebný podvod. Nedopustite, aby sa potravinárskemu priemyslu prepiekol! Ak zosvojej diéty navždy vylúčite toto „toxické“ sladidlo, urobíte jednu znajdôležitejších vecí naoslabenie chuti dojedla adosiahnutie zdravej hmotnosti.


  


  


  Ďalších jedenásť chutných „toxínov“


  


  Dúfam, že sa mi podarilo presvedčiť vás, aby ste si vždy prečítali informácie ozložení každej potraviny, ktorú chcete kúpiť, apátrali pojednoduchých sacharidoch. Hľadajte nadvoch miestach: tam, kde sa uvádza celkový počet sacharidov (informácia ovýživovej hodnote), avsamotnom zozname prísad. Snažte sa zistiť, či výrobok obsahuje pridané sladidlá.


  Tie však vždy nemusia byť uvedené ako „cukor“, ktorý sa skrýva aj vtýchto prísadách:


  


  •agávový sirup;


  •jačmenný slad;


  •trstinová šťava;


  •dextrín adextróza;


  •sušené ovocie vrátane hrozienok;


  •med;


  •sladový sirup; kjavorový sirup; kmelasa;


  •prírodné ovocné šťavy alebo ich koncentráty;


  •ryžový sirup.


  


  Všimnite si, že vzozname figurujú údajne zdravé aprírodné sladidlá, ako sú agávový sirup, med, javorový sirup či ovocné šťavy. Často sa používajú privýrobe organických alebo prírodných potravín. Vzniká tak dojem, že znejakého dôvodu sú vhodnejšie ako bežný stolový cukor, ryžový sirup alebo kukuričný sirup svysokým obsahom fruktózy. Nedajte sa však oklamať. Tieto údajne zdravé potraviny majú nahmotnosť, metabolizmus achuť dojedla rovnako ničivý vplyv ako iné druhy sacharidových sladidiel. Ak trpíte nadváhou, organizmus ich okamžite premení natuk aapetít vám vyletí dozávratných výšok. To isté sa stane, ak prijmete sacharidy smenej exotickými názvami.


  


  


  Sedem bezpečných potravín premaškrtníkov


  


  Či už prijímate, alebo neprijímate cukor, nechcem, aby ste sa cítili ochudobnení. Počas tridsaťdňovej zmeny apetítu sa vždy budete cítiť plní asýti. Keď si začnete voliť vlastné potraviny, hlad budete mať mierny apríjemný, nie vlčí aneprekonateľný. Vôsmej kapitole vám poskytnem množstvo návrhov, ako vymeniť potraviny bohaté nasacharidy zazdravšie voľby sveľmi podobnou chuťou.


  Zatiaľ však dovoľte, aby som ubezpečil váš maškrtný jazyk, že sa nemusí vzdať všetkých sladkých pochúťok. Nasleduje sedem bezpečných azdravých sladkostí, ktoré si počas zmeny apetítu pokojne môžete dopriať. Obsahujú veľmi málo jednoduchých sacharidov – ak vôbec nejaké:


  •Talianska zmrzlina bezcukru. Môžete si ju dožičiť raz dotýždňa, no dajte si pozor naznačku. Mnohé výrobky sú plné sacharidov napriek tomu, že naobale stojí „bezcukru“ (pozri Ďalšie informácie nakonci knihy).


  •Čokoládový sirup bezcukru. kJahodový sirup bezcukru. kJablkové pyré bezcukru.


  •Puding bezcukru.


  •Akékoľvek čerstvé ovocie – jablká, banány, mangá, hrušky, grapefruity či bobuľové ovocie. Nemôže byť konzervované anesmiete ho mixovať, piecť alebo odšťavovať. Ak chcete, dochuťte ho obľúbeným umelým sladidlom.


  •Nesladené mandľové či kokosové mlieko. Pripravte si horúcu čokoládu, šľahanú penu či šľahačku. Dajte ju naovsenú kašuadochuťte obľúbeným umelým sladidlom. Alebo si vyrobte spenené latte. Kokosové mlieko je hustejšie, preto ho môžete použiťnaprípravu šľahanej peny či šľahačky. Ak túžite posilnejšej sladkej chuti, použite trochu umelého sladidla. Zkokosového mlieka si pripravíte lepšie latte akapučíno ako zmandľového. Ak chcete mať vkáve hustejšiu tekutinu, môžete si kúpiť náhradu smotany vyrobenú zkokosového mlieka.


  


  


  Všade samý cukor


  


  Nastal čas, aby sa zvás stal detektív nacukor. Naučíte sa odhaľovať sacharidových sabotérov všade tam, kde sa skrývajú. Často sa to bude priečiť zdravému rozumu. Prečo by pečené biele zemiaky mali predstavovať problém, zatiaľ čo pečené bataty nie? Prečo by kukurica nemala podporovať zdravie, no fazuľa by mala byť prospešná? Prečo by ste sa mali vyhýbať ovocným šťavám, ale pokojne si môžete pochutiť načerstvom ovocí? Odpoveď sa neskrýva vkalóriách, ale vbiochémii. Nasleduje prehľad najčastejších potravín sobsahom jednoduchých sacharidov alebo sacharidov, ktoré tak pôsobia.


  


  1. Biele potraviny


  Biele potraviny – biele zemiaky, biela ryža ačokoľvek, čo sa vyrába zrafinovanej bielej múky, napríklad pekárske výrobky, palacinky atď. – nemusia obsahovať množstvo jednoduchých sacharidov. Sú však bohaté naškrob, ktorý sa vtráviacom trakte veľmi rýchlo premieňa najednoduché sacharidy. Vrozmixovaných čučoriedkach či pomarančovej šťave sa nachádzajú jednoduché sacharidy bezvlákniny. Škrob vbielych potravinách je takisto zbavený vlákniny aďalších súčastí. Oba tieto typy potravín sú akoby „natrávené“. Nebudú sa teda spracúvať dlho auvoľňovať jednoduché sacharidy pomaly – rozložia sa nane, len čo sa dostanú dotenkého čreva. Rovnako ako jednoduché sacharidy zjedál, ktoré sú nane bohaté, aj jednoduché sacharidy zbielych potravín sa rýchlo vstrebávajú dokrvného obehu, kde negatívne ovplyvňujú metabolizmus, chuť dojedla ahmotnosť. Hoci biele potraviny zodborného hľadiska neobsahujú množstvo jednoduchých sacharidov, správajú sa tak. Preto sa im vyhýbajte.


  


  Sacharidoví sabotéri


  •biele zemiaky vakejkoľvek forme – pečené či varené, no najmä vpodobe zemiakovej kaše, smažené či vpolievke;


  •biely chlieb, teda chlieb vyrobený zrafinovanej múky;


  •pekárske výrobky zbielej múky – koláče, sušienky, mafiny;


  •palacinky, vafle atenké francúzske palacinky;


  •biela (lúpaná) ryža.


  


  Chutné alternatívy


  •bataty – pečené, parené, vyprážané;


  •celozrnný chlieb;


  •hnedá ryža;


  •mrlík čilský (quinoa);


  •predvarená celozrnná pšenica;


  •pohánka;


  •mandľová múka.


  


  2. Kukurica akukuričné výrobky


  Spomeňte si, aká sladká je čerstvá varená kukurica. Okamžite pochopíte, aká bohatá je nasacharidy. Jeden veľký klas obsahuje až 5,6 gramu týchto látok. Ak máte metabolizmus tínedžera, občas si ho môžete dopriať. Nateraz však povedzte kukurici nie.


  


  Sacharidoví sabotéri


  •kukurica vakejkoľvek forme – čerstvá, mrazená, konzervovaná, vpodobe polievky či omáčky;


  •kukuričné lupienky;


  •tortilly;


  •kukuričný chlieb;


  •kukuričný sirup svysokým obsahom fruktózy (pozri vyššie).


  


  Chutné alternatívy


  •fazuľa – čierna, červená, biela, strakatá;


  •cícer;


  •ryžové krekry;


  •pita (stredovýchodný chlieb) zcelozrnnej pšenice;


  •pekárske výrobky zcelozrnnej či mandľovej múky bezsladidiel.


  


  3.Dochucovadlá


  Jedna zmojich najúspešnejších pacientok priznala, že keď vylúčila zostravy všetky ostatné zdroje jednoduchých sacharidov, začala pridávať dojedál, ktoré dovtedy konzumovala bezdochucovadiel, kečup. Frustrovalo ju však, že stále trpí hladom anechudne. Napokon sa teda pozrela nazloženie tejto prísady. Páni! Štyri gramy jednoduchých sacharidov napolievkovú lyžicu, sktorou sa nikto neuspokojí. Ak vám toto množstvo pripadá dostatočné, vyzývam vás, aby ste ho zmerali. Zistíte, že použiť polievkovú lyžicu kečupu je prakticky nemožné. Normálna porcia, povedzme množstvo potrebné naprípravu hamburgera, je najmenej 2 polievkové lyžice. Mnohí ľudia mimovoľne použijú 4 až 5 polievkových lyžíc.


  Takmer každé dochucovadlo obsahuje prídavok cukru či iného sladidla, preto pozorne čítajte zloženie výrobkov (spomeňte si na Ďalších jedenásť chutných „toxínov“). Keď chcete schudnúť, neraz si poviete, že dochucovadlá sa nerátajú. Brušný tuk avlčí hlad však svedčia oopaku.


  


  Sacharidoví sabotéri


  •kečup;


  •horčica (okrem dijonskej);


  •čalamáda;


  •omáčka nabarbecue;


  •omáčka nasteaky;


  •salsa;


  •džemy aželé vrátane čisto ovocných či prírodných.


  


  Chutné alternatívy


  •Citrónová či limetová šťava. Sú to jediné ovocné šťavy, ktoré vám nemusia naháňať strach. Smiete ich však používať iba akodochucovadlo a striedmo. Nechcem, aby ste si znich pripravovali nápoje. Budú totiž plné jednoduchých sacharidov aj vprípade, že ich dochutíte umelým sladidlom. Nevytláčajte si citrón dovody, ktorú pijete. Je síce dôležité, aby ste sa náležite hydratovali, nechtiac by ste tak však prijali množstvo sacharidov.


  •Olivový olej. Neskôr jeho spotrebu znížite, lebo obsahuje veľa kalóriíaľahko sa konzumuje. Vprvej adruhej fáze zmeny apetítu si však pokojne doprajte až 3 polievkové lyžice najedlo.


  •Dijonská horčica.


  •Avokádo. Ako ho rozdrvíte spolu scitrónom či limetou, dodáte„šmrnc“ grilovanému kurčaťu arybe alebo si pripravíte dochucovadlo vhodné ksteaku či burgeru.


  •Nasekané čerstvé paradajky, prípadne sprídavkom koriandrasiateho, cesnaku, citróna či olivového oleja.


  •Domáca mangová salsa


  •Akýkoľvek ocot – červený, biely, jablčný, balzamový, dochutený. Aby ste sa ubezpečili, že výrobok neobsahuje prídavok cukru, preštudujte si jeho zloženie.


  •Akákoľvek čerstvá či sušená korenina: cesnak, bazalka, estragón, oregano.


  


  4.Balené cereálie


  Sladené cereálie sú, prirodzene, zakázané. Najednoduché sacharidy sú však bohaté aj nesladené výrobky. Special Knapríklad obsahuje 4 gramy týchto látok našálku aRaisin Bran 20 gramov našálku. Nezabudnite, že cereálie sa zalievajú mliekom. Kaša znahrubo pomletej pšenice či ryže takisto obsahuje až 20 gramov jednoduchých sacharidov naporciu. Informácie naobaloch týchto produktov toto množstvo často maskujú, pretože udávajú podiel všetkých sacharidov. Niektorí výrobcovia vôbec nezverejňujú počet gramov sacharidov.


  Možno sa vyberiete doobchodu, dôkladne si prezriete zloženie produktov azistíte, že niektoré značky obsahujú presne 5 gramov sacharidov naporciu. Pomyslíte si, že ich konzumácia sa vám prepečie. Uvedomte si však, že priudávaní výživovej hodnoty potravín sa často používajú porcie, ktoré sú oveľa menšie než tie, ktoré si zvyčajne dopraje väčšina ľudí. Napríklad výrobca cereálií Grape-Nuts tvrdí, že vám dodajú iba5 gramov sacharidov naporciu. Jej veľkosť však zodpovedá polovici šálky. Presypte domisky 115 gramov cereálií apovedzte mi, či vám toto množstvo postačí naraňajky. Potakej malej porcii by som bol ešte stále hladný. Pravdepodobne ste natom rovnako.


  


  Sacharidoví sabotéri


  •balené cereálie;


  •granola (cereálna zmes) – zvyčajne dosladená medom či javorovým sirupom;


  •kaša znahrubo pomletej pšenice – pozor aj naprísady, ako sú hrozienka, mlieko, med či ďalšie sladidlá sobsahom cukru;


  •kaša znahrubo pomletej ryže – aj vtomto prípade venujte pozornosť prísadám.


  


  Chutné alternatívy


  •domáca nesladená granola;


  •ovsená kaša – ak ju zjete samotnú alebo knej pridáte mandľové mlieko, čerstvé ovocie či náhradu cukru, nie kravské mlieko, hrozienka alebo cukor. Mandľové mlieko nájdete včasti smliečnymi výrobkami, hneď vedľa bežných druhov mlieka.


  


  5.Občerstvenie


  Rovnako ako biely chlieb, aj občerstvenie, napríklad praclíky, sušienky či lupienky, sa vyrába zrafinovanej múky či zoškrobnatých potravín. Tie síce majú nízky obsah jednoduchých sacharidov, no sú bohaté naškrob. Následkom toho sa trávia tak ľahko, že rýchlo narušia hladinu krvného cukru anásledne aj inzulínu. Ak sa snažíte schudnúť azmeniť si hlad zvlčieho namierny, vyhýbajte sa všetkým druhom občerstvenia.


  


  Sacharidoví sabotéri


  •praclíky;


  •krekry;


  •lupienky (čipsy).


  


  Chutné alternatívy


  •pukance pripravené pomocou horúceho vzduchu;


  •ryžové krekry;


  •hrianky zcelozrnnej pšeničnej pity;


  •orechy, napríklad vlašské orechy, mandle či kešu;


  •arašidy – surové, nie pražené vmede. Teraz už pravdepodobne tušíte, kde sa varašidoch pražených v mede skrývajú cukroví sabotéri;


  •surová mrkva;


  •jablkové plátky;


  •čerstvé bobuľové ovocie.


  


  6.Energetické nápoje


  Aby som uviedol príklad obľúbeného nápoja, v240-mililitrovej plechovke Red Bullu sa nachádza až 27 gramov jednoduchých sacharidov.


  Nawebovej stránke výrobcu sa dočítate, že toto množstvo je porovnateľné stým, ktoré vám dodá 240 mililitrov pomarančovej šťavy. Aj preto nechcem, aby ste ju pili.


  Pravdaže, natrhu sú aj energetické nápoje bezcukru. Kofeín, ktorý obsahujú, vám však naruší spánok, ktorý je nevyhnutný nachudnutie. (Viac ospánku azmene apetítu nájdete vštvrtej kapitole.)


  


  Sacharidoví sabotéri


  •energetické nápoje.


  


  Chutné alternatívy


  •Najviac 450 mililitrov obľúbeného kofeínového nápoja, no iba predobedom, aby vám nenarušil spánok.


  


  7.Vitamínová voda


  Ak má čosi vnázve „vitamínový“, nepredpokladali by ste, že to bude zdravé? Aak sa niečo volá voda, nepomysleli by ste si, že to bude bezcukru?


  Voboch prípadoch by ste sa mýlili – 560 mililitrov vitamínovej vody môže obsahovať vyše 30 gramov jednoduchých sacharidov. Iba ťažko možno uveriť, že tieto látky tvoria taký veľký podiel našej stravy, že ich možno nájsť dokonca aj vovode. Teraz však už viete, ako ich hľadať aako sa prednimi chrániť.


  


  Sacharidoví sabotéri


  •vitamínová voda.


  


  Chutné alternatívy


  •obyčajná voda.


  


  8.Fľaškový ľadový čaj


  Nápoje zvyčajne nepokladáme zadiétne nástrahy, no často nimi sú. Platí to omnohých „zdravých“ výrobkoch – zeleninových aovocných šťavách, vitamínovej vode, ba aj ofľaškovom ľadovom čaji vrátane„prospešného“ zeleného čaju smedom. Niektoré výrobky, ktoré nájdete natrhu, sú bezcukru či nesladené. Väčšina obmien tohto nápoja však obsahuje toľko jednoduchých sacharidov, že vám môže zmariť chudnutie azvýšiť chuť dojedla ešte skôr, ako dopijete fľašku. Uvediem aspoň jeden príklad. Vofľaške „prírodného“ citrónového čaju Snapple sa nachádza až 38 gramov jednoduchých sacharidov.


  


  Sacharidoví sabotéri


  •fľaškový sladený ľadový čaj.


  


  Chutné alternatívy


  •nesladený ľadový čaj, prípadne ľadový čaj ochutený vaším obľúbeným umelým sladidlom.


  


  9.Balené aspracované potraviny


  Hoci vám tieto výrobky nepripadajú sladké, takmer vždy obsahujú nejakú formu sladidla nazvýraznenie chute akonzerváciu. Pravdaže, často sa vnich nachádzajú aj biela múka, biele zemiaky či kukurica.


  


  Ďalší cukroví sabotéri aich neočakávané zdroje


  •arašidové maslo: 3 gramy jednoduchých sacharidovna56 miligramov (väčšina ľudí zje viac ako toto množstvo);


  • pizza: 3,5 gramu natrojuholník (ktorý väčšine ľudí nepostačí);


  • arašidy pražené vmede: 16 gramov na1/2 šálky;


  • sladená ovocná koža: 7 gramov nakus;


  • sójové mlieko: 10 gramov jednoduchých sacharidov našálku. Nesladené organické sójové mlieko však obsahuje iba 1 gram našálku;


  • ryžové mlieko: 10 gramov jednoduchých sacharidov našálku;


  • študentská zmes: najmenej 11 gramov na1/4 šálky (toto množstvo nikomu nepostačí, veď je to menej ako hrsť);


  • dochutená cereálna tyčinka: 13 až 14 gramov nakus;


  • pripravený kapustový šalát: až 14 gramov;


  • konzervovaná pečená fazuľa: až 18 gramov;


  • dochutená energetická tyčinka: asi 21 gramov nakus;


  • kurací sendvič zreštaurácie srýchlym občerstvením: 21 gramov vexemplári, ktorý obsahoval medovú omáčku nabarbecue;


  • proteínové tyčinky: nie všetky sú bohaté najednoduché sacharidy, mnohé však obsahujú až 23 gramov nakus;


  • sušené brusnice: 26 gramov naporciu (ktorá zodpovedá iba1/4 šálky);


  • hrozienka: 30 gramov naporciu (veľkosti 1/4 šálky);


  • dochutená káva: jedno 450-mililitrové macchiato obsahovalo až 32 gramov jednoduchých sacharidov.


  


  


  Spôsoby prípravy jedál


  


  Ako sme videli, niekedy potravina obsahuje vsurovom či zľahka uvarenom stave zložené sacharidy. Keď sa však upečie, uvarí, odšťaví alebo rozmixuje, začnú sa správať ako jednoduché sacharidy. Tepelná úprava či mixovanie totiž urobí prácu namiesto tráviacej sústavy arozloží voštinovitý vláknitý obal.


  Akákoľvek tepelná úprava či príprava, priktorej sa naruší alebo rozpadne „včelí plást“, ušetrí prácu črevám. Počas prvých šiestich týždňov zmeny apetítu sa, samozrejme, nebudete musieť trápiť navrhovaním jedál, pretože sa budete riadiť mojimi plánmi (pozri piatu kapitolu). Všetko som premyslel zavás. Občas možno budete musieť nahradiť naplánovaný pokrm reštauračným alebo sa dáte pohostiť včejsi domácnosti. Poprvých šiestich týždňoch si celkom isto budete navrhovať vlastné jedlá. Prirozličných spôsoboch prípravy pokrmov musíte vedieť:


  


  • dokedy sa vjedle udržia zložené sacharidy, ktoré nerozkolíšu hladinu krvného cukru, nezvýšia chuť dojedla aneohrozia metabolizmus;


  • odkedy sa vpokrme začnú zložené sacharidy správať ako jednoduché – vyvolávať inzulínovú reakciu, vzbudzovať hlad anavodzovať ukladanie tuku.


  


  Ak je vaším hlavným cieľom obmedziť príjem jednoduchých sacharidov azmeniť si chuť dojedla, najlepšie urobíte, ak sa zameriate nasurové, nespracované potraviny. Obsahujú totiž najmenej týchto látok. Zistíte, že takáto strava vás zasýti asnajmenšou pravdepodobnosťou vovás vyvolá túžbu pojednoduchých sacharidoch.


  Jedlá však plnia aj ďalšie funkcie. Musíme dbať načo najlepšiu výživu, navyše si chceme pokrmy vychutnať. Tieto ciele nám pomáha dosiahnuť tepelná úprava. Nielenže zložené sacharidy vďaka nej pôsobia ako jednoduché, ale oslobodzuje aj vitamíny aďalšie živiny – robí ich biologicky dostupnými (ak, pravda, nie sú termolabilné). Chuť pečeného batatu, stopky brokolice zľahka upraženej scesnakom či grilovanej červenej papriky, pravdaže, zbožňujeme.


  Keď budete dodržiavať zmenu apetítu, nechcem, aby ste mali pocit, že vám niečo chýba. Túžim potom, aby ste si vychutnávali lahodné chute aštruktúru jedál. Ponúkam vám teda prehľad rozličných spôsobov prípravy pokrmov. Dozviete sa zneho, ako tepelná úprava ovplyvňuje pôsobenie jednoduchých sacharidov, ateda aj metabolizmus achuť dojedla.


  


  Spôsoby prípravy, ktoré navodzujú zdravú, príjemnú chuť dojedla


  •Surové potraviny sú najlepšie.


  •Grilovanie, lebo nemusíte používať veľa oleja alebo sa uchýliť kvyprážaniu, ktoré pôsobí mierne prozápalovo.


  •Ľahké vyprážanie (vmalom množstve tuku nasilnom plameni) alebo rýchle osmaženie (nahorúcom oleji zaustavičného miešania). Používajte malé množstvo olivového oleja. Táto metóda je takmer rovnako prospešná ako grilovanie.


  •Sparovanie (varenie vpare) vosobitnom košíku tak, aby potraviny neprichádzali dokontaktu svriacou vodou. Vytiahnite ho vochvíli, keď je zelenina ešte stále pevná atakmer chrumkavá, nie keď presiakne vodou aochabne. Uvedomte si, že ju nechcete jesť natrávenú – musí byť dostatočne pevná, aby ste prižutí atrávení mohli vynaložiť isté úsilie. Ak sa vám konzumuje priľahko, stratilapriveľa vlákniny, ktorá jej predtým dodávala chrumkavý charakter aznižovala dostupnosť sacharidov. Spariť môžete aj celé obilnézrná vrátane ryže amrlíka čilského (quinoy) acelozrnné cestoviny. Priich príprave platia tie isté pravidlá – nedopustite, aby nadobudli kašovitý charakter. Mali by si zachovať štruktúru ajaviť sa aspoň trochu tvrdé.


  •Pečenie. Aj vtomto prípade vytiahnite jedlo skôr, ako zmäkne.Neodporúčam vám piecť ovocie, napríklad jablká. Keď totiž dostatočne zjemnie, bude obsahovať priveľké množstvo jednoduchých sacharidov. Ak chcete upiecť batat alebo prihodiť kdusenému mäsu mrkvu či cibuľu (keď si začnete plánovať jedlá sami), pokojne to urobte. Čím kašovitejšia však bude potrava, týmviac budú sacharidy pôsobiť ako jednoduché. Dávajte si preto pozor.


  


  Spôsoby prípravy, ktoré navodzujú vlčí, neprekonateľný hlad


  •Varenie. Mnohí ľudia zeleninu varia. Je to jeden znajľahších spôsobov, ako dosiahnuť, aby sa zložené sacharidy správali ako jednoduché. Mnohé vitamíny aďalšie živiny sa privarení vyplavia dovody. Určite si všimnete, že počas prvých šiestich týždňov diétysom nezaradil dostravovacieho plánu nijakú polievku. Nemali by ste sa spoliehať natieto jedlá ani naďalšie pokrmy, ktoré sa pripravujú varením. Značne sa totiž blížia knatrávenej potrave avinak zdravých potravinách sa sacharidy doznačnej miery správajúako jednoduché.


  •Mixovanie. Pokojne si doprajte proteínový koktail. Niekoľko som ich zaradil aj dostravovacieho plánu. Iné odporúčam včasti Ďalšie informácie. Nehádžte však domixéra akékoľvek plody. Radšej si doprajte prílohu vpodobe čerstvého, nespracovaného ovocia.


  Môžete konzumovať aj mrazené ovocie, dbajte však nato, aby ste ho zmrazili včerstvom stave. Vyhýbajte sa dusenému ovociu, sirupom, džemom, želé či „prírodnému“ jablkovému pyré.


  •Odšťavovanie. Poodšťavení, dokonca aj citróna, sa zloženésacharidy správajú ako jednoduché. Citrónovú či limetovú šťavumôžete striedmo používať ako dochucovadlo. Ako som však už spomenul, limonádam sa vyhýbajte. Pohár pomarančovej šťavy obsahuje obrovské množstvo jednoduchých sacharidov. Prečo by ho inak podávali ľuďom, ktorým klesla hladina krvného cukru, napríklad diabetikom priinzulínovom šoku či osobám, ktoré práve darovali krv? Keď si potrebujete prudko zvýšiť hladinuglukózy, poslúži vám skvele. Ak sa však usilujete schudnúť, zmeniť si chuť dojedla aopätovne nastaviť metabolizmus, uškodí vámaj jeden pohár pomarančovej šťavy dotýždňa. Autori mnohých diét vás nabádajú, aby ste pili zeleninové šťavy alebo si primiešali doproteínového koktailu kelovú šťavu. Asi však už chápete, včom spočíva problém: primixovaní sa potraviny „natrávia“ azložené sacharidy sa správajú, akoby sa rozložili naproblematické jednoduché sacharidy. Držte sa prvej skupiny spôsobov prípravy anebude vám hroziť takéto nebezpečenstvo.


  


  


  Estrogénový experiment


  


  Takto nazývam rozsiahly plán komerčných mliekarských fariem, ktoré nás prostredníctvom svojich produktov zásobujú hormónmi. Vzhľadom nato, že väčšina mliečnych výrobkov vzniká vnezdravých či extrémnych podmienkach, musia kravy napotlačenie infekcií dostávať antibiotiká. Aby tvorili mlieko, často prijímajú množstvo estrogénov. Hormónmi aantibiotikami sa neraz dopujú aj ďalšie zvieratá chované namäso.


  Viete čo? Hormóny aj antibiotiká podporujú vykrmovanie. Radšej ani nespomeniem ďalšie problémy hroziace ženám imužom, ktorí prijímajú ženské hormóny.


  Antibiotiká navodzujú priberanie preto, lebo ničia priateľské baktérie, ktoré žijú vtráviacom trakte, uľahčujú spracúvanie potravy apodporujú imunitný systém icelkové zdravie. Farmári vedia, že tieto látky stimulujú priberanie. Nepodávajú ich totiž zvieratám iba vtedy, keď sú choré, ale aj nato, aby ich vykŕmili.


  Naberanie kilogramov podporujú aj estrogény. Narúšajú hladinu krvného cukru, metabolizmus aj chuť dojedla. Nezúčastňujte sa natomto masovom experimente avyhýbajte sa kravskému mlieku. Skôr ako ho obohatia oestrogény aantibiotiká, obsahuje už množstvo laktózy, ktorá sa vorganizme rozkladá nadva jednoduché sacharidy. Všimnite si, že netučné mlieko obsahuje ešte viac tohto disacharidu, lebo ak zneho odstránite tuk, zvýši sa podiel sacharidov.


  Videálnom prípade by ste sa mali vyhýbať komerčne chovanému dobytku akurencom azamerať sa nazvieratá zvoľného výbehu, ktoré boli chované organicky akŕmené trávou. Organické výrobky však bývajú drahšie. Vmäse nenájdete jednoduché sacharidy, preto sa riaďte vlastným rozumom. Celkom isto sa vyhýbajte kravskému mlieku, najmä vzhľadom nato, že prejsť namandľové či kokosové mlieko je veľmi ľahké azdravé.


  


  


  Nadbytok bielkovín


  


  Jedným zospôsobov, ako prekonať vplyv jednoduchých sacharidov nametabolizmus, chuť dojedla ahmotnosť, je obmedziť ich prísun– pomaly apostupne tak, aby ste nevyvolali adaptačnú termogenézu. Proti zákerným cukrovým sabotérom môžete bojovať aj tak, že zvýšite príjem bielkovín, ktoré podporia mohutnenie svalov apotlačia hlad.


  Zasycujúcim účinkom proteínov aich prospešným vplyvom nachudnutie sa zaoberalo viacero štúdií. Vroku 2008 vyšiel včasopise Physiology and Behavior článok, ktorého autorom bol tím vedcov zMaastrichtskej univerzity vHolandsku. Uvádza sa vňom, že nazhadzovanie kilogramov sú dôležité sýtosť (pocit plnosti) aj výdaj energie (spaľovanie kalórií) aže zvýšený príjem bielkovín podporuje oba faktory. Autori došli kzáveru, že „sýtosť navodená bielkovinami má veľký význam prichudnutí audržiavaní hmotnosti“. Všimli si, že výrazne rýchlejšie zhadzovanie kilogramov sa pozorovalo uexperimentálnych subjektov, ktoré sa živili stravou bohatou naproteíny (vporovnaní sosubjektmi, ktoré ju neprijímali).2


  Autori istého článku zroku 2014 naznačili, prečo by to tak mohlo byť.3 Porovnali účinky grelínu, hormónu, ktorý sa tvorí vžalúdku apodnecuje chuť dojedla, sbiochemickými vplyvmi stravy bohatej nabielkoviny. Podrobnosti sú zložité, no záver je jednoduchý: zatiaľ čo grelín navodzuje hlad, proteíny udržiavajú pocit plnosti. Vbitke medzi grelínom abielkovinami víťazia bielkoviny.


  Vroku 2014 zverejnila skupina holandských vedcov ďalšiu štúdiu, ktorá sa týkala „pákového účinku proteínov“ – ich využitia nazvýšenie efektívnosti diét. Pridvanásťdňovom skúmaní 79 žien amužov, ktorí dostávali stravu s5, 15 a30 percentami bielkovín, vedci zistili, že proteínové diéty vedú kmenšiemu príjmu kalórií aslabšiemu pocitu hladu.4


  Vtom istom roku vyšiel ďalší článok, ktorý sa zaoberal najnovšou literatúrou natúto tému. Autori zistili, že „strava bohatá nakvalitné bielkoviny predstavuje prospešnú stratégiu prevencie a/alebo liečby obezity“.5


  Vedeckých dôkazov už azda stačilo. Dôverujte zmene apetítu ajej prvej fáze snázvom Zvýšte príjem bielkovín. Priprechode nanízkokalorickú diétu spodstatne menším množstvom jednoduchých sacharidov sa budete cítiť sýti aplní. Počas celej zmeny apetítu budete prijímať veľa proteínov avjedenástej kapitole vám ukážem, ako pomocou týchto látok prekonať zlé návyky. Bielkoviny sa stanú vašou tajnou zbraňou vboji zazmenu apetítu azhodenie nadbytočných kilogramov. Máte šťastie, pretože ich zdroje sú nielen sýte, ale často aj lahodné.


  


  


  Úspešné riešenie


  


  Teraz už viete, prečo vám zmena apetítu pomôže. Nastal čas zistiť, ako presne funguje. Vdruhej časti nájdete úplné vysvetlenie všetkých troch fáz tejto diéty, ako aj stravovacích akondičných plánov. Pripravte sa nato, že sa zmení vaša chuť dojedla, opätovne nastavíte metabolizmus navysoké obrátky azbavíte sa nadbytočného tuku. Bude to prvý krok naceste kdosiahnutiu zdravej hmotnosti ametabolizmu tínedžera.
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    II.časť

    

    Šesťtýždňový program
  


  


  


  


  


  
    4. kapitola

    

    Ďalších šesť týždňov jedzte dosýta
  


  


  Teraz už viete, prečo vďaka zmene apetítu dosiahnete úspech tam, kde iné diéty zlyhali. Nastal čas, aby ste sa pustili doúspešnej premeny. Vtejto kapitole vám vysvetlím, čo budete robiť ďalších šesť týždňov. Vpiatej kapitole nájdete podrobné stravovacie plány našesť týždňov, ako aj nákupné zoznamy nakaždý týždeň. Všetky potrebné recepty objavíte nakonci knihy. Všiestej kapitole vám predstavím svoj prístup kcvičeniu avsiedmej kapitole uvediem podrobné kondičné plány predruhú atretiu fázu inaneskôr. (Ako si iste spomínate, nechcem, aby ste vprvej fáze menili súčasnú intenzitu fyzickej aktivity. Hrozilo by totiž, že vyvoláte adaptačnú termogenézu.) Vypracoval som dva samostatné kondičné plány: jeden pretých, ktorí trénovali už predtým, ďalší pretých, ktorí scvičením ešte len začínajú.


  Vtretej časti nájdete ďalšie podporné opatrenia naprvých šesť týždňov zmeny apetítu inaneskôr. Vôsmej kapitole snázvom Riešenie akýchkoľvek situácií objavíte spôsoby, ako dodržať diétu aj vreštauráciách, nanávšteve, ceste či oslave sviatkov. Čakajú vás aj rady, ako jesť ponovom. Vďaka deviatej kapitole nazvanej Nástrahy prichudnutí ľahšie rozoznáte bežné chyby, ktoré súvisia sostravovaním aktorých sa možno ľahko dopustiť. Hoci sme si to vôbec neuvedomovali, mojipacienti ija sám sme prene nechtiac podkopávali svoje úsilie. Som rád, že sa budete učiť z našich chýb, aby ste nemuseli robiť vlastné. Vdesiatej kapitole sa dozviete presne to, čo sľubuje jej názov Ako prekonať stabilný stav. Poskytnem vám svoje najlepšie rady, čo robiť, keď poprvých šiestich týždňoch zmeny apetítu dosiahnete túto nepríjemnú fázu. Vjedenástej kapitole snázvom Tešte sa zmetabolizmu tínedžera vám predstavím špeciálny bielkovinový protokol, vďaka ktorému si budete môcť dopriať obľúbené maškrty. Látková premena vám totiž bude bežať naplný plyn.


  No nepredbiehajme. Najskôr vám opíšem zmenu apetítu, aby ste si opäť mohli upraviť metabolizmus, transformovať chuť dojedla adosiahnuť zdravú hmotnosť.
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  Kzmene apetítu pristupujte ako kliečebnému protokolu


  


  Vcelej diéte som starostlivo stanovil rovnováhu bielkovín, tukov asacharidov. Dôkladne som premyslel aj redukciu príjmu jednoduchých sacharidov. Vzhľadom nato, ako tieto živiny interagujú, chcem zabezpečiť, aby ste prijímali dostatok bielkovín, ktoré potlačia hladové signály, zložených sacharidov, ktoré vám dodajú energiu, azdravých tukov, ktoré budú vyživovať mozog azlepšovať náladu. Hoci hlad vás napokon nasmeruje kpotravinám, ktoré vaše telo potrebuje, nazačiatku prvej fázy ešte nebudete schopní riadiť sa ním.


  Žiadam preto, aby ste vprvej adruhej fáze protokol dodržiavali dôsledne. Ak poviem, aby ste priurčitom jedle skonzumovali 230 gramov rybacieho mäsa, zjedzte, prosím, celé toto množstvo – nie iba polovicu. Ak vám prikážem, aby ste si dopriali dve celozrnné pšeničné hrianky, nerozhodnite sa prediétu snízkym obsahom sacharidov anevynechajte ich.


  Zároveň chcem, aby ste prikaždom jedle skonzumovali najskôr bielkoviny. Ak nebudete schopní prijať úplne všetko, dožičíte si aspoň to najdôležitejšie. Ak to neurobíte, metabolizmus achuť dojedla sa vám neupravia apritomto programe možno nedosiahnete úspech.


  Keďže čítate túto knihu, látková premena aapetít vám pravdepodobne nefungujú optimálne. Potrebujete podporu, ktorú vám sradosťou poskytnem. Ak však chcete dosiahnuť zaslúžený úspech, musíte dôsledne dodržiavať moje odporúčania ajesť všetko, čo vám prikážem. Pokladajte, prosím, tento stravovací plán zaliečebný protokol ariaďte sa ním, akoby vám ho predpísal doktor.


  


  


  Buďte dôslední


  


  Chcem, aby ste dodržiavali program zmeny apetítu dopísmena. Netúžim však potom, aby ste sa cítili obmedzovaní. Vysvetlím vám teda, ako som navrhol jednotlivé etapy.


  Vdruhej atretej fáze možno prakticky každé jedlo či občerstvenie nahradiť iným jedlom alebo občerstvením toho istého typu ztej istej fázy. Inak povedané, ktorékoľvek raňajky zdruhej fázy môžete vymeniť sa akékoľvek iné raňajky zdruhej fázy. Ktorúkoľvek desiatu zdruhej fázy pokojne nahraďte akoukoľvek inou desiatou zdruhej fázy. Atak ďalej. Nezamieňajte raňajky zaobed ani jedlá zdruhej fázy zapokrmy ztretej fázy. Ak sa však budete držať toho istého typu jedla afázy, výmeny pokojne môžete robiť.


  Pripiatich raňajkách som sa dal obmäkčiť adovolil vám, aby ste si zamaškrtili. Sú to jediné jedlá, ktoré by ste nemali zamieňať. Inak hrozí, že nakonci týždňa prijmete priveľa kalórií. Aby ste nezabudli, že ich nesmiete nahradiť inými raňajkami, nazval som ich pochúťky. Všetky ostatné jedlá vdanej fáze pokojne vymieňajte zainé.


  Nezamieňajte však, prosím, jednotlivé prísady. Dal som si záležať natom, aby každé jedlo uspokojilo všetky výživové potreby apozitívne ovplyvnilo metabolizmus ichuť dojedla. Ak vjednom pokrme odporúčam čučoriedky avďalšom jablko, nezamieňajte tieto dva druhy ovocia. Výmena vám možno pripadá banálna, no keď si chcete opätovne nastaviť látkovú premenu aapetít, takéto rošády vám môžu urobiť škrt cezrozpočet azabrániť dosiahnutiu zaslúženého úspechu.


  Prosím vás, pravdaže, aj oto, aby ste prvú fázu dodržiavali presne tak, ako som vám ju predstavil. Počas nej totiž budete pomaly znižovať príjem jednoduchých sacharidov spôsobom, ktorým zabránite adaptačnej termogenéze avyhnete sa stresovej reakcii. Ak počas tejto fázy začnete robiť zmeny, pripravíte sa ošancu dosiahnuť úspech vrámci celého programu.


  


  


  Kúpte si kuchynskú váhu


  


  Keď budete držať túto diétu, zvyknete si nacelkom nový spôsob stravovania. Napokon budete schopní pripravovať akonzumovať jedlá podľa svojho odhadu. Keď sa však pustíte doprogramu, ešte nebudete mať cit preveľkosť porcií, ktoré odporúčam.


  Aby ste si zabezpečili čo najväčší úspech, mali by ste zainvestovať dokuchynskej váhy. Niektoré modely stoja iba 23 eur či ešte menej. Zadovážte si aj odmerné šálky alyžice. Bol by som rád, keby ste si zvykli merať všetko, najmä množstvo dochucovadiel. Nezabudnite, že bežná malá lyžica nemá rovnaký objem ako čajová lyžička aveľká lyžica zvyčajne pojme viac ako polievková lyžica. Ani hocijaká šálka kávy či pohár nezodpovedajú šálke sobjemom 230 mililitrov. Používajte preto, prosím, odmerné šálky alyžice.


  Nepredpokladajte, že viete, koľko sú dve polievkové lyžice kečupu, kým ich počas niekoľkých týždňov viackrát neodmeriate. Pocítite nutkanie dopriať si trochu viac – možno dokonca oveľa viac – potravín bohatých najednoduché sacharidy, najmä ak ich začnete vyškrtávať zjedálneho lístka. Odporúčam, aby ste vkabelke či vovrecku nosili záložnú súpravu odmerných lyžíc. Ľahšie si tak zabezpečíte, že si dokávy nepridáte priveľa náhrady smotany alebo došalátu priveľa oleja.


  Určite budete chcieť konzumovať menej bielkovín azložených sacharidov, naktoré možno nie ste zvyknutí. Odrazí sa to však nametabolizme, hmotnosti achuti dojedla.


  Keď dokončíte šesťtýždňový program zmeny apetítu, nameranie množstva prísad už budete zvyknutí. Ak si budete chcieť pripravovať jedlá nazáklade odhadu, máte moju podporu. Ak zistíte, že ste pár kilogramov pribrali, radšej znova začnite jednotlivé prísady dôkladne odmeriavať. Čosi vám prezradím: aj mne sa vdôsledku takýchto chýb podarilo pribrať. Chápete teda, aké ľahké anebezpečné je dopúšťať sa ich. (Ak si chcete prečítať tento príbeh, nalistujte si deviatu kapitolu.)
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  Ciele 1. fázy


  


  Začiatok stravovacieho plánu býva často najťažší. Akákoľvek zmena môže byť náročná. Tá, ktorá sa týka toho, čo jete – preväčšinu ľudí je to osobná aemočná vec –, neraz býva najzložitejšia zovšetkých. Zmenu apetítu vám chcem čo najviac uľahčiť. Nielen zdôvodu, že vám tak zaistím úspech, ale aj preto, lebo čokoľvek vyčerpávajúce pravdepodobne vyvolá stresovú reakciu, ktorá sťaží chudnutie.


  Vprvej fáze sa hlad začne meniť zneprekonateľného anepríjemného namierny aznesiteľný. Nasleduje zoznam cieľov tejto etapy:


  


  •Predíďte adaptačnej termogenéze astresovej reakcii.


  Nechcem, aby si vaše telo myslelo, že hladuje, anetúžim vás stresovať. Oba tieto faktory totiž podporujú uchovávanie energie aukladanietuku. Navyše zvyšujú chuť dojedla, pretože organizmus sa usiluje prijímať kalórie, ktorými by nahradil tie, ktoré ste mu odopreli.


  Počas prvej fázy preto budete konzumovať viac kalórií ako neskôr. Aby ste predišli adaptačnej termogenéze aúčinne rušili hladové signály, budete prijímať väčšie množstvo bielkovín. Vďaka zvýšenejkonzumácii týchto látok sa telo neprepne dorežimu hladovania. Zároveň ňou predídete tomu, aby ste doštvrtého dňa, prípadne skôr, cítili hlad.


  •Začnite obmedzovať prísun jednoduchých sacharidov.


  Nezabudnite, že kzvýšeniu hladiny krvného cukru vedie konzumácia priveľkého množstva týchto látok vjednom jedleipočas celého dňa. Podľa čarovného pravidla piatich advadsiatich si môžete dopriať najviac 5 gramov jednoduchých sacharidovvjednom jedle či občerstvení amaximálne 20 gramov vpriebehu celého dňa. Cieľ dosiahnete ešte skôr, ako sa skončí prvá fáza.


  •Zmeňte si chuť dojedla.


  Hladu sa vprvej fáze zbavíte vďakamnohým faktorom: pomerne vysokému prísunu kalórií, konzumácii zložených sacharidov azdravých tukov, ačo je najdôležitejšie, vysokému príjmu bielkovín. Doštvrtého dňa vás hlad nebude trápiť vôbec amnohí zvás ho prestanú cítiť už skôr.


  


  Aby ste sa počas prvej fázy cítili sýti, prijímajte množstvo kalórií, zložených sacharidov azdravých tukov. Najdôležitejšie je však to, aby vysoký podiel vášho denného prísunu kalórií tvorili bielkoviny. Budú rušiť hladové signály vmozgu, predídu adaptačnej termogenéze azabránia stresovej reakcii. Proteíny ochránia aj svaly – umožnia obnovu akéhokoľvek poškodenia.


  Vpriebehu prvej fázy obmedzíte príjem jednoduchých sacharidov apripravíte sa tak nachudnutie počas druhej atretej fázy. Mojím cieľom je, aby ste dokonca tretej fázy zhodili sedem kilogramov alebo polovicu nadváhy avďalšom období si bezproblémov udržiavali optimálnu hmotnosť. Konečným cieľom je zbaviť sa všetkých nadbytočných kilogramov adosiahnuť metabolizmus tínedžera. Potom si budete môcť dožičiť občasnú maškrtu beztoho, aby ste si ohrozili zdravú hmotnosť. Chcem, aby ste sa počas celého procesu chudnutia cítili sýti aplní, vnímali iba miernu, príjemnú chuť dojedla, nie zdrvujúci aničivý hlad.


  Viem, že tieto ciele možno dosiahnuť. Videl som, ako sa to podarilo tisícom mojich pacientov. Pravdupovediac, netrápi ma, či zhodítenejaké kilogramy už vprvej fáze, hoci niektorým zvás sa to určite podarí. Viete však, čo sa stane, keď si vytýčime zacieľ rýchle schudnutie? Opätovné nastavenie metabolizmu si vyžaduje päť až štrnásť dní, až potom začne telo spaľovať tuky. Akékoľvek skoršie adramatické schudnutie bude pravdepodobne mať zanásledok stratu svalov avody, ktorá sa nane viazala. Navyše bude takmer určite iba dočasné.


  Zažil som to nespočetne veľa ráz. Ak si dáte zacieľ schudnúť čo najrýchlejšie, vždy si skôr uškodíte ako pomôžete. Preto sa počas prvej fázy zameriate nainé aspekty. Užijete si nárast energie, lepšiu náladu, jasnejšiu myseľ, výkonnejšiu pamäť apravdepodobne (ako mi dosvedčili mnohí pacienti) aj lepší sexuálny život. Koža sa vám prečistí, vlasy zhustnú aozdravia sa, dostaví sa výdatnejší spánok. Všimnete si, že vyzeráte oveľa lepšie bezohľadu nato, čo bude tvrdiť váha. A, pravdaže, zbavíte sa pocitu hladu.


  


  


  Ciele 2. fázy


  


  Keď sa pustíte dodruhej fázy, budete prijímať zdravé množstvo jednoduchých sacharidov – také, vďaka ktorému si upravíte metabolizmus, zmeníte chuť dojedla aschudnete. Hoci vtejto etape budete ešte stále prijímať mierny nadbytok kalórií, prísun jednoduchých sacharidov sa bude riadiť čarovným pravidlom piatich advadsiatich: najviac 5 gramov jednoduchých sacharidov najedlo či občerstvenie, maximálne 20 gramov týchto látok nadeň.


  Rovnako ako vprvej fáze, aj teraz budete konzumovať množstvo zložených sacharidov azdravých tukov, vďaka ktorým sa budete cítiť sýti, aveľa bielkovín, ktoré naďalej budú rušiť hladové signály. Vdruhej fáze sa pustíte aj dokondičného plánu zmeny apetítu – buď doplánu preChelsea, čiže pretých, ktorí scvičením začínajú, alebo doplánu preMartinu, t. j. pretých, čo majú viac skúseností (pozri siedmu kapitolu). Ak režim obohatíte ocvičenie, príjem bielkovín nadobudne ešte väčší význam. Telo používa tieto látky nastavbu svalov – amohutnejšia muskulatúra vám zabezpečí intenzívnejší metabolizmus.


  Rovnako ako vprvej fáze, aj teraz dbajte nato, aby ste zjedli všetko, čo nájdete vstravovacích plánoch. Aby ste si prizmene apetítu upravili metabolizmus atransformovali chuť dojedla, musíte sa ňou dôsledne riadiť. Ak vyradíte niektoré časti stravovacích plánov, potenciálne zmaríte svoje úsilie.


  Nasleduje zoznam cieľov druhej fázy:


  


  •Naďalej zabraňujte adaptačnej termogenéze astresovej reakcii.


  Cvičenie pridáte krežimu až potom, keď si telo zvykne nanový spôsob stravovania. Navyše to urobíte pomaly apostupne.


  •Aby ste si uľahčili chudnutie, prijímajte iba malé množstvájednoduchých sacharidov.


  Dostali ste sa ktomu postupne, no podarilo sa vám to. Konzumujete zdravé množstvo jednoduchých sacharidov, vďaka čomu budete mať nižšiu hladinu inzulínu.Tá podnecuje spaľovanie tuku, nie jeho ukladanie. Začína sa chudnutie!


  •Zvyšujte si podiel aktívnej telesnej hmoty.


  Svaly sú najlepšídar, akým môžete potešiť metabolizmus. Nezabudnite, že čím mohutnejšiu muskulatúru máte, tým intenzívnejšia je látková premena. Ľudia svysokým podielom svalov vporovnaní sosobami svyšším podielom tuku spaľujú viac kalórií aj vspánku. Vďaka cvičeniu vám zmohutnejú svaly, ktoré vám pomôžu dosiahnuť metabolizmus tínedžera.


  •Udržiavajte si príjemnú chuť dojedla.


  Pomerne vysokým prísunomkalórií vpodobe bielkovín, zložených sacharidov azdravých tukov zabránite rozvoju hladu.


  


  


  Ciele 3. fázy


  


  Nasleduje jeden zmíľnikov tretej fázy. Váš apetít bude reagovať navšetky zdravé zmeny, ktoré ste až doteraz urobili. Začnete si všímať, že ste menej hladní ako kedysi. Ak vtejto fáze chcete jesť menej, než vám predpisujú stravovacie plány, nebudem vám vtom brániť. Nesmietevšak skonzumovať viac priďalšom jedle. Dovoľte, aby sa vedenia ujal hlad, no nepadnite dopasce – nevynechávajte pokrmy anásledne sa neprejedajte. Ak prinejakom jedle skonzumujete menej, no nikdy nie viac, ľahšie objavíte zdravú chuť dojedla.


  Keď sa pustíte dotretej fázy, budete už zhadzovať 1,5 až 2,5 kilogramu zatýždeň. Začnete cítiť miernu, príjemnú chuť dojedla ametabolizmus bude bežať hladko. Budete sa tešiť zjasnejšieho myslenia, lepšej nálady atakého veľkého množstva energie, aké ste pravdepodobne už dlho nezažili.


  Nasleduje zoznam cieľov tretej fázy:


  


  •Naďalej zabraňujte adaptačnej termogenéze astresovej reakcii.


  Keďže telo si medzičasom zvyklo nacvičenie anový prístup kjedeniu, môžete obmedziť prísun energie naoptimálnych 8 368 kilojoulov (2 000 kilokalórií) denne.


  •Aby ste si uľahčili chudnutie, prijímajte iba malé množstvájednoduchých sacharidov.


  Kým sa budete musieť zbavovať nadbytočného tuku, malo by sa vám podariť zhodiť 1,5 až2,5 kilogramu zatýždeň. Budete totiž prijímať iba malé množstvá jednoduchých sacharidov.


  •Naďalej si zvyšujte podiel aktívnej telesnej hmoty.


  Čím väčší budepomer svalov ktuku, tým viac sa priblížite kmetabolizmu tínedžera.


  •Udržiavajte si príjemnú chuť dojedla.


  Organizmus si zvykolnanový spôsob stravovania ametabolizmus vám beží hladko. Aby ste si ponechali zdravú hmotnosť, stačí, ak udržíte nauzde hlad.


  


  Táto fáza je poslednou etapou šesťtýždňového stravovacieho plánu. Zároveň predstavuje celoživotný program udržiavania hmotnosti. Možno ešte stále potrebujete zhodiť nadbytočné kilogramy. Podarí sa vám to, ak sa budete riadiť princípmi tretej fázy. Keď dosiahnete zdravú hmotnosť, udržíte si ju dovtedy, kým sa týchto zásad nevzdáte. Vjedenástej kapitole vám vysvetlím, ako si vtretej fáze môžete dopriať občasnú maškrtu. Dovolím vám to však až potom, keď dosiahnete cieľovú hmotnosť.


  


  


  Jednoduché sacharidy tam, kde by ste ich očakávali najmenej: vdochucovadlách,omáčkach či náhradách smotany


  


  Ako ste sa dozvedeli vtretej kapitole, jednoduché sacharidy sa skrývajú narozličných neočakávaných miestach, ako je paradajková omáčka či omáčka nabarbecue. Viem, že mnohí ľudia omáčky adochucovadlá zbožňujú. Chcem, aby ste si zmenu apetítu užívali, no zároveň obmedzovali príjem jednoduchých sacharidov aboli čoraz bližšie kzdravej hmotnosti. Uzavriem preto svami túto dohodu:


  


  •Sľúbite mi, že budete odmeriavať množstvo každej omáčkyadochucovadla apoužívať iba objemy, ktoré uvádzam vtomto pláne.


  •Ja zasa zahrniem doplánov niektoré omáčky adochucovadlávmnožstvách, ktoré neporušia čarovné pravidlo piatichadvadsiatich (najviac 5 gramov jednoduchých sacharidovnajedlo či občerstvenie, no maximálne 20 gramov týchto látok denne).


  


  Chcem, aby ste dávali veľký pozor nato, kde sa skrývajú jednoduché sacharidy. Nikdy si nepovedzte, že nejaká potravina sa „nepočíta“. Nasleduje prehľad troch najčastejších nástrah – potravín, ktoré ľudia konzumujú beztoho, aby si uvedomili, že zvyšujú celkový prísun jednoduchých sacharidov alebo sacharidov, ktoré tak pôsobia.


  


  •Odstredené mlieko. To, že sa čosi pridáva dokávy, ešte neznamená, že to nie je potravina. Ako sme videli, odstredené mlieko je mimoriadne bohaté nasacharidy. Veľké množstvo týchto látok obsahuje aj sójové aryžové mlieko, preto sa mu vyhýbajte. Nahrádzajte ho buď nesladeným mandľovým mliekom, alebo nesladeným kokosovým mliekom. Nepoužívajte viac ako 60 mililitrov našálku kávy. Každým 30 mililitrom zodpovedajú 2 polievkové lyžice (6 čajových lyžičiek), preto sosebou nosievajte odmernúlyžicu apozorne merajte objemy. (Viac informácií nájdete včastiČo pijete?)


  •Náhrady smotany dokávy. Existuje množstvo druhov týchto produktov. Niektoré znich, najmä dochutené netučné výrobky, sú bohaté nacukor. Ak namiesto mandľového či kokosového mlieka používate náhradu smotany, dbajte nato, aby neobsahovala cukor, kukuričný sirup svysokým obsahom fruktózy či iné sladidlo bohaté nakalórie. Doprajte si najviac 60 mililitrov našálku kávy.


  •Šalátové dresingy. Tieto produkty, najmä netučné, neraz obsahujú značné množstvo cukru. Vyhýbajte sa im, prosím. Keď si budete pripravovať jedlá doma, vyrobte si vlastný dresing (návody nájdetevtejto knihe). Ak budete jesť vreštaurácii alebo nanávšteve, vypýtajte si olivový olej aocot alebo citrón ašalát si dochuťte sami. Nechcete predsa, aby vám chudnutie maril aj šalát. Presne toto riziko vám však hrozí vprípade, že používate kupované dresingy.


  


  


  Jednoduché verzus zložené sacharidy


  


  Ako ste sa dozvedeli vprvej časti, tá istá potravina sa môže správať, akoby obsahovala buď jednoduché, alebo zložené sacharidy. Všetko závisí odspôsobu prípravy.


  


  [image: ]

  


  Počas všetkých troch fáz zmeny apetítu sa nemusíte trápiť počítaním množstva jednoduchých sacharidov. Urobil som to totiž zavás. Ak sa však stravujete vreštaurácii, nanávšteve alebo nacestách (pozri ôsmu kapitolu), radšej si overte, či dané jedlo neobsahuje priveľa jednoduchých sacharidov.


  Preprípad, že sa ocitnete vtakejto situácii, vám ponúkam jednoduché riešenie. Neznepokojujte sa sacharidmi vovocí azelenine, ktoré sú čerstvé, grilované alebo zľahka upražené. Úplne sa však vyhýbajte akémukoľvek ovociu azelenine, ktoré boli odšťavené, dusené, pečené či rozmixované. Platí to aj vtedy, ak je ho iba trochu, napríklad vomáčke či šalátovom dresingu.


  Vprípade, že si kupujete pripravené či balené jedlá, preštudujte si informácie ovýživovej hodnote (množstvo kalórií, sacharidov vrátane jednoduchých atď.) azložení. Ak vidíte, že všetky prísady sú čerstvé, grilované či zľahka upražené druhy ovocia alebo zeleniny, netrápte sa. Naobale možno nájdete informáciu, že zmes obsahuje množstvo sacharidov. Budú to však také druhy, ktorých sa nemusíte báť.


  Ak sa však vjedle nachádza nejaká zuvedených prísad anaobale stojí, že vám dodá viac ako 5 gramov sacharidov, vyhnite sa mu. Sú to tieto prísady:


  


  •akékoľvek sladidlo;


  •kukurica;


  • biela múka alebo biela ryža.


  


  


  Chudnite spomocou výživových doplnkov – multivitamínových prípravkov avitamínu D


  


  Väčšinu živín by ste mali dostávať zpotravy. Chcem však, aby ste užívali multivitamínový prípravok a1 000 miligramov vitamínu D denne (odporúčané značky nájdete včasti Ďalšie informácie). Vitamíny sa neraz vyznačujú protizápalovými aantioxidačnými vlastnosťami – neutralizujú následky oxidačného stresu, ktorý nastáva pribežnom životeasúvisí spôsobením kyslíka. Okrem toho prispievajú aj kprevencii rakoviny.


  Ako sme videli, zápal značne podporuje priberanie achuť dojedla. Rovnako ako stresovú reakciu, aj zápal väčšinou potláčam tak, že obmedzujem príjem jednoduchých sacharidov aalkoholu (pozri nižšie). Vitamíny tento proces účinne podporia.


  


  


  Čo pijete?


  


  Keď budete držať túto diétu, chcem, aby ste zostali dobre hydratovaní. Netúžim však potom, aby ste všetky kalórie prijímali vtekutej forme. Protokol preto vyzerá takto:


  


  • Vypite aspoň 1,8 litra tekutín denne.


  • Ztohto objemu môže mať 450 mililitrov podobu kofeínového nápoja – kávy, čaju či kofeínovej limonády bezcukru. Popoludní však, prosím, prestaňte prijímať akýkoľvek kofeín. Chcem vám zabezpečiť kvalitný spánok, ktorý je nevyhnutný nachudnutie. Nepite nijaké energetické nápoje – pôsobia oveľa účinnejšie ako iné kofeínové nápoje, preto vám môžu narušiť spánok aj vprípade, že ich vypijete ráno.


  • Zoznam prijateľných nápojov:


  - voda, nekalorická dochutená voda;


  - bylinkový čaj;


  - bezkofeínový čaj alebo káva. Tieto nápoje však smú byť sladené iba nekalorickými sladidlami. Pridávajte donich len nesladené mandľové či kokosové mlieko vmnožstve najviac 60 mililitrov našálku;


  - akýkoľvek nekalorický diétny nápoj.


  • Vyhýbať by ste sa mali týmto nápojom:


  - kravské mlieko;


  - energetické nápoje;


  - limonády aďalšie kalorické nápoje vrátane vitamínových vôd, fľaškového ľadového čaju avšetkých druhov káv;


  - alkohol vakejkoľvek forme.


  Nedochucujte si, prosím, vodu citrónovou či limetovou šťavou. Nezabudnite, že ovocné šťavy obsahujú množstvo jednoduchých sacharidov. Týka sa to aj citrónovej alimetovej šťavy. Ak máte radi dochutenú vodu, kúpte si nejaký nekalorický nápoj.
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  Alkohol – nepriateľ chudnutia


  


  Ak sa chcete zbaviť nadváhy adostať podkontrolu chuť dojedla, musíte vyškrtnúť zjedálneho lístka alkohol. Viem, že koluje množstvo mýtov, podľa ktorých si vrámci zdravej diéty pokojne môžete dopriať jeden až dva poháre vína denne. Niečo vám musím povedať: nie sú pravdivé.


  Asi ste sa dočítali očarovnej látke snázvom resveratrol. Nachádza sa všupke červeného hrozna. Keď ju výskumníci podali myšiam, znížila im riziko obezity, zápalu, cukrovky, srdcovo-cievnych chorôb aniektorých typov rakoviny. Keby ste však chceli využiť potenciálne prospešné účinky tejto látky, museli by ste, žiaľ, vypiť oveľa viac červeného vína, ako je bezpečné. No mám prevás aj dobrú správu: dnes sú už natrhu výživové doplnky sobsahom resveratrolu.


  Nahromadilo sa veľa odbornej literatúry, podľa ktorej mierna konzumácia alkoholu – nedefinuje sa vždy jasne – prospieva srdcu. Ak je to pravda, tento účinok pravdepodobne možno pripísať zmene metabolizmu cholesterolu – vzostupu hladiny HDL (dobrého) cholesterolu apoklesu hladiny LDL (zlého) cholesterolu. Autori niektorýchštúdií naznačili, že pitie alkoholu vmiernych množstvách súvisí snižším výskytom aterosklerotických plátov (aterómov) asozriedkavejšou tvorbou krvných zrazenín. Nech už je hodnovernosť týchto štúdií akákoľvek, lekári sa ešte stále nedali presvedčiť anaprevenciu či liečbu srdcovo-cievnych chorôb aďalších zdravotných problémov nepredpisujú alkohol vnijakej forme.


  Alkohol možno zviacerých dôvodov označiť zaškodlivú drogu. Ovplyvňuje metabolizmus užívaných liekov avkombinácii santikoagulanciami, ako je kyselina acetylsalicylová, je mimoriadne nebezpečný. Chronická konzumácia, hoci aj miernych množstiev, značne ohrozuje celkové zdravie – zvyšuje krvný tlak, hladinu triacylglycerolov (triglyceridov) avýskyt mnohých typov rakoviny. Okrem toho poškodzuje srdcový sval apečeň (neraz vedie kcirhóze) azvyšuje riziko návyku. Tieto negatívne účinky značne prevyšujú akékoľvek potenciálne prospešné pôsobenie.1


  Mnohé ztýchto problémov sa znásobia prinadváhe či obezite. Alkohol podporuje časté asústavné priberanie. Jeho konzumácia stimuluje chuť dojedla, prispieva kdehydratácii azvyšuje množstvo prijatých kalórií.


  Hoci sú alkoholické nápoje chudobné najednoduché sacharidy, správajú sa, akoby ich obsahovali. Vpive sa síce tieto látky nenachádzajú, je však plné sacharidov, ktoré vpraxi pôsobia ako cukor. Sacharidy (vrátane jednoduchých) zalkoholických nápojov spracúva pečeň prednostne, až potom metabolizuje ostatné sacharidy atuky vkrvnom obehu. Vdôsledku toho nastáva prehnaná inzulínová reakcia. Znova sa ocitnete vcukrovom kolotoči, klesne vám hladina glukózy astúpne chuť dojedla.


  Alkohol navyše uvoľňuje centrálnu nervovú sústavu. To často znamená, že človek venuje menej pozornosti tomu, čo je. Ak budete vnoci popíjať anadruhý deň začnete raňajkovať odruhej popoludní, alkohol vám naruší hladinu krvného cukru azatúžite posladených potravinách, ktoré vám ešte viac zvýšia chuť dojedla.


  Keďže alkohol účinkuje ako diuretikum (močopudný prostriedok), podnecuje obličky, aby tvorili viac moču, ako je vhodné. Následkomtoho pravdepodobne zostanete dehydrovaní. Nastane stresová reakcia, ktorá – ako sme videli – zapríčiní ukladanie tuku vtele.


  Alkohol pôsobí toxicky nasvalové tkanivo asťažuje obnovu aopätovné mohutnenie muskulatúry. Narúša aj spôsob, akým hormóny, napríklad testosterón či ľudský rastový hormón, navodzujú reparáciu azväčšovanie svalov. Naším cieľom je zintenzívniť metabolizmus zvyšovaním podielu aktívnej telesnej hmoty aalkohol nám citeľne sťažuje jeho dosiahnutie.


  Táto látka pôsobí toxicky aj napečeň, čím ešte viac narúša látkovú premenu. Prostredníctvom zreťazených biologických procesov zvyšuje hladinu estrogénov vkrvi. Enzýmy, ktoré by vám inak pomáhali metabolizovať sacharidy atuky, odbúravajú nadbytočné estrogény. Následkom toho stúpa hladina krvných lipidov anatelesný tuk sa premieňa viac sacharidov. Zvýšená hladina estrogénov zároveň zvyšuje riziko viacerých typov rakoviny.


  Privýskume Národného onkologického ústavu (National Cancer Institute) sa zistilo, že vroku 2009 takmer 3,5 percenta všetkých úmrtí spôsobených rakovinou vSpojených štátoch amerických súviselo spríjmom alkoholu. Umužov táto látka zvyšuje riziko rakoviny ústnej dutiny, hltana, hrtana apažeráka. Užien alkohol zvyšuje riziko rakoviny prsníka súvisiacej sestrogénom, vroku 2009 zodpovedal za15 percent všetkých úmrtí natoto ochorenie. Aby ste boli ohrození, nemusíte piť veľa – 33 percent úmrtí naskupinu ochorení súvisiacich salkoholom nastalo uľudí, ktorí vypili vpriemere jeden alkoholický nápoj denne.2


  Ako vidíte, vplyv alkoholu nahmotnosť aapetít nesúvisí iba sosamotnými destilátmi, ale aj stým, ako sa pijú aako ovplyvňujú správanie. Týmto účinkom sa však privýskume súvislosti medzi alkoholom anadváhou venuje pozornosť iba zriedka.


  Naproti tomu vedci naznačili, že ak štíhli ľudia vypijú najviac dva alkoholické nápoje denne, naich hmotnosti sa to prakticky neodrazí. Prejaví sa však slabý trend priberať. Ak si ktosi, či už štíhly, alebo trpiaci nadváhou, dožičí viac ako dva takéto nápoje denne, bude mať značné problémy shmotnosťou.3


  Zhľadiska udržiavania hmotnosti predstavuje alkohol skutočnú pohromu. Vkonečnom dôsledku zdraviu vôbec neprospieva – zvyšuje chuť dojedla, potláča schopnosť vzdať sa maškrty navyše, navodzuje smäd azvyšuje hladinu estrogénov. Ak chcete mať štíhly pás, no radi si dožičíte alkoholické nápoje, sťažujete si život. Počas šiestich týždňov zmeny apetítu sa im úplne vyhýbajte.


  


  


  Spánkom kštíhlosti


  


  Vnašom svete panuje nedostatok spánku. Podľa niektorých výskumov ním trpí až 70 miliónov ľudí.4 Tento trend úzko súvisí srozvojom celosvetovej epidémie obezity. Všimli ste si už, očo silnejší hlad cítite, keď ste unavení? Uvedomili ste si, že túžite najmä pozložených ajednoduchých sacharidoch? Je to cukrový kolotoč nadruhú.


  Prečo je to tak? Ako sme videli, ľudské telo vstrese vylučuje kortizol, ktorý narúša hladinu glukózy apodporuje ukladanie tuku. Nedostatok spánku pritom pôsobí ako významný stresor. Ak chcete preschudnutie urobiť aspoň jednu vec, zvoľte si primeraný spánok: 7,5 až 9 hodín denne.


  Vspánku sa totiž stane čosi veľmi dôležité. Organizmus sa prepne zosacharidového metabolizmu natukový. Inak povedané, prestane spaľovať sacharidy aako zdroj energie začne využívať tuk. Dáva to zmysel, pretože vspánku nemôžete jesť. Keď vám teda klesne hladina krvného cukru, telo ju zvýši odbúravaním tuku. Keby vás dokázalo vyhladovať dotej miery, že by ste sa zobudili ašli zhľadúvať sacharidy, asi by to urobilo. Väčšina zdravých organizmov tak však nefunguje. Vspánku preto spaľujete tuk, aak si ho nedoprajete dostatok, odbúrate menej zásob.


  Poviem vám to priamo. Ak nebudete spať 7,5 až 9 hodín denne, nič vovašom tele nebude fungovať normálne. Ak chcete, aby vám zmena apetítu pomohla, musíte si dožičiť dostatok spánku.
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  Súvislosť sospánkovým apnoe


  


  Položím vám tri jednoduché otázky:


  


  •Zobúdzate sa unavenejší, ako ste boli, keď ste si líhali dopostele?


  • Často sa cezdeň cítite vyčerpaní – túžite si pospať alebo si zdriemnete napriek tomu, že ste celú noc spali?


  • Chrápete? (Väčšina ľudí nevie, či to robí, preto sa spýtajte niekoho, kto bol svami, keď ste spali.)


  


  Ak ste naniektorú zotázok odpovedali kladne, možno trpíte spánkovým apnoe, jedným zochorení, ktoré lekári prehliadajú. Často súvisí snadváhou avrámci lekárskej praxe sa sním stretávam dennodenne.


  Charakterizuje ho množstvo krátkych epizód, počas ktorých sa človek preberie zospánku. Keď sa svaly vokolí dýchacích ciest uvoľnia, nadbytočné tkanivo zabraňuje ich otvoreniu. Hladina kyslíka vkrvi klesá, aaby sa postihnutý nadýchol, zobudí sa. Potom znova zaspí beztoho, aby si uvedomil, že sa prebral. Keď ráno vstane, trpí spánkovou depriváciou napriek tomu, že vposteli strávil náležitý čas. Ako sme videli, nedostatok spánku narúša hladinu krvného cukru, zvyšuje chuť dojedla anavodzuje ukladanie tuku.


  Ak si myslíte, že máte spánkové apnoe, porozprávajte sa sosvojím lekárom. Dobrou správou je, že keď opäť nadobudnete zdravú hmotnosť, toto ochorenie sa pravdepodobne spontánne upraví.


  


  


  Ako si zmierniť stres


  


  Už viete, že stres je biologický stav, ktorý okrem iného zvyšuje chuť dojedla, narúša metabolizmus apodporuje ukladanie tuku.


  Zároveň však tvorí súčasť života amnohé jeho zdroje nemáme podkontrolou. Ak musíte zvládnuť náročnú situáciu vzamestnaní, problémy vovzťahu, starostlivosť odieťa či iného člena rodiny, tvorí to súčasť vášho života. Napriek tomu však chcete schudnúť. Čo teda môžete robiť?


  Keď budete držať túto diétu, veľmi účinne zmiernite účinky stresu napríklad vtedy, ak si nájdete „priateľa vchudnutí“. Rozprávajte sa adbajte nato, aby ste nezišli zosprávnej cesty. Pomáhajte si vťažkostiach aradujte sa zúspechu toho druhého. Opomoc môžete požiadať aj spolubývajúceho, manžela či manželku. Navrhnite im napríklad, aby si svami počas druhej atretej fázy zacvičili.


  Ak trpíte stresom, čelíte výzvam alebo máte pocit, že nanič nestačíte, majte sosebou čo najväčší súcit. Mnohí moji pacienti si vyčítajú, že sú vystresovaní. Tým sa však vystavujú ešte väčšiemu stresu. Ak ich trápi, že nadmerný stres im sťažuje chudnutie, ešte viac si ho komplikujú. Mali by sa vyrovnať stým, čo nemôžu zmeniť, ale to sa ľahko povie. Namiesto toho, aby ste si všetko vyčítali, skúste si prejavovať lásku asúcit.


  Odporúčam vám, aby ste si zistili, akú podporu máte kdispozícii. Možno vám pomôžu priatelia, rodina či rozličné komunity, náboženské skupiny alebo organizácie, ktorých ste súčasťou. Ak vrodine zodpovedáte zastarostlivosť odieťa, môžete si časť povinností vymeniť sosusedom. Obaja si tak budete môcť dopriať niekoľko hodín dotýždňabezratolesti. Skonkrétnym problémom vám možno pomôže niekto znajbližších alebo sa svami aspoň bude ochotný porozprávať telefonicky. Keď trpíme stresom, často sa obraciame dosvojho vnútra. Niekedy však urobíme najlepšie, ak vyjdeme von zulity.


  Každý deň si doprajte najmenej pätnásť minút bezstresu vpodobe, vakej vám to vyhovuje. Mnohým zmojich pacientov pomáha meditácia, iní si volia jogu. Ponúkam ďalšie rady, ako si nájsť viac času preseba azmierniť stres:


  


  • Vyjdite si nakrátku prechádzku.


  • Pokojne seďte apočúvajte hudbu, ktorú zbožňujete.


  • Zbavte sa problémov tancom – pustite si obľúbenú pieseň atancujte. Veď vás nikto nesleduje!


  • Prečítajte si skvelú knihu.


  • Osviežte sa teplým kúpeľom či sprchou.


  • Pozrite si televíznu šou, ktorú ste si obľúbili. Celkom sa naňu sústreďte adovoľte, aby vás úplne pohltila.


  • Spíšte si zoznam vecí, ktoré treba urobiť.


  • Vzdiaľte sa odpísacieho stola anapite sa vody.


  


  Ak sa vám zdá, že miera stresu vovašom živote prekračuje únosnú hranicu, vyhľadajte pomoc poradcu, terapeuta či náboženského vodcu. Niekedy nám pomôže, ak sa oproblémoch vyjadrí ktosi, kto netvorí súčasť nášho každodenného života. Nezasvätený človek niekedy príde nariešenie, ktoré nám uniklo, alebo poskytne pohľad, kuktorému sme sa sami nedopracovali. Občas je dôležité vyrozprávať sa bútľavej vŕbe, ktorá nás nebude posudzovať alebo odnás nebude čosi očakávať.


  Najradšej by som bol kdispozícii všetkým čitateľom tejto knihy. Mohol by som sa svami pozhovárať vždy, keď by ste prežívali náročné obdobie. Takúto službu totiž poskytujem pacientom. Keďže to vovašom prípade nie je možné, môžem vás podporiť aspoň prostredníctvom webovej stránky (www.drjoecolella.com). Nájdete tam najnovšie výsledky vedeckého výskumu arady nachudnutie. Dostanete dokonca možnosť klásť mi otázky.


  Budem však rád, ak si nájdete aj ďalšieho človeka, ktorý vám bude poskytovať oporu, pomôže vám zvládnuť výzvy aoslávi svami váš konečný úspech.
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  Začíname


  


  Ste pripravení pustiť sa dodiéty. Držím vám palce averím, že dosiahnete úspech. Už čoskoro sa budete cítiť sýti aplní. Sradosťou budete sledovať, ako sa zbavujete nadbytočného tuku. Vaše telo zoštíhlie achuť dojedla sa zmení. Nakonci navás čaká vytúžená cena – metabolizmus tínedžera. Určite sa knej môžete dostať – krok zakrokom. Dajme sa teda dopráce!
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    5. kapitola

    

    Stravovacie plány
  


  


  Kľúčom kúspechu sa prevás stane týchto štyridsaťdva podrobných stravovacích plánov. Sú určené navšetky dni najbližších šiestich týždňov. Riaďte sa nimi tak, ako som vám vysvetlil voštvrtej kapitole. Aby som vám uľahčil prechod nazmenu apetítu adosiahnutie úspechu, uvádzam aj týždenné nákupné zoznamy.


  Nezabudnite, že počas troch fáz tejto diéty by bielkoviny, tuky asacharidy (vrátane jednoduchých) mali tvoriť 30 až 40 percent prijatých kalórií. Nakonci každej tabuľky nájdete počet kalórií apercentá, ktoré zodpovedajú každej ztýchto troch kategórií. Vďaka nim sa ubezpečíte, že sa držíte zásad programu zmeny apetítu.


  Uvedomte si, prosím, že všetky nápoje okrem proteínových koktailov by mali byť bezcukru. Buď sa rozhodnite prevodu, alebo použite umelé sladidlá.
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    6.kapitola

    

    Pestrá paleta cvikov
  


  


  Nazačiatku tejto kapitoly vám opíšem dve úplne odlišné ženy nazvané Martina aChelsea. Martina si rada dopriala stravu bohatú nasacharidy, pretože vedela, že nadbytočné kalórie spáli vofitnescentre. Chelsea nikdy nemala rada cvičenie, no pokiaľ jej siahala pamäť, konzumovala iba jedlá chudobné nasacharidy atuky.


  Inak povedané, Martina si chcela udržiavať hmotnosť výlučne cvičením, zatiaľ čo Chelsea iba prostredníctvom diéty. Pozrime sa, ako sa obom ženám darilo.


  


  


  Martinin príbeh: bezbrehá dôvera vcvičenie


  


  Martina, dynamická aenergická štyridsiatnička, bola podľa vlastných slov vždy „vášnivá fitneska“. Každé ráno predodchodom dozamestnania zabehla šestnásť kilometrov. Každý večer popríchode zpráce sa dve hodiny venovala náročnému odporovému tréningu vofitnescentre. Vďaka značnému výdaju energie si mohla často dožičiť hranolčeky, lupienky aobľúbené raňajky: veľkú misku ovsenej kaše shrozienkami, teplým plnotučným mliekom advoma lyžicami hnedého cukru.


  Potom si Martina natrhla väz naľavom kolene. Zranenie si vyžiadalo zložitú operáciu atrojmesačnú rekonvalescenciu. „Nemala som čo robiť, mohla som iba krivkať dopráce anaspäť ajesť,“ priznala ľútostivo. Keď sa zotavila, zistila, že pribrala sedem kilogramov.


  Bola si istá, že keď sa pustí dostarého cvičebného režimu, nadbytočnej hmotnosti sa ľahko zbaví. Uvedomila si však, že nie je schopná zhodiť viac ako kilogram. Potom nasvoje veľké znepokojenie začala priberať.


  Keď sa pustila dohľadania rád vobľúbenom časopise, dozvedela sa, že musí obmedziť príjem sacharidov atukov. Bola odhodlaná opätovne nadobudnúť zdravú hmotnosť, preto vyškrtla zjedálneho lístka ovsenú kašu bohatú nasacharidy anahradila ju energetickou tyčinkou, ktorá je nane chudobná, latte zodstredeného mlieka apohárom čerstvej šťavy.


  „Problémy sa naozaj začali až vtedy,“ prezradila mi. Hoci nízkokalorické raňajky, chudobné nasacharidy atuky, vyhovovali všetkým výživovým potrebám, Martina začala odesiatej ráno cítiť vlčí hlad. Snažila sa ho prekonať tak, že si dopriala ďalšie latte zodstredeného mlieka. Keď to nepomohlo, dožičila si druhú energetickú tyčinku. Zasýtila ju asi nahodinu, potom znova vyhladla. Keď nejedla, trpela závratmi aúzkosťou. „Akoby som hladovala,“ dodala.


  Keď Martina dorozprávala, dychtivo namňa pozrela. „Nepáči sa mi, keď nemám hmotnosť podkontrolou,“ vysvetlila. „Naozaj chcem schudnúť. Musím hladovať až dovtedy, kým nebudem opäť voforme?“


  


  


  Chelsein príbeh: prehnaná viera vdiétu


  


  Chelsea nikdy necvičila rada. Keď ma navštívila, priznala, že je ochotná dodržiavať akýkoľvek stravovací plán, ktorý jej navrhnem. Kategoricky však odmietala všetky typy kondičných programov.


  Pritejto príležitosti mi túžobne rozpovedala príbeh najlepšej priateľky Abby, ktorú poznala odvysokej školy.


  „Mala skvelé gény,“ priznala clivo. „Ak zjem čokoládový koláčik, automaticky sa mi uloží vpáse. Abby si však dopriala dezert najmenejraz či dvakrát dotýždňa apokrmy zajedala chlebom – chlebom! Nedokážem si predstaviť, že by som robila čosi také. Mať také gény musí byť skvelé...“


  Chelsea som sa najej priateľku trochu popýtal. Ako som predpokladal, vždy bola telesne aktívna. Navysokej škole však mala problémy shmotnosťou aspolu sChelsea držali diétu. Počas tretieho ročníka prejavila Abby záujem obehanie. Vškolskom klube sa začala venovať behu nadlhé trate avoštvrtom ročníku bola vdobrej kondícii amala zdravú hmotnosť. Odvtedy vyskúšala rozličné druhy pohybovej aktivity. Preproblémy skolenami musela prejsť zbehu nadlhé trate nasvižnú chôdzu, občasné jazdy nabicykli apravidelný odporový tréning vofitnescentre. Vždy však zostala fyzicky aktívna.


  „Podstatu jej skvelého metabolizmu netvoria gény,“ opravil som Chelsea. „Povedali ste mi, že navysokej škole trpela nadváhou. Dôvody, prečo si môže dožičiť viac jedla azostať štíhla, sú dva. Poprvé podľa toho, čo ste mi onej povedali, sa nikdy neprejedá. Živí sa najmä zdravou stravou aobčas si zamaškrtí. Podruhé zostáva aktívna – nezachádza doextrémov, no udržiava si stredný stupeň pohybovej aktivity. Vďaka tomu si posilňuje svaly, ktoré udržiavajú metabolizmus navyšších obrátkach.“


  Chelsea sa namňa prekvapene zahľadela. Ešte nikdy jej túto problematiku takto nevysvetlili.


  „Dobrou správou je,“ pokračoval som, „že môžete robiť presne to, čo Abby, adosiahnuť skvelé výsledky. Riaďte sa stravovacím plánom, podľa ktorého sa konzumujú jedlá bohaté nabielkoviny achudobné najednoduché sacharidy. Cvičte stredne intenzívne, no pravidelne. Napokon dosiahnete metabolizmus tínedžera – rovnako ako vaša priateľka.“


  Chelsea pokrútila hlavou. „Neznášam cvičenie!“


  Súcitne som sa naňu zahľadel. „Viem, že ste si ho zatiaľ neobľúbili. Keď sa však budete riadiť programom zmeny apetítu, prvé dva týždne trénovať nebudete. Domnievam sa, že keď nový spôsob stravovania potlačí zápalové procesy, ktoré prebiehajú vovašom tele, pocítite príval energie abudete ochotná hýbať sa.“


  


  


  Problémy spojené spriveľmi intenzívnym cvičením


  


  Ak ste knihu čítali odzačiatku, pravdepodobne chápete, kde urobila Martina chyby:


  


  • Adaptačná termogenéza astresová reakcia spôsobili, že jej telo pozotavení hľadelo nacvičenie, odktorého si medzičasom odvyklo, soznepokojením. Odvtedy sa drží každého gramu tuku, akobymu išlo oživot, achuť dojedla dosahuje závratné výšky. Martina predtým, pravdaže, trénovala intenzívne, no trojmesačná prestávka zapríčinila, že metabolizmus bolo potrebné opätovne nastaviť.


  •Keď zníži energetickú hodnotu raňajok, ktoré obsahujú množstvojednoduchých sacharidov (hrozienka, cukor aodstredené mlieko, ktorým si zalieva ovsenú kašu), hladina krvného cukru jej klesne. Aj preto pocíti vlčí hlad.


  • Hoci sú nové raňajky chudobnejšie najednoduché sacharidy, eštestále jej ich dodajú veľa (energetická tyčinka, pomarančová šťava, odstredené mlieko). Preto nastane inzulínová reakcia, následkom ktorej začne organizmus ukladať tuk. Aj ztohto dôvodu Martina cíti nepretržitý hlad.


  


  Rovnako ako mnohí iní ľudia, aj ona sa spoliehala nato, že chyby, ktoré napácha svidličkou vruke, napraví cvičením. Celé roky sa živila stravou, ktorá obsahovala priveľa jednoduchých sacharidov. Dodávala jej oveľa viac kalórií, ako potrebovala. Vďaka extrémnej intenzite cvičenia sa jej darilo potláčať následky chýb vstravovaní.


  Potom však preúraz musela prestať trénovať. Podobné osudy majú aj ďalší pacienti – išlo ozranenie, chorobu či opotrebovanie následkom náročného cvičenia. Ľudské telo nie je stvorené nato, aby sa tak veľmi namáhalo, askôr či neskôr treba intenzitu tréningu znížiť. Keď to však človek urobí, metabolizmus sa prenadbytok kalórií ajednoduchých sacharidov vstrave naruší.


  Akoby to nestačilo, intenzívne cvičenie dlhodobo zaťažovalo Martinino telo. Zatiaľ čo pohybová aktivita smierou zdraviu prospieva, extrémne namáhanie ho poškodzuje. Ak je vaším cieľom žiť dlho, zdravo aenergicky, vyzerať príťažlivo acítiť sa skvele, nadmiera cvičenia vám ublíži rovnako ako jeho nedostatok.


  Martina sa už viac nemohla spoliehať namimoriadne intenzívny tréning. Rozhodnutia, ktoré robila zastolom, nemohla napraviť vofitnescentre. Musela nájsť nový spôsob, ako si udržiavať hmotnosť.


  Aurobila to. Namoju radu sa pustila domierne intenzívneho, no účinného cvičebného plánu – dotakého, ktoré jej telo zaťažil, no nevystavil nadmernému stresu. Absolvovala aj všetky tri fázy zmeny apetítu. Rýchlo zvýšila príjem bielkovín apostupne obmedzovala prísun jednoduchých sacharidov. Napokon sa jej upravil metabolizmus atransformovala chuť dojedla.


  Najej veľkú radosť sa nadbytočnej hmotnosti zbavila ľahko ahladko. Cítila iba miernu apríjemnú chuť dojedla avďaka novému kondičnému plánu bola nabitá energiou, vyrovnaná aspokojná. „Myslím si, že teraz som vlepšej forme ako kedysi, keď som bola naseba taká náročná,“ priznala priposlednej návšteve. „To, že som konečne zdravá, je skvelý pocit!“


  


  


  Problémy spojené smálo intenzívnym cvičením


  


  Chelsea stála prediným problémom. Už sme videli, prečo nízkokalorická diéta takmer znemožňuje schudnúť. Prvý krok preto spočíval vprechode zreštriktívnych stravovacích režimov, ktorých sa Chelsea držala celý život, kúčinnejšiemu prístupu zmeny apetítu. Keďže sa dlhé roky vyhýbala sacharidom ako pliage, chvíľu jej trvalo, kým si zvykla napredstavu, že naozaj chcem, aby jedla celozrnné pšeničné hrianky ahnedú ryžu. Keď však pochopila príslušné biologické procesy, dala sa presvedčiť.


  Ťažšie sa už zmierovala stým, že súčasťou nového režimu musí byť aj cvičenie.


  „Prečo nestačí, že budem menej jesť?“ pýtala sa ma doomrzenia.„Potom by som predsa nemusela cvičiť.“


  Poviem vám to priamo. Ak je vaším jediným cieľom zhodiť pár kíl, nemusíte cvičiť. Ak sa budete riadiť zmenou apetítu, môžete schudnúť aj prostredníctvom samotnej diéty. Najskôr si doprajete množstvo bielkovín, potom obmedzíte prísun jednoduchých sacharidov beztoho, aby nastal prudký pokles kalórií.


  Aby ste si však zdravú hmotnosť ľahko udržali – metabolizmus tínedžera radšej ani nespomínam –, je nevyhnutné, aby ste aj cvičili. Nemám namysli extrémny tréning, aký uprednostňovala Martina, ale stredne intenzívne cvičenie – aspoň štyrikrát dotýždňa, zakaždým najmenej polhodinu. Najúčinnejšie tak predídete opätovnému pribratiu.


  Prečo?


  


  •Cvičenie zvyšuje podiel aktívnej telesnej hmoty. Ako už viete, svaly spaľujú viac kalórií. Čím menej telesného tuku ačím viac svalov máte, tým viac energie spotrebúvate – dokonca aj vtedy, keď spíte alebo sledujete televíziu.


  •Cvičenie potláča zápal. Ten navodzuje ukladanie tuku vtele.


  Zmiernenie zápalu stimuluje spaľovanie tuku. Všetkým, čo robíte, aby ste utlmili zápal, podporujete aj chudnutie. Cvičenie, pravda, iba strednej intenzity, patrí medzi najlepšie, najspoľahlivejšie spôsoby potláčania zápalu, aké poznáme. (Iróniou osudu je to, že Martinin extrémny tréning zápal vyvolával.1)


  •Cvičenie zmierňuje stres. Aj ten navodzuje ukladanie zásobnéhotuku. Cvičenie – opäť iba stredne intenzívne – patrí medzi najlepšie známe spôsoby znižovania stresu. (Aj vtomto prípade platí,že Martinin extrémny tréning stres zapríčiňoval.2)


  


  Chelsea som teda povedal, že ak sa chce pridosahovaní zdravej hmotnosti uvoľniť, namiesto toho, aby dávala mimoriadny pozor nadiétu, nesmie vynechať cvičenie. Keby ho znového režimu vyradila, hrozilo by jej nebezpečenstvo, že nejaká ďalšia príčina stresu či zápalu znova navodí priberanie. Mohlo by ísť napríklad ošibeničný termín vpráci, hádku spriateľom, chrípku či krátkodobý pokles disciplíny pridiéte.


  Jej najväčší problém spočíval vtom, že neznášala ani len pomyslenie nacvičenie. Požiadal som ju, aby chvíľu počkala. Ubezpečil som ju, že prvé dva týždne dodržiavania programu zmeny apetítu sa bude zameriavať nastravu atréning môže ignorovať. Nechcel som, aby sa unej rozvinula adaptačná termogenéza či stresová reakcia. Hrozilo by to vprípade, že by sa prirýchlo pustila dopriveľkého množstva vecí.


  Podvoch týždňoch som ju oboznámil sprogramom stredne intenzívneho cvičenia. Bol vhodný preľudí, ktorí si nezvykli trénovať aktorým naháňala strach už samotná predstava pohybovej aktivity. Keďže Chelsea sa už dva týždne stravovala vsúlade sozmenou apetítu, cítila sa nabitá energiou, akú už dávno nezažila. Súhlasila teda stým, že vyskúša aj cvičebný program.


  Nasvoje prekvapenie zistila, že vďaka tréningu sa cíti lepšie. Pozdvihoval jej náladu, takže sa cítila „menej vystresovaná“. Navyše si všimla, že šaty jej viac pristanú, pretože, ako to formulovala, mala „napätejšie“ telo. To všetko jej dodávalo motiváciu pokračovať.


  Zhodila kilogramy, ktorých sa túžila zbaviť, anaďalej sa riadila stravovacím ikondičným plánom, ktoré som jej odporučil. Keď dosiahla zdravú hmotnosť, prestala ma navštevovať. Poniekoľkých týždňoch mi však rozradostene zavolala.


  „Nikdy som neverila, že by som mohla dosiahnuť metabolizmus tínedžera,“ priznala. „No mali ste pravdu, pán doktor. Podarilo sa mi to! Rovnako ako Abby, aj ja si občas môžem dopriať dezert, hranolčeky alebo čokoľvek iné aokamžite to spálim. Viem, že ak sa budem držať plánov, ktoré ste mi dali, zdravú hmotnosť si udržím. Aká úľava!“


  


  


  Kondičné plány: dve možnosti


  


  Je zrejmé, že nie všetci majú kcvičeniu rovnaký vzťah. To je vporiadku. Prizmene apetítu môžete dosiahnuť skvelé výsledky bezohľadu nato, či ste celý život cvičili ako Martina, alebo ste nováčik ako Chelsea.


  Situáciu som vám uľahčil tak, že som vypracoval dva samostatné kondičné plány. Nájdete ich vsiedmej kapitole. Ak sa, podobne ako Chelsea, púšťate dotréningu prvý raz, alebo sa domnievate, že naväčšinu cvikov nemáte dostatočnú kondíciu či pohyblivosť, držte sa plánu určeného preChelsea. Ak cvičenie obľubujete, niekoľkokrát domesiaca zájdete dofitnescentra alebo sa venujete inému viac-menej pravidelnému tréningu, riaďte sa plánom preMartinu.


  Súčasťou oboch plánov je zmes aeróbneho (kardio) aodporového (silového) tréningu. Prioboch spálite značné množstvo kalórií, navyše zvyšovaním podielu svalovej hmoty sa zintenzívni váš metabolizmus. Vďaka bielkovinám, ktoré budete prijímať vrámci programu zmeny apetítu, nadobudnete svalovú hmotu ešte rýchlejšie.


  Kombinácia všetkých prospešných fyziologických reakcií nemôže zlyhať. Nielenže zrýchli chudnutie, ale aj zabráni priberaniu vbudúcnosti. Jednoducho zaručuje úspech.


  


  [image: ]


  


  


  Ako aeróbny tréning podporuje chudnutie


  


  Názov kardiotréning vyjadruje účinky nasrdce, ktoré priňom bije rýchlejšie. Vyššia frekvencia však znamená, že vyšší výkon musia podávať aj pľúca. Nútite totiž telo, aby vykonávalo činnosť, priktorej normálne dýchanie nestačí.


  Ľudské telo však očividne závisí aj odkyslíka. Ak ho teda nútite pracovať zahranicou ľahkého dýchania, vyvoláte hormonálnu reakciu, ktorá zapríčiní zmenu metabolizmu. Stačí, aby ste sa pohybovej aktivite venovali dostatočne dlho avytrvalo, povedzme polhodinu denne trikrát dotýždňa, ako to je vrámci kondičného plánu zmeny apetítu. Telo začne ako zdroj energie využívať tuk aľahšie sa vám bude chudnúť.


  Aeróbny tréning doistej miery posilňuje svaly. Či už kráčate, plávate, bežíte natrenažéri, jazdíte nastacionárnom bicykli, alebo vykonávate nejaké iné svižné apravidelné pohyby, podporujete svoje svaly, samozrejme, nie tak intenzívne, ako keď sa venujete odporovému tréningu. Metabolizmus zintenzívňujú aj svaly, ktoré sa posilňujú prikardiocvičení. Vďaka nim budete spaľovať kalórie aj vspánku.


  


  


  Ako odporový (silový) tréning podporuje chudnutie


  


  Opíšem vám vskutku pozoruhodnú charakteristiku odporového tréningu: spaľovanie kalórií vám zabezpečí dotridsaťšesť hodín posvojom skončení. Krátko pocvičení prijímate nadbytok kyslíka, aby ste vrátili telesnú teplotu, srdcovú frekvenciu ahladinu kyslíka vkrvi naspäť donormálnych medzí.3 Vpodstate odbúravate svaly, aby ste si ich vzápätí zregenerovali. Tento proces nesmierne zintenzívňuje metabolizmus. Ak svoj režim obohatíte oodporový tréning, citeľne tým podporíte aj chudnutie.


  Cieľom je čo najčastejšie používať veľké skupiny svalov, aby sa spaľovalo čo najviac kalórií aposilňovalo čo najviac muskulatúry. Moje kondičné plány sa zameriavajú nadve skupiny svalov:


  


  • svaly stehna asedacie svaly;


  • svaly hrudníka aramien.


  


  Všetky tieto svaly spolupracujú sjadrom – sosvalmi, ktoré ako tesná gumička obaľujú stredovú časť kostry. Posilniť svoj hĺbkový svalový systém nikdy nezaškodí, pretože tvorí základ sily celého tela. Aksi budete precvičovať spomínané dve veľké skupiny svalov, dosiahnete úžasnú silu jadra, ktorá bude časom stúpať.


  Obe skupiny svalov si budete posilňovať dvoma základnými cvikmi, ktoré si nevyžadujú nijaké náčinie. Či už si zvolíte plán preChelsea, alebo plán preMartinu, tieto dva cviky sa stanú východiskovým bodom priodporovom tréningu. Sú nimi kľuk (vzpor ležmo) adrep. Prikľukoch si budete posilňovať hornú časť tela – hrudník aramená –, pridrepoch dolnú polovicu – stehná azadok. Kondičné plány som navrhol tak, aby dôsledne precvičovali všetky veľké skupiny svalov. Skôr ako podľahnete panike, chcem vás ubezpečiť, že existuje množstvo obmien každého cviku. Ľahko ich teda prispôsobíte akejkoľvek úrovni kondície. Ak ste ešte nikdy necvičili, môžete začať veľmi jednoduchými kľukmi pristene. Ak trénujete dlhé roky atieto cviky sa vám vidia priľahké, predstavím vám náročnejšie variácie. To isté sa týka aj drepov. Oba cvičebné plány som zostavil tak, aby ste ľahko našli cviky zodpovedajúce vašej úrovni. Postupne však dosiahnete väčšiuzdatnosť.


  


  


  Opakovania, série aokruhy


  


  Tí zvás, ktorí sú voblasti cvičenia nováčikovia, nemusia poznať terminológiu, ktorá sa vnej používa. Preto nasleduje prehľad všetkého, čo potrebujete vedieť.


  Základnou jednotkou zostavy je opakovanie. Ak poviem: „Urobte desať opakovaní kľuku ostenu,“ znamená to, že cviku sa budete venovať až dovtedy, kým ho nespravíte desaťkrát. Jeden izolovaný cvik sa robí zriedka, zvyčajne sa niekoľko ráz opakuje. Podporuje to rozklad svalov, aby ich organizmus zbielkovín znovu postavil aposilnil. Proces odbúravania aobnovy zmetabolického hľadiska prináša výhody – všetko sa pritom začína prvým opakovaním.


  Ďalšou jednotkou je séria, teda skupina opakovaní. Ak napríklad urobíte desať kľukov ostenu (desať opakovaní), spravíte jednu sériu.


  Anapokon existujú okruhy, teda kombinácie sérií. Ak napríkladurobíte jednu sériu (desať) kľukov ajednu sériu (desať) drepov, spravili ste jeden okruh.


  Odporový (silový) tréning nikdy nebude trvať dlhšie ako tridsať minút plus niekoľko ďalších minút narozcvičku. Cieľom je zvládnuť zatento čas čo najviac predpísaných cvikov. Prikaždom tridsaťminútovom cvičení spotrebujete množstvo kalórií, navyše ich budete spaľovať aj ďalší deň či dva.


  Ak budete prechádzať zjednej série nadruhú rýchlo, teda tak, že medzi nimi nebudete robiť viac ako pätnásťsekundové prestávky, udržíte si vysokú frekvenciu srdca aintenzitu metabolizmu. Inak povedané, odporový tréning vám prinesie výhody silového aaeróbneho cvičenia. Možno si kladiete otázku, prečo sa nemôžete venovať iba odporovému tréningu. Odpoveď je jednoduchá: prestresovú reakciu. Svaly musíte namáhať iba trochu, aby sa zväčšovali, no nie priveľmi, inak si narušíte metabolizmus inými spôsobmi. Navyše, keďže priodporovom cvičenísa rozkladajú svaly, musíte poskytnúť telu čas potrebný naich obnovu.


  Mali by ste si zapamätať najmä toto (platí to bezohľadu nato, či ste začiatočníci ako Chelsea, alebo vášniví návštevníci fitnescentier ako Martina):


  


  • Priprislabom odporovom tréningu sa oberáte omožnosť chudnúť.


  • Pripriveľmi intenzívnom silovom tréningu vystavujete organizmus nadmernému stresu aešte viac si sťažujete chudnutie.


  • Cieľom je nájsť správnu intenzitu odporového tréningu prevaše telo vtejto chvíli apotom, ako budete silnieť, ju postupne zvyšovať.


  


  


  Viac opakovaní verzus ťažšie činky – neublížte si


  


  Množstvo ľudí sa zameriava nazdvíhanie čoraz ťažších činiek. Ak ste si vytýčili cieľ stať sa ďalším kulturistickým šampiónom, postupujete správne. Keď však chcete schudnúť, spravíte oveľa lepšie, ak budete robiť viac opakovaní sľahšími činkami. Inak povedané, používajte ľahšie činky, no robte snimi viac opakovaní.


  Mnohí odborníci nafitnes sa domnievajú, že vďaka kombinácii ľahších činiek avyššieho počtu opakovaní spálite viac kalórií apodstúpite nižšie riziko zranenia ako prizostavách, priktorých sa používajú ťažšie činky. Opakovanie cvikov vám síce zaberie trochu viac času, no aktívna telesná hmota, ktorá zvášho organizmu urobí stroj naspaľovanie tuku, priňom vzniká oveľa účinnejšie. Nižšia telesná hmotnosť navyše prospeje kĺbom azníži riziko poranenia, prektoré by ste museli zavesiť cvičenie naklinec.


  Ak zdvíhate činky už teraz, no ešte stále ste neschudli, pravdepodobne používate priťažké kotúče alebo nerobíte dostatočný počet opakovaní. Keď sa vrámci zmeny apetítu pustíte doplánu kondičných cvikov, mali by ste znížiť hmotnostné zaťaženie najmenej o30 percent azvýšiť počet opakovaní takisto o30 percent.


  Predpokladajme, že pricvikoch zameraných nahorné končatiny zdvíhate 13,5-kilogramové jednoručné činky arobíte dve série podvanásť opakovaní. Mali by ste znížiť ich hmotnosť o30 percent (4 kilogramy) azačať zdvíhať príslušnú obojručnú činku (9-kilogramovú). Zároveň zvýšte počet opakovaní o30 percent, čím zvýšite celkový počet opakovaní o7 (30 percent z24). Ešte stále budete robiť dve série, no popätnásť, nie dvanásť opakovaní. Áno, budete zdvíhať ľahšiu činku, no spálite viac kalórií. Nie je to vari váš cieľ?
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  Cvičenie


  


  Keď zvýšite rýchlosť, ktorou telo spracúva zdroje energie, začnete spaľovať viac kalórií anebudete ich toľko ukladať vpodobe tuku. Zabránite adaptačnej termogenéze. Navyše si zmiernite stres, zlepšíte náladu, spevníte telo adosiahnete množstvo ďalších prospešných účinkov nazdravie. Ak chcete schudnúť, vyzerať skvele acítiť sa úžasne, vaším novým priateľom by sa malo stať cvičenie. Preto obráťte list apreštudujte si siedmu kapitolu, kde už navás čakajú plány kondičných cvikov programu zmeny apetítu.
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    7. kapitola

    

    Plány kondičných cvikov
  


  


  Vtejto kapitole nájdete dva plány kondičných cvikov zmeny apetítu. Ak ste voblasti tréningu nováčikovia, necvičili ste už roky alebo zápasíte stelesnými obmedzeniami, začnite smiernejším, vľúdnejším plánom preChelsea. Zabezpečíte si skvelý tréning, priktorom začnete cvičiť postupne abudete sa zlepšovať vlastným tempom.


  Ak ste nacvičenie zvyknutí ahľadáte náročnejší tréning, pustite sa doenergickejšieho plánu preMartinu. Budete priňom dosahovať čoraz väčšie úspechy aje špeciálne zameraný nachudnutie.
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  Začnite pomaly


  


  Pokiaľ ide oakúkoľvek formu cvičenia, najdôležitejším odporúčaním je predchádzať zraneniam. Túto prioritu však neraz prehliadajú aj skúsení cvičenci, preto sa jej chvíľu budeme venovať.


  Dvoma najčastejšími príčinami, prečo ľudia prestanú cvičiť, sú vyčerpanie azranenie. Často pozorujem, ako sa začiatočníci snažia vykompenzovať dlhoročnú nečinnosť jedným mimoriadne energickým tréningom. Čo sa však stane? Prinajhoršom sa zrania anemôžu cvičiť ďalšie dni, týždne či mesiace. Prinajlepšom sa vyčerpajú aspustia stresovú reakciu, ktorá vyvolá adaptačnú termogenézu. Nadmerná námaha viedla kopačnému účinku, nie ktakému, vaký dúfali.


  Poučte sa zich chýb azačnite pomaly! Či už sa docvičenia púšťate prvý raz, alebo vášnivo navštevujete fitnescentrá, ak budete prirýchlo robiť priveľa, dostanete sa doproblémov. Núťte sa iba trochu, nie priveľmi.


  


  


  Dbajte nasvižnosť


  


  Keď sa pustíte doodporového (silového) tréningu, vykonávajte každú sériu svižným tempom tak, aby prestávky medzi nimi nepresahovali pätnásť sekúnd. Ak budete medzi sériami oddychovať pridlho, frekvencia srdca klesne nanormálnu hodnotu abudete spaľovať menej kalórií.


  Čo ztoho vyplýva prezačiatočníkov? Azda to, že mojím cieľom vždy bude, aby ste si udržali miernu intenzitu cvičenia, nie jeho dĺžku. Inak povedané, radšej by ste mali svižne trénovať krátky čas, ako robiť množstvo prestávok vpriebehu dlhšieho intervalu. Doprajte si teda skôr päťminútové energické cvičenie anesnažte sa vyplniť polhodinový tréning prestávkami anaťahovaním cvikov.


  Nakaždý odporový tréning som vám vymeral tridsať minút, no ak nevydržíte cvičiť tak dlho, prestaňte vochvíli, keď vám to bude pripadať vhodné. Nabudúce trénujte trochu dlhšie... potom znova. Napokon vyplníte polhodinu svižným aúčinným silovým cvičením. Nezáleží natom, ako dlho potrvá, kým sa ktomu dopracujete. Dôležité je to, aby ste napredovali azlepšovali sa – krok zakrokom. Nakoniec dosiahnete cieľ, ktorý ste si vytýčili, anaceste knemu spálite množstvo kalórií.


  


  


  Predodporovým tréningom sa vždy rozcvičte


  


  Je dôležité, aby ste si predsilovým tréningom dopriali aspoň päťminútové ľahké aeróbne cvičenie (kardio). Postačí napríklad svižná prechádzka. Vofitnese môžete stráviť päť minút nabežeckom či eliptickom trenažéri, prípadne nastacionárnom bicykli. Ak doma nie je prechádzka praktická, pochodujte namieste, dvíhajte kolená čo najvyššie ašvihajte hornými končatinami predhrudníkom – prekrižujte aotvárajte ruky. Je to skvelé nenáročné kardiocvičenie, ktorému sa môžete venovať priamo namieste. Poslúži vám ako vynikajúca rozcvička.


  Tú nikdy nezanedbávajte. Vprípade potreby si radšej odrátajte päť minút zozostavy, aby ste mali čas rozcvičiť sa. Kĺby sa totiž musia premazať aprítok krvi ksvalom sa musí zvýšiť, inak vám hrozí vážne poranenie.


  


  


  Časový plán tréningu


  


  Vrámci zmeny apetítu budete počas jedného dňa cvičiť najviac polhodinu plus niekoľko minút rozcvičky predodporovým tréningom. Videálnom prípade budete cvičiť päť dní zasebou apotom dva dni oddychovať – zhľadiska chudnutia to je najlepší plán. Ak však nemôžete trénovať päť dní zasebou, zovšetkých síl sa snažte oakúkoľvek kombináciu piatich dní zosiedmich. Striedajte kardio sodporovým cvičením – každý týždeň podvoch dňoch aeróbneho tréningu zaraďte tri dni silového cvičenia.
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  Aby ste sa vyvarovali zmätku azostali nasprávnej ceste, zvoľte si„prvý deň vtýždni“, ktorý bude vždy rovnaký, apotom vten deň„resetujte hodiny“. Povedzme, že minulý týždeň ste dostali chrípkuavpondelok, utorok astredu ste nemohli cvičiť. Voštvrtok avpiatok ste trénovali, no cezvíkend ste si museli plniť rodinné povinnosti.


  Netrápte sa. Zhlboka sa nadýchnite aznova začnite odpondelka. Nesnažte sa dohnať vymeškaný tréning anedovoľte, aby ste prepár odložených cvičení stratili nádej acelkom sa vzdali. Nepovedzte si, prosím: „Tento týždeň som zanedbal päť tréningov – počkám dopondelka azačnem odznova.“ Akýkoľvek tréning je lepší ako nijaký.


  Anapokon, ak vpriebehu nejakého týždňa nemôžete absolvovať všetkých päť tréningov, zamerajte sa naodporové cvičenie. Keď napríklad máte čas iba natri tréningy, všetky by mali mať silový charakter. Práve vtom spočíva skutočná podpora chudnutia. Neurobte viac ako tri odporové tréningy, no zovšetkých síl sa snažte, aby ich nebolo menej. Nezabudnite, že cieľom je spaľovať tuk apribližovať sa kideálnej hmotnosti ametabolizmu tínedžera. Dosiahnete ho kombináciou diétneho akondičného plánu, preto nespúšťajte pohľad zhlavnej ceny!
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  Mali by ste predtréningom jesť?


  


  Natúto otázku sa už vynorilo množstvo protichodných odpovedí. Pochádzajú zvedeckej obce, odprofesionálnych trénerov či zosobných skúseností aktívnych ľudí. Keď som urobil prieskum medzi pacientmi vordinácii azohľadnil vlastné názory ipostrehy svojich dospievajúcich synov, dospel som kzáveru, že odpovede natúto otázku sú značne individuálne. Musíte zistiť, čo najviac vyhovuje vášmu telu, adržať sa toho.


  Ak teda prídete nato, že poraňajkách sa vám cvičí ľahšie, predtréningom niečo pokojne zjedzte. Keď si však pripadáte silnejší povypití kávy či vody, postupujte tak naďalej.


  Pokiaľ ide omňa, hodinu až dve hodiny predtréningom alebo bezprostredne poňom rád vypijem proteínový koktail. Ak sa však počas cvičenia cítite slabí alebo vám klesá výdrž, doprajte si ho priamo namieste.


  


  


  Opisy cvikov


  


  Tieto cviky predstavujú stavebné kamene kondičnej zostavy. Či už sa najskôr pustíte doplánu preChelsea, alebo plánu preMartinu, keď nimi budete prechádzať, môžete sa riadiť týmito opismi.


  


  


  Cviky, ktoré môžete robiť doma
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  Stojte vsprávnom postavení – snohami odseba navzdialenosť, ktorá mierne presahuje šírku pliec, aprstami smerujúcimi dopredu. Zatnite ruky vpäsť adržte ich nahrudi. Začnite krčiť kolená avysúvať zadok. Spúšťajte trup ahornú časť tela až dovtedy, kým stehná nebudú rovnobežne sdlážkou anebudú zvierať slýtkami uhol približne 90 stupňov. Čo najviac vystierajte chrbát. Vprípade potreby zaseba postavte stoličku – takmer si naňu sadnete, čím predídete pádu.


  


  [image: ]


  


  Začnite vtej istej polohe ako pribežnom drepe. Jednu nohu však vysuňte asi o30 centimetrov doprava alebo doľava. Čo najviac vystierajte chrbát. Prikaždom drepe striedajte pravú aľavú nohu. Ak ste začiatočník, aj tentoraz zaseba pokojne postavte stoličku.
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  Ľahnite si nabrucho anohy prisuňte ksebe. Vytláčajte sa nahor tak, aby telo tvorilo priamku. Kolená majte nehybné aruky našírku pliec. Pomaly sa spúšťajte kdlážke až dovtedy, kým hrudník nebude odnej deliť iba niekoľko centimetrov, pričom ohýbajte lakte. Potom sa odtlačte dovýchodiskovej polohy.
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  Tento kľuk je upravený, ateda očosi ľahší. Vyskúšajte ho, ak vám bežný kľuk spočiatku robí problém. Kľaknite si nadlážku ahornú časť tela si podoprite rukami, položenými nadlážku našírku pliec. Pomaly sa spúšťajte kdlážke, kým hrudník nebude odnej deliť iba niekoľko centimetrov, pričom ohýbajte lakte. Potom sa odtlačte dovýchodiskovej polohy.
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  Ak vám nevyhovuje kľuk nakolenách, celkom určite si obľúbite kľuk ostenu. Postavte sa tak, aby vás odnej delila dĺžka horných končatín. Nohy prisuňte ksebe avystrite chrbát. Položte ruky nastenu našírku pliec. Oprite sa oňu telom, akoby ste robili kľuk. Ohýbajte lakte, no chrbát majte vypätý. Pomaly ich vystierajte aodtláčajte sa dovzpriamenej polohy.
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  Začnite zpolohy, vktorej sa robí bežný kľuk. Pomaly odsúvajte obe ruky asi 15 centimetrov odpliec. Odtlačte sa, potom sa pomaly spúšťajte až dovtedy, kým hrudník nebude oddlážky deliť iba niekoľko centimetrov, pričom ohýbajte lakte.
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  Začnite zpolohy, vktorej sa robí bežný kľuk. Pomaly prisúvajte obe ruky asi 15 centimetrov ksebe. Odtlačte sa, potom sa pomaly spúšťajte až dovtedy, kým hrudník nebude oddlážky deliť iba niekoľko centimetrov, pričom ohýbajte lakte.


  


  


  Cviky vhodné dofitnescentra


  


  Stabilizácia pliec


  Ďalšie cviky vám pomôžu stabilizovať plecia, vďaka čomu budete bezpečnejšie vykonávať ostatné cviky naposilnenie hornej časti tela. Udržiavajte si správnu polohu – zápästie orientujte palcom nahor (pozri fotografie kcvikom kábel – vnútorná rotácia akábel – vonkajšia rotácia). Predídete tým poškodeniu rotátorovej manžety audržíte si zdravé asilné plecia, ktoré zvládnu akúkoľvek záťaž.
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  Postavte sa čelom kukáblovému stroju nadĺžku hornej končatiny asnohami našírku pliec. Zovrite rúčku pripojenú kukáblu v90-stupňovom uhle ktelu apritláčajte rameno ktrupu. Predlaktie majte rovnobežné sdlážkou atesne podhrudnou kosťou ťahajte rúčku ktelu. Vtejto polohe zotrvajte jednu sekundu, potom sa vráťte dovýchodiskovej polohy.


  Tento cvik môžete robiť aj sodporovou páskou.
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  Postavte sa chrbtom kukáblovému stroju nadĺžku hornej končatiny asnohami našírku pliec. Zovrite rúčku pripojenú kukáblu tak, aby bola tesne podhrudnou kosťou, ohnite lakeť v90-stupňovom uhle ktrupu apritláčajte rameno ktelu. Predlaktie majte rovnobežné sdlážkou aťahajte rúčku odtela až dovtedy, kým ju nebudete mať predsebou vjednej línii splecom. Vtejto polohe zotrvajte jednu sekundu, potom sa vráťte dovýchodiskovej polohy.


  Tento cvik môžete robiť aj sodporovou páskou.
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  Ľahnite si nabrucho našikmú lavičku v30-stupňovom uhle tak, aby vám krk ahlava vystupovali nahor. Podlavičkou držte jednoručné činky, dlane majte obrátené ksebe. Mierne pokrčte lakte azdvíhajtečinky nabok, kým nebudú vovýške pliec. Vtejto polohe zotrvajte jednu sekundu, potom sa vráťte dovýchodiskovej polohy.
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  Stojte vzpriamene tak, aby vzdialenosť medzi nohami mierne presahovala šírku pliec. Pritele držte jednoručné činky, dlane majte obrátené kbedrovým kĺbom. Vystrite lakte azdvihnite činky priamo predseba dovýšky pliec, pričom udržiavajte rovnaké polohy dlaní azápästí. Vtejto pozícii zotrvajte jednu sekundu, potom sa vráťte dovýchodiskovej polohy.
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  Spomocníkom: Ľahnite si navodorovnú lavičku atesne nadlíniou pŕs zdvihnite obojručnú činku tak, aby vzdialenosť medzi rukami miernepresahovala šírku pliec. Pomaly ju spúšťajte až dovtedy, kým ju odhrudníka nebude deliť iba niekoľko centimetrov. Vtejto pozícii zotrvajte jednu sekundu, potom vytlačte činku späť dovýchodiskovej polohy.


  Alebo samostatne: Vofitnescentre použite posilňovací stroj, ktorý predstavuje náprotivok lavičky.
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  Tento cvik je určený prepokročilých, preto ak máte čo ilen najmenšie pochybnosti otom, ako sa robí, vofitnescentre sa radšej poraďte sodborníkom. Lavičku nakloňte do30-stupňového uhla avhodnými chráničmi si znehybnite nohy apredkolenia. Ľahnite si nachrbát shlavou nanižšom konci lavičky, pokrčte kolená apredkolenia spustite zvyššieho konca. Horné končatiny si prekrížte nahrudníku azdvíhajte trup, kým nebude kolmo kdlážke. Vtejto pozícii zotrvajte jednu sekundu apomaly sa vráťte dovýchodiskovej polohy.


  Túto skracovačku môžete robiť aj tak, že si ľahnete nadlážku akolená pokrčíte v90-stupňovom uhle. Potom budete zdvíhať hornú časť tela, pričom budete vystierať chrbát avzďaľovať bradu odhrudníka.
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  Stojte vzpriamene tak, aby vzdialenosť medzi nohami mierne presahovala šírku pliec. Pritele držte jednoručné činky, dlane majte obrátené dopredu. Ramená alakte pritláčajte ktrupu azdvíhajte činky nahor, kpleciam. Vtejto pozícii zotrvajte jednu sekundu, potom sa vráťte dovýchodiskovej polohy.


  


  


  Plán preChelsea
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  Nijaké cvičenie


  Ak si spomínate nato, čo sme si vprvej kapitole povedali oadaptačnej termogenéze, chápete, prečo vám počas prvých dvoch týždňov zmeny apetítu zakazujem cvičenie.


  Poprvé viem, že urobiť množstvo zmien naraz je ťažké. Ak ste nikdy necvičili intenzívne, nechcem, aby ste sa museli zameriavať nastravovanie aj pohybovú aktivitu. Predovšetkým však nemám vúmysle podnietiť adaptačnú termogenézu. Ak občas zatúžite posvižnej prechádzke, pokojne si ju doprajte. Inak si iba vychutnávajte jedlá prvej fázy, bohaté nabielkoviny.
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  AERÓBNY TRÉNING (KARDIO): dvakrát dotýždňa


  3.týždeň: Prejdite 400 metrov alebo kráčajte dvadsať minút podľa toho, čo vám zaberie menej času. Dbajte napríjemné tempo, nesiľte sa. Cieľom je ustavične sa pohybovať anedopriať si prestávku naoddych. Keď najeho dosiahnutie musíte zmierniť tempo, urobte to.


  Ak žijete voveľkomeste, 400 metrov zodpovedá asi piatim blokom. Vzdialenosť môžete zmerať tachometrom auta alebo priprvej prechádzke ponovej trase použite vhodnú smartfónovú aplikáciu.


  4.týždeň: Prejdite 800 metrov alebo kráčajte tridsať minút podľa toho, čo vám zaberie menej času. Aj tentoraz je cieľom ustavične sa pohybovať bezohľadu nato, aké tempo vám vyhovuje.


  Pravdaže, ak vás vyčerpá aj niekoľko minút pomalej chôdze, zastaňte, prosím, oddýchnite si, napite sa vody anazvyšok dňa spohybovou aktivitou prestaňte. Nechcem, aby ste sa preťažovali, lebo tým vyvoláte stresovú reakciu, ktorá vám bude brániť vchudnutí.


  Najdôležitejšie je vytrvať vúsilí. Každý deň prejdite trochu dlhšiu vzdialenosť... potom znova očosi dlhšiu... aopäť. Napokon zistíte, že kráčate rýchlejšie adôjdete ďalej, aj keď vám to možno potrvá niekoľko týždňov. Nasleduje zvyšok kondičného plánu zmeny apetítu. Ak však potrebujete predĺžiť úvodnú fázu oniekoľko týždňov, počúvajte svoje telo anevystavujte ho stresu.


  


  ODPOROVÝ (SILOVÝ) TRÉNING: trikrát dotýždňa


  3.týždeň: Ztejto zostavy urobte všetko, čo sa vám príjemným spôsobom podarí vtesnať dotridsiatich minút – tri okruhy.


  Jeden okruh: Desať bežných kľukov abezprostredne ponich desať drepov. (Ak vám to viac vyhovuje, nahraďte bežné kľuky kľukmi nakolenách či kľukmi ostenu.)


  Nechcem, aby ste medzi okruhmi oddychovali dlhšie ako dvadsať sekúnd aaby ste sa preťažovali. Ak teda nie ste schopní dokončiť celý tridsaťminútový tréning beztoho, aby ste robili dlhé prestávky, alebo ak počas prvého okruhu spravíte najviac niekoľko kľukov, netrápte sa. Vdaný deň už necvičte, napite sa vody aodpočiňte si. Docvičenia sapustite vďalší deň, keď vás čaká odporový tréning, askúste to znova. Vaša kondícia sa bude zlepšovať krok zakrokom.


  4.týždeň: Ztejto zostavy urobte všetko, čo sa vám príjemným spôsobom podarí vtesnať dotridsiatich minút – šesť okruhov.


  Jeden okruh: Desať bežných kľukov abezprostredne ponich desať drepov. (Ak vám to viac vyhovuje, nahraďte bežné kľuky kľukmi nakolenách či kľukmi ostenu.)


  Ani teraz nechcem, aby ste medzi jednotlivými okruhmi oddychovali dlhšie ako dvadsať sekúnd aaby ste sa preťažovali. Ak je to potrebné, prestaňte cvičiť, askúste to znova nabudúce.
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  AERÓBNY TRÉNING (KARDIO): dvakrát dotýždňa


  5.týždeň: Prejdite 1 600 metrov alebo kráčajte tridsať minút podľa toho, čo vám zaberie menej času.


  6.týždeň: Prejdite 2 400 metrov alebo kráčajte tridsať minút podľa toho, čo vám zaberie menej času.


  


  ODPOROVÝ (SILOVÝ) TRÉNING: trikrát dotýždňa


  5. a6. týždeň: Ztejto zostavy urobte všetko, čo sa vám príjemným spôsobom podarí vtesnať dotridsiatich minút – desať okruhov.


  Jeden okruh: Desať bežných kľukov abezprostredne ponich desať drepov. (Ak vám to viac vyhovuje, nahraďte bežné kľuky kľukmi nakolenách či kľukmi ostenu.)
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  AERÓBNY TRÉNING (KARDIO): dvakrát dotýždňa


  Svižne kráčajte alebo zľahka utekajte, pokúste sa prebehnúť 3,2 kilometra za30 minút. Možno vám bude chvíľu trvať, kým dosiahnete takúto formu, no snažte sa zovšetkých síl. Čoskoro vaše telo zatúži poešte väčšej záťaži!


  Ak trpíte osteoartrózou (degeneratívnym ochorením kĺbov vznikajúcim pôsobením mechanických abiologických faktorov) alebo bolesťami kolien, bokov či členkov, NEBEŽTE. Venujte sa iba chôdzi.


  


  ODPOROVÝ (SILOVÝ) TRÉNING: trikrát dotýždňa


  Vtejto fáze by ste mali chodievať dofitnescentra, kde nájdete vhodné podmienky naodporový tréning. Ďalšie cvičenie sa zameriava nastabilizáciu pliec. Používajú sa priňom činky astroje, ktoré nájdete vktoromkoľvek fitnescentre.


  


  • Kábel – vnútorná rotácia: pätnásť opakovaní sveľmi ľahkými činkami (najviac 2,5 až 4,5 kilogramu).


  •Kábel – vonkajšia rotácia: pätnásť opakovaní sveľmi ľahkými činkami (najviac 2,5 až 4,5 kilogramu).


  •Upažovanie našikmej lavičke shlavou hore: dve série podvanásť opakovaní. Začiatočníci by mali najskôr používať 2,5-kilogramové jednoručné činky apostupne zvyšovať ichhmotnosť. Medzi opakovaniami si doprajte dvadsaťsekundové prestávky.


  •Predpažovanie vovzpriamenej polohe: dokaždej rukyvezmite 4,5až 7-kilogramovú jednoručnú činku aurobte dve série popätnásť opakovaní, medzi ktorými si doprajte dvadsaťsekundové prestávky.


  •Tlak nalavičke: tri série poosemnásť až dvadsať opakovanísčinkou, ktorej hmotnosť dosahuje tretinu váhy vášho tela. Medzi opakovaniami si doprajte iba dvadsaťsekundové prestávky.


  •Drep sdržaním kalicha: tri série poosemnásť až dvadsaťopakovaní sčinkou, ktorej hmotnosť predstavuje pätinu až štvrtinu váhy vášho tela. Medzi opakovaniami si doprajte iba dvadsaťsekundové prestávky.


  Tento cvik sa robí rovnako ako bežný drep. Jednoči obojručnú činku však držíte oboma rukami predhrudníkom apodbradou.


  •Skracovačka našikmej lavičke: skloňte lavičkudo60-stupňového uhla aurobte štyri série poosemnásť až dvadsať opakovaní. Dbajte nato, aby ste priposledných šiestich opakovaniach každej série prekrížili pravé plece sľavým kolenom anaopak.
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  •Bicepsové zdvihy vstoji: štyri série poosemnásť až dvadsať opakovaní sčinkou, ktorej hmotnosť neprevyšuje sedminu váhy vášho tela. Medzi opakovaniami si doprajte iba dvadsaťsekundové prestávky.
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  AERÓBNY TRÉNING (KARDIO): dvakrát dotýždňa


  Svižne kráčajte alebo zľahka utekajte, pokúste sa prebehnúť 3,2 kilometra za30 minút. Vtejto fáze pokojne obohacujte cvičenie onové formy aeróbneho tréningu, napríklad desaťminútový ľahký beh, poktorom okamžite nasleduje desaťminútový beh naeliptickom trenažéri adesaťminútové preskakovanie lana.


  Pokojne sa tridsať minút venujte aj plávaniu, jazde nastacionárnom bicykli či veslovaniu.


  


  ODPOROVÝ (SILOVÝ) TRÉNING: trikrát dotýždňa


  Striedajte tréning hornej časti tela sprecvičovaním jeho dolnej časti. Oba prístupy sú opísané nižšie. Jeden týždeň si dvakrát trénujte hornú časť tela araz dolnú, ďalší týždeň zaraďte jeden tréning hornej časti tela adva tréningy dolnej.


  


  


  Tréning hornej časti tela
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  •Tri série podvadsať opakovaní. Navrchole cviku obmieňajte vykrútenie hornej časti tela.


  


  Tento cvik je určený prepokročilých, preto ak máte čo ilen najmenšie pochybnosti otom, ako sa robí, vofitnescentre sa radšej poraďte sodborníkom.


  Lavičku nakloňte do30-stupňového uhla avhodnými chráničmi si znehybnite nohy apredkolenia. Ľahnite si nachrbát shlavou nanižšom konci lavičky, pokrčte kolená apredkolenia spustite zvyššieho konca. Horné končatiny si prekrížte nahrudníku azdvíhajte trup, kým nebude kolmo kdlážke. Vtejto polohe zotrvajte jednu sekundu apomaly sa vráťte dovýchodiskovej polohy.


  Túto skracovačku môžete robiť aj tak, že si ľahnete nadlážku akolená pokrčíte v90-stupňovom uhle. Potom budete zdvíhať hornú časť tela, pričom budete vystierať chrbát avzďaľovať bradu odhrudníka.
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  • Kábel – vnútorná rotácia: pätnásť opakovaní sveľmi ľahkými činkami (najviac 2,5 až 4,5 kilogramu).


  •Kábel – vonkajšia rotácia: pätnásť opakovaní sveľmi ľahkými činkami (najviac 2,5 až 4,5 kilogramu).


  •Upažovanie našikmej lavičke shlavou hore: dve série podvanásť opakovaní sčinkou, naktorú ste si zvykli zpredchádzajúcej fázy.Medzi opakovaniami si doprajte dvadsaťsekundové prestávky.


  •Predpažovanie vovzpriamenej polohe: dokaždej ruky vezmite 4,5až 7-kilogramovú jednoručnú činku aurobte dve sériepopätnásť opakovaní, medzi ktorými si doprajte dvadsaťsekundové prestávky.


  •Tlak nalavičke: štyri série poosemnásť až dvadsať opakovanísčinkou, ktorej hmotnosť dosahuje tretinu váhy vášho tela. Medzi opakovaniami si doprajte iba dvadsaťsekundové prestávky.
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  • Dve série podesať opakovaní bežných kľukov.


  • Dve série podesať opakovaní kľukov srukami široko odseba.


  • Dve série podesať opakovaní kľukov srukami prisebe.
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  • Štyri série podvadsať opakovaní sčinkou alebo odporovou páskou, ktoré vám vyhovujú. Vhodná začiatočná hmotnosť činky zodpovedá osmine až sedmine váhy vášho tela.


  


  


  Tréning dolnej časti tela
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  • Tri varianty – šesť sérií.


  - Prvá séria – iba hmotnosť vlastného tela:


  - desať opakovaní – bežný drep;


  - desať opakovaní – pravý bočný drep;


  - desať opakovaní – ľavý bočný drep.


  - Druhá séria – pridajte 7-kilogramovú jednoručnú činku alebo kettlebell (drep sdržaním kalicha):


  - desať opakovaní – bežný drep;


  - desať opakovaní – pravý bočný drep;


  - desať opakovaní – ľavý bočný drep.


  - Tretia séria – použite 9-kilogramovú jednoručnú činku:


  - desať opakovaní – bežný drep;


  - desať opakovaní – pravý bočný drep;


  - desať opakovaní – ľavý bočný drep.


  - Štvrtá séria – zopakujte prvú sériu, pričom použite 9-kilogramovú činku.


  - Piata séria – zopakujte druhú sériu, pričom použite 7-kilogramovú činku.


  - Šiesta séria – zopakujte tretiu sériu, pričom použite 4,5-kilogramovú činku.
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  •Dva typy – ruky zahlavou alebo upažené vovýške pliec naľahšie udržanie rovnováhy:


  - dopredu – dve série podesať opakovaní, jedna sdopadom naľavú nohu, druhá napravú;


  - dozadu – dve série podesať opakovaní, jedna sdopadom naľavú nohu, druhá napravú.


  


  


  Plán preMartinu


  


  Skôr ako vám predstavím intenzívnejší kondičný plán preMartinu, musím vás načosi upozorniť: priveľmi prudké zvyšovanie intenzity tréningu patrí medzi hlavné príčiny vzniku poranení. Ak sa zraníte, zvyčajne vás to vyradí zcvičenia nacelé týždne, ba až mesiace. To zasa ovplyvní vašu hmotnosť, najmä ak už istý čas trénujete.


  Prizvyšovaní intenzity tréningu si preto, prosím, dávajte veľký pozor. Ak sa vám 20 percent zdá priveľa, pravdepodobne to tak je. Pokojne začnite sdesaťči iba päťpercentným zvýšením intenzity – voboch prípadoch znásobíte náročnosť cvičenia imnožstvo spálených kalórií.


  Spomeňte si nazákladné pravidlo. Ak sa vám tréning vidí priťažký, asi taký naozaj je. Najdôležitejším aspektom cvičebného plánu je to, aby boli cviky vykonateľné abezpečné. Vďaka tomu predídete zraneniu apoškodeniu tela.
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  Nijaké zmeny vzostave


  Ak už trénujete, naďalej vtom pokračujte. Vprípade, že ste vposledných týždňoch zmiernili tempo, udržiavajte si ho. Zostava by mala vyzerať presne tak ako počas posledného mesiaca. Prizvýšení intenzity záťaže riskujete, že sa spustí adaptačná termogenéza, stresová reakcia či zápal, teda faktory, ktoré vám sťažia chudnutie. Ak intenzitu tréningu znížite, zmení sa vám metabolizmus, čo takisto nie je vhodné. Vprvej fáze zmeny apetítu preto udržiavajte kurz.
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  AERÓBNY TRÉNING (KARDIO): dvakrát dotýždňa


  Zvýšte intenzitu kardiovaskulárneho tréningu (chôdza, beh, jazda naeliptickom trenažéri, vystupovanie poschodoch, bicyklovanie) o20 percent.


  Ak ste istý čas necvičili, no radi by ste prešli naplán preMartinu, tridsať minút sa venujte kardiotréningu priakejkoľvek rýchlosti, ktorá vám vyhovuje. Nakonci sa však musíte cítiť nabití energiou, nie vyčerpaní. Skúste napríklad kráčať rýchlosťou 6,5 kilometra zahodinu alebo bežte napáse rýchlosťou 13 kilometrov zahodinu.


  


  ODPOROVÝ (SILOVÝ) TRÉNING: trikrát dotýždňa


  Vtejto chvíli môžete prejsť zpredchádzajúcej zostavy nakondičný plán zmeny apetítu azamerať sa nastabilizáciu pliec:


  


  • Kábel – vnútorná rotácia: dve série popätnásť opakovaní sveľmi ľahkými činkami (najviac 2,5 až 4,5 kilogramu).


  •Kábel – vonkajšia rotácia: dve série popätnásť opakovaní sveľmi ľahkými činkami (najviac 2,5 až 4,5 kilogramu).


  •Upažovanie našikmej lavičke shlavou hore: dve sériepodvanásť opakovaní. Tí, ktorí tento cvik ešte nerobili, by mali začať sčinkou ťažkou 2,5 kilogramu apostupne zvyšovať jej hmotnosť.


  Medzi opakovaniami si doprajte dvadsaťsekundové prestávky.


  •Predpažovanie vovzpriamenej polohe: dokaždej ruky vezmite 4,5až 7-kilogramovú jednoručnú činku aurobte dve sériepopätnásť opakovaní, medzi ktorými si doprajte dvadsaťsekundové prestávky.


  •Tlak nalavičke: tri série poosemnásť až dvadsať opakovanísčinkou, ktorej hmotnosť dosahuje tretinu váhy vášho tela alebo je o30 percent ľahšia než tá, ktorú používate zvyčajne. Medzi opakovaniami si doprajte iba dvadsaťsekundové prestávky.


  •Drep sdržaním kalicha: tri série poosemnásť až dvadsaťopakovaní sčinkou, ktorej hmotnosť predstavuje pätinu až štvrtinu váhy vášho tela. Medzi opakovaniami si doprajte iba dvadsaťsekundové prestávky.


  •Skracovačka našikmej lavičke: skloňte lavičkudo45-stupňového uhla aurobte štyri série poosemnásť až dvadsať opakovaní. Dbajte nato, aby ste priposledných šiestich opakovaniach každej série prekrížili pravé plece sľavým kolenom anaopak.


  •Bicepsové zdvihy vstoji: štyri série poosemnásť až dvadsaťopakovaní sčinkou, ktorej hmotnosť neprevyšuje osminu či sedminu váhy vášho tela. Medzi opakovaniami si doprajte iba dvadsaťsekundové prestávky.
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  AERÓBNY TRÉNING (KARDIO): dvakrát dotýždňa


  Vpriebehu týchto dvoch týždňov zvýšte intenzitu tréningu oďalších 20 percent. Nebojte sa experimentovať sprogramami strojov vofitnescentre (intervalový tréning, obmeny naklonenia, zmeny tempa). Cieľom je urobiť si tréning zaujímavým azabrániť tomu, aby si telo zvyklo nanejaký konkrétny pohyb. Ak kráčate, bežíte alebo sa bicyklujete vonku, obmieňajte trasu atempo.


  


  ODPOROVÝ (SILOVÝ) TRÉNING: trikrát dotýždňa


  Cieľom je precvičiť si celé telo počas tridsiatich minút tak, aby prestávky medzi sériami netrvali dlhšie ako pätnásť až dvadsať sekúnd.


  


  


  Tréning hornej časti tela
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  •Kábel – vnútorná rotácia: dve série podvanásť opakovaní sveľmi ľahkými činkami (najviac 2,5 až 4,5 kilogramu).


  •Kábel – vonkajšia rotácia: dve série podvanásť opakovaní sveľmi ľahkými činkami (najviac 2,5 až 4,5 kilogramu).


  •Upažovanie našikmej lavičke shlavou hore: dve série podesať opakovaní. Začnite sčinkou ťažkou 2,5 kilogramu apostupne zvyšujte jej hmotnosť tak, aby neprevýšila 7 kilogramov. Medzi opakovaniami si doprajte dvadsaťsekundové prestávky.


  •Predpažovanie vovzpriamenej polohe: dokaždej ruky vezmite 4,5až 7-kilogramovú jednoručnú činku aurobte dve sériepodesať opakovaní, medzi ktorými si doprajte dvadsaťsekundové prestávky.


  •Tlak nalavičke: tri série popätnásť až osemnásť opakovanísčinkou, ktorej hmotnosť dosahuje tretinu váhy vášho tela alebo je o30 percent ľahšia než tá, ktorú používate zvyčajne. Medzi opakovaniami si doprajte iba dvadsaťsekundové prestávky.


  •Skracovačka našikmej lavičke: skloňte lavičkudo45-stupňového uhla aurobte štyri série poosemnásť až dvadsať opakovaní. Dbajte nato, aby ste priposledných desiatich opakovaniach každej série prekrížili pravé plece sľavým kolenom anaopak.


  •Bicepsové zdvihy vstoji: tri série popätnásť až osemnásťopakovaní sčinkou, ktorej hmotnosť zodpovedá šestine váhy vášho tela alebo je o30 percent ľahšia než tá, ktorú používate zvyčajne. Medzi opakovaniami si doprajte iba dvadsaťsekundové prestávky.
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  • Dve série podesať opakovaní bežných kľukov.


  • Jedna séria podesať opakovaní kľukov srukami široko odseba.


  • Jedna séria podesať opakovaní kľukov srukami prisebe.


  


  


  Tréning dolnej časti tela
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  • Prvá séria – iba hmotnosť vlastného tela srukami zopätými uprostred hrudníka:


  - desať opakovaní – bežný drep;


  - desať opakovaní – pravý bočný drep;


  - desať opakovaní – ľavý bočný drep.


  • Druhá séria – pridajte drep sdržaním kalicha s9-kilogramovou jednoručnou činkou alebo kettlebellom:


  - desať opakovaní – bežný drep;


  - desať opakovaní – pravý bočný drep;


  - desať opakovaní – ľavý bočný drep.


  • Tretia séria – použite 13,5-kilogramovú jednoručnú činku alebo kettlebell:


  - desať opakovaní – bežný drep;


  - desať opakovaní – pravý bočný drep;


  - desať opakovaní – ľavý bočný drep.


  • Štvrtá séria – zopakujte prvú sériu, pričom použite 9-kilogramovú činku.


  • Piata séria – zopakujte druhú sériu, pričom použite 7-kilogramovú činku.


  • Šiesta séria – zopakujte tretiu sériu, pričom použite 4,5-kilogramovú činku.


  


  [image: ]


  


  • Dva typy – ruky zahlavou alebo upažené vovýške pliec naľahšie udržanie rovnováhy:


  - dopredu – štyri série podesať opakovaní, rozdelené nadve série: jednu sdopadom naľavú nohu, druhú napravú;


  - dozadu – štyri série podesať opakovaní, rozdelené nadve série: jednu sdopadom naľavú nohu, druhú napravú.
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  AERÓBNY TRÉNING (KARDIO): dvakrát dotýždňa


  Naďalej zvyšujte intenzitu tridsaťminútových tréningov. Ak sa vám bude zdať, že ste dosiahli svoj limit, prejdite nainú formu kardiocvičenia. Keď znova nadobudnete tento pocit, opäť sa rozhodnite preinú pohybovú aktivitu. Svalom prospeje aj to, keď budete striedať dve formy aeróbneho tréningu, napríklad beh napáse ajazdu nastacionárnom bicykli.


  


  ODPOROVÝ (SILOVÝ) TRÉNING: trikrát dotýždňa


  Pokračujte vtréningu ztretej fázy, pričom každé dva týždne zvýšte počet opakovaní nasériu odve. Vdeviatom týždni obmieňajte poradie odporových zostáv, no vždy dokončite všetky cviky.


  


  


  Obmieňajte kondičný plán preMartinu: vyhýbajte sa „samoľúbosti“ svalov


  


  Keď budete stále trénovať rovnakým spôsobom, výsledky budú stagnovať. Vy avaše telo sa totiž budete nudiť. Tento jav sa nazýva „samoľúbosť“ svalov (muscle complacency) apatrí medzi najčastejšie anajprehliadanejšie dôvody, prečo ľudia „vyhoria“ avzdajú sa cvičenia. Keď sa svaly prispôsobia určitej tréningovej zostave, zhoršia sa výsledky, pokiaľ ide osilu aj výdrž.


  Tomuto problému sa vyhnete vtedy, keď budete čo najviac obmieňať aeróbny aodporový tréning. Upravujte intenzitu, poradie cvikov, ba aj samotné vykonávané pohyby. Raz či dvakrát domesiaca napríklad zájdite nakurz jogy či pilatesu, hoci sa týmto aktivitám zvyčajne nevenujete. Svoje telo tak postavíte predďalšiu skvelú výzvu.


  Nasledujú dva príklady, ako vrámci jediného tréningu obmeniť staré osvedčené cviky – kľuky adrepy.


  


  Obmeny kľukov


  Úpravou polohy rúk ovplyvňujete to, ktoré svaly používate. Najskôr urobte jednu sériu podesať kľukov srukami vjednej línii splecami (obr. 3). Asi potridsaťsekundovom odpočinku presuňte ruky približne 15 centimetrov nabok odpliec (obr. 6) aspravte ďalšiu sériu podesať kľukov. Znova oddychujte tridsať sekúnd. Dokončite novú zostavu tak, že urobíte ďalších desať až dvanásť opakovaní, pričom ruky sa podhrudníkom takmer budú dotýkať (obr. 7). Táto posledná poloha viac zaťažuje ďalší sval hornej končatiny, trojhlavý sval ramena, ako aj veľké svaly hrudníka apliec.


  


  Obmeny drepov


  Bočný drep: Začnite vrovnakej východiskovej polohe ako pribežnom drepe. Nespustite sa však rovno nadol, ale striedavo doprava adoľava. Predďalším opakovaním sa zakaždým vráťte dovýchodiskovej polohy (obr. 2). Nakaždej strane urobte sériu popätnásť opakovaní. Potridsaťsekundovom odpočinku spravte sériu popätnásť tradičných drepov.


  Výpad: Zvýchodiskovej polohy vykročte dopredu pravou nohou ačupnite si tak, aby ste sa ľavým kolenom takmer dotkli dlážky (obr. 16). Potom každou dolnou končatinou urobte striedavo desať až dvanásť opakovaní. Tridsať sekúnd oddychujte aspravte cvik vopačnom poradí – jednou nohou vykročte dozadu ačupnite si tak, aby ste sa kolenom tejto končatiny takmer dotkli dlážky. Striedajte nohy, kým neurobíte desať opakovaní nakaždej strane. Vprípade potreby sa držte stoličky.


  


  


  


  


  
    III.časť

    

    Koniec hladu
  


  


  


  


  


  
    8. kapitola

    

    Riešenie akýchkoľvek situácií
  


  


  Opíšem vám scenár, ktorý vám hrozí. Zmenou apetítu sa riadite už týždeň adarí sa vám skvele. Tešíte sa ztoho, ako rýchlo sa vám počas prvých dní programu zmiernila chuť dojedla. To, že vás netrápi hlad, je úžasný pocit. Páči sa vám, že ste nabití energiou, no pritom pokojní, že máte jasné myslenie aoptimistický pohľad naživot. Dokonca ste sa dočkali viacerých komplimentov otom, ako vám žiari pleť avýborne vyzeráte.


  Potom spolu skolegami zpráce ako zvyčajne zájdete domiestnej krčmy – aklesnete namysli. Pásiky mozzarelly, krevety obaľované vcestíčku, fašírky vbielych žemliach sprílohou hranolčekov, grilovaný kurací sendvič skopou masla. Čo si vyberiete? Aako sa budete cítiť, keď tam budete sedieť spohárom sódy, zatiaľ čo všetci ostatní budú piť pivo či martini arozmýšľať, prečo sa knim nechcete pridať?


  Aďalší scenár. Ste uprostred druhej fázy zmeny apetítu apokrok, ktorý ste dosiahli, vám robí nesmiernu radosť. Platí to aj ohlade, lebo ho cítite iba zriedka – asi polhodinu predjedlom či občerstvením. Navyše je iba mierny, príjemný, nie vlčí azdrvujúci, aký vás trápil predtým. Tešíte sa aj nacvičenie, pretože vás nabíja ešte väčšou energiou aoptimizmom ako vprvej fáze. Nadôvažok vám šaty pristanú oveľa viac apáči sa vám, ako vyzeráte vzrkadle.


  Potom však nadíde Deň vďakyvzdania adoľahne navás panika. Predstava, že spolu srodinou sedíte zastolom, hľadíte nanajrozličnejšie jedlá, ktoré si nemôžete dopriať, avšetci navás tlačia, aby ste sa ponúkli, vám naháňa strach. Sviatočné stretnutie si celkom isto nechcete dať ujsť. Zároveň však netúžite všetkých informovať otom, že sa snažíte zhodiť nadbytočné kilogramy. Vúmysle nemáte ani raniť city rodinných príslušníkov tým, že odmietnete tradičnú plnku zkukuričného chleba či tetin slávny koláč spekanovými orechmi. Ako si stým poradíte?


  Aznova: hravo ste zvládli tretiu fázu zmeny apetítu ato, že každý týždeň sa zbavíte 1,5 až 2,5 kilogramu, vám robí veľkú radosť. Vďaka novému cvičebnému plánu máte pevnejšie svaly, celé vaše telo pôsobí ladnejšie ašaty vám pristanú oveľa lepšie okrem tých, ktoré sú vám priveľké. Ešte nikdy ste neoplývali toľkou energiou amáte pocit, že zvládnete úplne všetko.


  Potom však naniekoľko dní musíte odísť zdomu – naslužobnú cestu, naliehavú návštevu rodiny či dovolenku. Viete, ako máte jesť acvičiť, keď ste doma, no cestovanie je čosi celkom iné. Aké jedlá si máte kupovať? Ako zvládnete tri reštauračné pokrmy denne? Čo ak budete musieť jesť výlučne včejsi domácnosti? Ako si udržíte dosiahnutý pokrok, aby ste mohli napredovať?


  


  


  Oddanosť, pružnosť apredstavivosť


  


  Keď mi nejaký pacient zavolá vsúvislosti sosituáciami, ktoré som práve opísal, vždy prejavím súcit. Tieto výzvy, či už ide oreštauračné jedlá, stravovanie urodiny, sviatky, alebo cestovanie, vždy pôsobia zdrvujúco, najmä ak sa púšťate donového stravovacieho plánu alebo nato pomýšľate.


  Dovoľte teda, aby som vás upokojil. Vtejto kapitole sa svami podelím oreálne riešenie všetkých situácií, vktorých by sa vám mohla zísť pomoc. Poskytnem vám aj svoje obľúbené spôsoby, ako odolať pokušeniam apridŕžať sa programu prizmene apetítu.


  Ponúknem vám množstvo konkrétnych návrhov, ale prakticky všetky rady sa začínajú akončia troma slovami: oddanosť, pružnosť, predstavivosť.


  


  •Oddanosť. Zostaňte oddaní programu. Alebo ako často vravievam pacientom, „nespúšťajte oči zhlavnej ceny“. Prečo vôbec dodržiavate tento plán? Chcete schudnúť, však? Túžite sa zbaviť nadbytočnému tuku, ktorý vás spomaľuje anegatívne ovplyvňuje to, ako naseba hľadíte. Trápi vás zdravie, snažíte sa udržať kroksdeťmi alebo chcete nosiť ojedno, dve čísla menšie oblečenie?


  Nech už je vaša motivácia akákoľvek, urobte znej ústrednú tému svojho myslenia. Predstavujte si, ako budete vyzerať acítiť sa,keď dosiahnete vytúžené výsledky. Už vám nebudú stáť vceste prekážky, naopak, zostanú vám dobré pocity aradosť zvíťazstva. Ak vás trápi zdravie, vduchu počúvajte, ako vám lekár predostiera skvelú prognózu. Ak vás motivujú deti, vmysli snimi utekajtepoihrisku alebo im zaslnečného dňa pomáhajte svypúšťaním šarkana tak, aby ste sa nezadychčali. Keď vám záleží našatách, predstavujte si, aké nové oblečenie si kúpite aako bude navás vyzerať.


  Ak vám ciele budú pripadať reálne, vďaka oddanosti sa neodchýlite odkurzu. Sami totiž uvidíte, že dlhodobý úžitok zďaleka prevýši akékoľvek dočasné uspokojenie, ktoré vám poskytne „niekoľko hranolčekov“ či „iba jeden drink“.


  •Pružnosť. Keď sa vám nasvete nežije najľahšie, odrádza vásto acítite sa porazení. Chápem to. Trénujem však bejzbalový tím svojho syna achcem, aby ste prihľadaní ďalšej cesty dbali napružnosť.


  Vovašej obľúbenej reštaurácii možno nepodávajú jedlo, ktoré by sa zhľadiska nového stravovacieho plánu dalo označiť zadokonalé. Môžete však skombinovať dve prílohy, zjesť fašírku bezžemle alebo si objednať grilované kuracie prsia sošalátom.


  Sviatočný stôl sozemiakovou kašou, skoláčmi aomáčkami vám nepochybne bude pripadať ako mínové pole. Ak však tesne predpríchodom vypijete proteínový koktail, nebudete sa cítiť hladní anamiesto jedla sa sústredíte nakomunikáciu srodinou.


  Veľmi dobre viem, aké náročné je cestovať. Vhotelovej izbe však asi nájdete malú chladničku (alebo oňu môžete požiadať). Niektoré potraviny si môžete priniesť zdomu vprenosnom chladiacom boxe sniekoľkými vreckami sľadom.


  Ak musíte prispôsobiť zmenu apetítu novému prostrediu, nebude všetko vychádzať podľa vašich predstáv. Prejavte preto pružnosť– často sa vám podarí zmobilizovať pomoc apodporu adosiahnuť úspech.


  •Predstavivosť. Lúštili ste niekedy prešmyčky, priktorých bolopotrebné usporiadať písmená tak, aby vzniklo celkom nové slovo? Výzva spočíva vtom, aby ste zišli zcesty, ktorú vymedzil prvý výraz, oslobodili si mozog anaučili sa myslieť novým spôsobom.


  Keď sa vyberiete navečeru doreštaurácie, navštívite kohosi doma alebo sa vydáte nacesty, nekonvenčné, imaginatívne myslenie vám veľmi pomôže. Každý kúpený dezert pravdepodobne bude bohatý nacukor, najedálnom lístku však možno nájdete aj čokoládový koláč ozdobený malinami alebo palacinky sjahodami. Vtakom prípade požiadajte omisku čerstvého bobuľového ovocia na svoj dezert (osobne som si to obľúbil). Aby ste však boli schopní poprosiť očosi také, budete musieť myslieť netradične.


  Rodinné pohostenie vám, samozrejme, môže narobiť problémy. No iba dovtedy, kým si neuvedomíte, že môžete dostať dvojnásobnú porciu zeleniny (predtým, ako ju natrú maslom – stačí požiadať!), priniesť si vlastný šalát alebo odstrániť zhlavného chodu omáčku.


  Ak poviete hostiteľovi, že trpíte zdravotným problémom, oktorom sa nechcete rozprávať, všetko môžete zvaliť nalekára (pokojne sa vyhovorte namňa, nebude mi to prekážať). Namiesto toho, aby ste sa cítili porazení, upravte si jedálny lístok podľa svojich potrieb.


  


  Takýto spôsob myslenia – duševnú aemočnú odhodlanosť ahlbokú oddanosť, vďaka ktorej dosiahnete prizmene apetítu obrovský úspech – by ste si mali osvojiť čo najskôr. Môžete hrať hru snázvom„Ako môžem pretaviť vúspech aj túto situáciu“. Ak budete kvšetkému pristupovať ako ksúťaži či hre, zbezútešnej povinnosti urobíte hravú výzvu. Prekvapí vás, koľkí ľudia vám prídu napomoc.


  Teraz sa pozrime nariešenia špecifické prejedenie vreštauráciách, pobyty vdomácnostiach iných ľudí acestovanie. Aby som vám poskytol ešte väčšiu podporu, neskôr sa svami podelím osvoje obľúbené spôsoby chudnutia.


  


  


  Keď ste vreštaurácii


  


  Vsúčasnosti mnohé reštaurácie ponúkajú „light“, „nízkokalorické“ či„kardioprotektívne“ jedlá, ktoré často obsahujú menej jednoduchých sacharidov atukov. Tieto pokrmy či osobitné stravovacie lístky vám pristravovaní vpodnikoch naozaj uľahčia dodržiavanie zásad zmeny apetítu. Dajte si však pozor. Ako sme totiž videli už predtým, „nízkokalorický“ či „nízkotučný“ nemusí nevyhnutne znamenať „chudobný najednoduché sacharidy“. Predstava reštauračných kuchárov otom, čo je zdravé, sa navyše môže značne odchyľovať odskutočnosti.


  Mnohé podniky, dokonca aj srýchlym občerstvením, vám však poskytnú možnosti, ktoré vám pomôžu, najmä ak prejavíte trochu vynaliezavosti. Ponúkam vám niekoľko rád, ktoré vám tento proces uľahčia.


  


  •Buďte pripravení vysvetľovať avyjednávať. Čím milšie sa budete správať kobsluhujúcemu personálu ačím jasnejšie vyjadríte,čo chcete, tým vyššia bude vaša šanca naúspech. Dostaňte čašníkov nasvoju stranu – potvrďte, že potrebujete ich pomoc, apoďakujte sa im zaňu. „Zozdravotných dôvodov dodržiavamšpeciálny liečebný protokol adúfam, že mi pomôžete. Niekedy to býva trochu zložité, preto si nesmierne cením vašu ochotu.“


  •Požiadavky vyjadrujte čo najjednoduchšie. Ak obsluhujúcemupersonálu stručne vysvetlíte, očo vám ide, môžete si ho získať.„Vyhýbam sa všetkým mliečnym výrobkom, bielej múke, cukru či medu... Príjem tuku obmedzujem naminimum. Chcem si objednaťtoto. Môžete mi povedať, či sa pripríprave používajú mlieko, maslo, múka, cukor amed?“


  •Ak čašník nevie odpovedať alebo si nie je istý, požiadajte ho,aby sa spýtal šéfkuchára. Obsluhujúci personál nemusí poznať odpovede navšetky vaše otázky, šéfkuchárovi však nebudú robiť problém. Ak čašníkovi poďakujete zato, že sa kvôli vám odobral dokuchyne, ocení, že ste to urobili. Možno vám dokonca niečo poradí alebo príde svlastnými návrhmi, ktoré budú vsúlade sozmenou apetítu.


  •Pozorne preštudujte jedálny lístok asprávajte sa proaktívne.Často nenájdete pokrm, ktorý bude zásadám zmeny apetítu vyhovovať dokonale. Preto preskúmajte ponúkané jedlá auvažujte, ako ich zamestnanci reštaurácie môžu skombinovať. Prezrite si napríklad prílohy, aby ste mali prehľad, akú zeleninu obsahujú.


  Niektoré špeciality sa možno podávajú sozeleninou, ahoci ponich netúžite, môžete požiadať oprílohu knim. Ak vjedálnom lístku objavíte kuracie mäso, ryby, steak či burger, pokojne poproste,aby vám ich pripravili jednoduchším spôsobom anamalom množstve tuku. Čašníkovi môžete povedať napríklad toho: „Všimol som si, že podávate lososa. Môžete mi ho ugrilovať bezprídavku oleja? Anemohol by som namiesto bielej ryže dostať špargľu, ktorú ponúkate ako prílohu kinému jedlu?“


  •Buďte pružní (aj ja budem). Keď vojdete doreštaurácie, kdecelý deň ponúkajú raňajky, pokojne si namiesto obeda či večere doprajte takéto riešenie, ak bude vsúlade sozásadami zmeny apetítu. Skvelou možnosťou bývajú vaječné jedlá scelozrnnou pšeničnou hriankou, bezzemiakov asčerstvým ovocím či sozeleninovou prílohou. Ak vreštaurácii ponúkajú arašidové maslo, môžete si ním natrieť hrianku (pozorne však odmerajte použité množstvo!).


  •Zoslova grilovaný urobte svojho najlepšieho priateľa.Ak požiadate oto, aby vám jedlo ugrilovali, minimalizujete najrozličnejšie problémy. Pritejto forme tepelnej prípravy sa totiž používa veľmi málo tuku, navyše vám pokrm pravdepodobneneobalia dostrúhanky anevysmažia (nezabudnite to však zdôrazniť). Ak vreštaurácii ponúkajú grilovanú zeleninu, môžete si byť istí, že bude čerstvejšia achutnejšia ako sparená.


  Pravdepodobne bude obsahovať menej tuku ako vyprážaná. Ak sa mäso vrátane rybieho akuracieho griluje, vyplýva ztoho, že sa nebude smažiť. Napriek tomu však zamestnancov reštaurácie požiadajte, aby použili čo najmenej oleja.


  •Namiesto šalátového dresingu poproste oolej aocot. Prečoby ste sa mali trápiť tým, či citrusový octový nálev obsahuje med, alebo ázijský sladkokyslý dresing cukor, keď stačí požiadaťoprílohu apripraviť si vlastný dresing? Aspoň si budete môcť odmerať potrebné množstvá prísad anepoužijete priveľa oleja.


  •Ak dostanete možnosť, zvoľte si zložené sacharidy. Viete,že už nejete „biele potraviny“ akéhokoľvek druhu – bielu ryžu, zemiaky ani chlieb. Voväčšine reštaurácií dostanete celozrnný chlieb, vniektorých vám ponúknu aj hnedú ryžu, pečené batatyči mrlík čilský (quinou). (Vyhýbajte sa však batatovým hranolčekom, ktoré sú často obaľované vstrúhanke. Obsahujú priveľa olejaanemožno ich pokladať zajedlo vhodné nachudnutie.) Ako vždy, aj tentoraz buďte nápadití – preskúmajte zloženie jednotlivých pokrmov vjedálnom lístku apokúste sa nájsť zdroje zložených sacharidov, zktorých by vám vreštaurácii mohli namixovať večeru. Ak nenájdete potraviny, ktoré zodpovedajú tým, čo by ste vten deň prijímali vrámci zmeny apetítu, nahraďte ich jednou, dvomaporciami zeleniny. Vprípade núdze požiadajte personál onakrájané paradajky. Ak vreštaurácii podávajú šaláty, môžete si objednať prílohu vpodobe uhoriek apaprík. Napriek tomu, že vjedálnom lístku nenájdete celé zrná či bataty, doprajete si sýtu zeleninu.


  •Dbajte nasprávnu veľkosť porcií. Nie, neočakávam, že sidoreštaurácie vezmete kuchynskú váhu. Môžete sa však naučiť rozpoznať správnu veľkosť zdrojov bielkovín aj odoka. Keď sa budete riadiť zásadami zmeny apetítu, vtypickom prípade budete prijímať množstvo proteínov, ktoré zodpovedá veľkosti jeden apol päste alebo dvom balíčkom kariet. Povedzte čašníkovi, koľkogramov jedla potrebujete (zvyčajne 230), adbajte nato, aby obsahovalo aspoň požadované množstvo bielkovín. Inak požiadajte oďalšiu porciu azvyšok si vezmite domov. Množstvo batatov, mrlíka čilského (quinoy) ahnedej ryže by ste mali vedieť odhadnúťodoka. Sparenou, vyprážanou či grilovanou zeleninou sa netrápte – vskutočnosti to sňou nemôžete prehnať.


  •Nadbytok jedla si vezmite domov alebo požiadajte obsluhu,aby ho odniesla. Ak ste dostali väčšiu porciu jedla, než akú požaduje zmena apetítu, hneď nazačiatku si vyčleňte správne množstvo. Potom poproste čašníka, aby zvyšok odniesol – buď vám ho odovzdá vovrecku nanedojedené jedlo, alebo vyhodí. Keď predsebou budete mať nadbytok jedla, veľmi ľahko sa prejete, najmä ak intenzívne konverzujete atelesné signály týkajúce sa hladu asýtosti nevnímate dostatočne. Uľahčite si situáciuavčas sa zbavte pokušenia.


  •Dávajte pozor nadochucovadlá! Ako sme už videli, sú to sacharidoví sabotéri. Vezmite si, prosím, doreštaurácie odmerné lyžice, aby ste si mohli nabrať povolené množstvá kečupu, čalamády či omáčky nasteak. Už viete, že nadbytok jednoduchých sacharidov výrazne narúša chuť dojedla, metabolizmus ihmotnosť. Jedným jedlom pokazíte množstvo dobrej práce. Prečo teda riskovať? Preistotu si však neobjednávajte nič somáčkounabarbecue. Dennú kvótu pravdepodobne prekročíte už pojednom, dvoch hltoch.


  •Nájdite si vhodnú náhradu alkoholu. Počas prvých šiestichtýždňov zmeny apetítu nebudete vôbec piť alkohol aani potom si ho nebudete dopriavať voveľkých množstvách. Keď sa ocitnete vsituácii, kde všetci ostatní budú piť, bude sa vám zdať trápne,že naseba abstinenciou strhávate pozornosť. Objednajte si pohár sódy alebo obľúbenej diétnej limonády splátkom citróna či limety (dbajte nato, aby to bol naozaj iba jeden plátok). Možno si nikto nevšimne, že nepijete alkohol. Je to jedna zosituácií, keď sa ostatní budú riadiť podľa vás. Ak nebudete chcieť posielať alkohol ďalej, pravdepodobne to nebudú robiť ani ostatní.


  


  


  Keď ste čísi hosť


  


  Vobdobí, keď dodržiavate stravovací plán, vám môže robiť problém jesť vdomácnosti iného človeka. No dá sa to. Potrebujete iba trochu tvorivosti ataktu.


  Ak sa chcete stravovať ako hosť, máte navýber zniekoľkých možností. Požiadajte hostiteľa, aby sa prispôsobil diéte. Vysvetlite mu, že sa snažíte jesť jednoducho – nijaké omáčky, nič smažené, žiadne biele potraviny, iba množstvo zeleniny azdrojov bielkovín. Ak vám nerobí problém oznámiť tieto požiadavky vopred, značne si uľahčíte situáciu, najmä ak sa ponúknete, že šalát či bobuľové ovocie prinesiete aj ostatným hosťom.


  Alebo môžete hostiteľa popríchode informovať, že dodržiavate osobitný liečebný protokol ausilujete sa jesť veľmi jednoducho. Vzápätí ho požiadajte ojedlo bezmasla aomáčky alebo iba odstraňujte zmäsa vrátane rybacieho strúhanku aomáčku.


  Ak si nie ste istí, čo sa bude podávať navečeru, polhodinu predjedlom vypite proteínový koktail. Vprípade potreby si ho vezmite sosebou adoprajte si ho hneď popríchode. Zabezpečíte si požadovaný prísun bielkovín apočas jedla budete cítiť oveľa slabší hlad. Vďaka tomu si budete môcť vyberať, čo zjete, vsúlade sostravovacím plánom.


  Kameňom úrazu sa neraz stáva dezert. Narozdiel odreštaurácií, kde si často môžete objednať bobuľové ovocie, vdomácnostiach pravdepodobne nedostanete zdravé maškrty. Všetky pochúťky budú takmer určite plné cukru. Teraz už poznáte jednotlivé sacharidové nástrahy vrátane zdanlivo zdravých možností „vhodných preľudí držiacich diétu“ – konzervovaného ovocia, jablkového pyré, mliečnej zmrzliny či sorbetu. Keď vás však dezert láka amusíte sedieť zastolom asledovať, ako si naňom pochutnávajú ostatní, môže vám to pripadať ako nezvyčajne krutý trest.


  Aké je riešenie? Dbajte nato, aby ste privečeri zjedli množstvo bielkovín. Vezmite si sosebou ďalší proteínový koktail, aby ste ho vprípade potreby mohli povečeri vypiť namiesto dezertu. Ak chcete, namiešajte si ho vopred adochuťte čokoládou bezcukru alebo jahodovým sirupom. Keď prijmete bielkoviny, nebudete mať miesto nanič iné, nech už to vyzerá akokoľvek lákavo.


  Mnohí pacienti mi opísali ďalší častý problém, sktorým sa možno stretnete aj vy. Tvrdia, že rodinní príslušníci aďalší ľudia vich životoch nie vždy celkom podporujú ich snahu držať diétu. Doberajú si ich, zavrhujú ich úsilie alebo spochybňujú zásady zmeny apetítu.


  Ak narazíte napodobný problém, radím vám, aby ste neustúpili ani okrok. Keď ľudia vovašom okolí prejavia úprimný záujem oto, čo robíte, povedzte im oadaptačnej termogenéze, poruchách rovnováhy krvného cukru aotom, že jednoduché sacharidy číhajú natých najneočakávanejších miestach. Inak dbajte najednoduchosť. Vysvetlite im, že dodržiavate liečebný protokol, ktorý je dôležitý prevaše zdravie, aže tomuto prístupu veríte. Potom sa pokúste zmeniť tému.


  Ľudia často nevedia, ako majú zareagovať, keď zistia, že priateľ, člen rodiny alebo niekto znajbližších robí vosvojom živote veľké zmeny. Niektorí sa dokonca cítia ohrození, keď milovaný človek pristúpi kopatreniam, naktoré sami nie sú pripravení. To je však už ich problém, nie váš.


  Buďte hrdí nato, že robíte také dôležité kroky kzlepšeniu života. Ľudí, ktorí vás nepodporujú, si zdvorilo držte odtela aprivítajte akúkoľvek úprimnú pochvalu.


  


  


  Keď ste nacestách


  


  Keď vyrazíte navzdialené miesto, trojicu oddanosť, pružnosť, predstavivosť budete chcieť doplniť o plánovanie. Ak budete myslieť dopredu ahľadať zdroje, vďaka ktorým budete môcť dodržiavať stravovací plán, dosiahnete prizmene apetítu úspech bezohľadu nato, kde sa ocitnete.


  Ponúkam nápady, ktoré vám určite pomôžu:


  


  •Využite hotelovú chladničku. Ak sa tento prístroj nenachádza vizbe, pokojne oň požiadajte alebo sa spýtajte, či si nemôžete uložiť potraviny dochladničky, ktorá je umiestnená inde. Keďpersonálu poviete, že vás motivujú zdravotné dôvody, čo je pravda, možno vám nezaúčtuje nijaký poplatok. Prirezervovaní neraz zistíte, že chladničku nevedia „zaručiť“, no takmer vždy nejakú dostanete.


  •Investujte doprenosného chladiaceho boxu aniekoľkýchvreciek sľadom. Niektoré potraviny, ktoré vám uľahčia udržiavanie stravovacieho plánu, si môžete vziať sosebou: bobuľové ovocieči jablká, kokosové alebo mandľové mlieko, prípadne grécky jogurt, nakrájané morčacie mäso či iné prenosné zdroje bielkovín. Vynikajúco vám poslúžia aj samostatné porcie tuniaka, práškové proteínové koktaily aplastová fľaša namixovanie. Pozrite sa najedálne lístky zmeny apetítu vpiatej kapitole avezmite si potraviny, ktoré vám pripadajú najprenosnejšie anajľahšie naprípravu.


  •Získajte ďalšie informácie. Nainternete zistite, aké reštauráciesídlia vblízkosti vášho hotela. Jedálne lístky si zvyčajne môžete pozrieť vopred adozvedieť sa, ktoré pokrmy vyhovujú zásadám zmeny apetítu. Ak plánujete jesť spolu sklientmi, predktorými nechcete viesť rozhovor natému čo je vhodné počas diéty, najskôr zavolajte doreštaurácie aporozprávajte sa spersonálom telefonicky. Keď si potom sadnete zastôl, budete môcť povedať čašníkovi, čo presne si želáte. Vzápätí sa sebavedomo odstravujete abudete sa môcť venovať podnikateľskej konverzácii.


  


  


  Moje obľúbené rady nachudnutie anazmenu chuti dojedla


  


  Povyše desiatich rokoch práce stisíckami pacientov poznám množstvo spôsobov, ako podporovať chudnutie azmenu apetítu. Teraz máte možnosť ťažiť zmojich mnohoročných skúseností.


  


  •Pokaždom jedle, najmä večeri, si umyte zuby. Chuť zubnej pasty či ústnej vody vás odradí odmaškrtenia aje pravdepodobné, že sa nevyberiete naprechádzku kšpajze. Popoužití zubnej kefky akloktaní jedlo jednoducho nechutí tak dobre.


  •Nazačiatku večere nastavte budík napätnásť minút, akeď sa rozozvučí, aspoň napäť minút odíďte zmiestnosti. Prekvapí vás, ako veľmi vám potakej prestávke klesne chuť dojedla. Pokrm ani zďaleka nebude pôsobiť tak lákavo ačasom prijmete menej kalórií.


  •Pätnásť minút predkaždým jedlom, najmä večerou, vypite štvrť litra vody. Plní sa budete cítiť skôr, navyše utíšite smäd, ktorý ste možno pokladali zahlad. Ako som však spomenul už predtým, nevytláčajte si dovody šťavu zcitrónov, limiet či pomarančov.


  Budete mať totiž tendenciu dochucovať si ju čoraz viac, čím spustíte cukrový kolotoč vnajhoršom možnom čase – predhlavným jedlom dňa.


  •Najskôr zjedzte bielkoviny. Dobrým empirickým pravidlom jedopriať si dva hlty bielkovín najeden hlt zeleniny vrátane šalátu. Počas troch fáz zmeny apetítu budete konzumovať jedlá, ktoré som vám naplánoval. Keď si však budete tvoriť vlastný program, dbajte nato, aby ste nazačiatku jedla prijali bielkoviny. Nezačnite napríklad raňajkovať ovocie či obedovať alebo večerať bežný zeleninový šalát. Nezabudnite, že najskôr musíte zjesť bielkoviny, ktoré začnú rušiť hladové signály apodporia pocit sýtosti.


  •Ak sa vám zdá, že porcie sú primalé – počas zmeny apetítu tonehrozí –, vyskúšajte menšie taniere. Keď budete vidieť, že jedlo vypĺňa tanier, zpsychologického hľadiska sa budete cítiť sýtejší.


  •Ak je to možné, neskladujte vdomácnosti problémovépotraviny. Požiadajte ľudí, sktorými žijete, aby vás prichudnutí podporovali, aneukladajte dokuchynskej linky či chladničky nezdravé občerstvenie vrátane rýchleho. Nezabudnite, že jedlá sladené cukrom aškrobnaté pokrmy vyvolávajú silnú túžbu pojedle, narúšajú apetít arozvracajú metabolizmus. Ako som už spomenul, cieľom je obmedziť príjem jednoduchých sacharidov. Ak sa však obklopíte lákavými potravinami, bude sa vám dosahovať veľmi ťažko. Vmnohých jedlách sa navyše nachádzajú toxíny – priemyselné chemikálie, prísady, pesticídy, hormóny apod. –, ktoré vyvolávajú zápal asťažujú chudnutie.


  


  


  Nezameriavajte sa naproblém, ale nariešenie


  


  Čím dlhšie sa venujem tejto práci, tým viac žasnem nadoddanosťou, pružnosťou apredstavivosťou pacientov. Keď sa ocitnú predvýzvou, často nájdu také tvorivé riešenia, že zostanem uchvátený. Keď budete prechádzať tromi fázami zmeny apetítu apokračovať vprograme, nájdete inšpiráciu prísť svlastnými reakciami. Prostredníctvom webovej stránky www.drjoecolella.com udržiavajte kontakt somnou ismojou komunitou adávajte nám vedieť, ako sa vám darí. Rád si vypočujem vaše riešenia rozličných situácií.


  


  


  


  


  
    9. kapitola

    

    Nástrahy prichudnutí
  


  


  Väčšina príbehov sa týka pacientov aproblémov, sktorými sa stretávali prichudnutí. Tentoraz vám však chcem vyrozprávať historku osebe.


  Ako mi povedalo už veľa pacientov, bol som si istý, že dodržiavam stravovací plán, a vedel som, že neporušujem ani kondičný plán. Apredsa som znejakého dôvodu pribral 2,5 kilogramu. Čo sa to, dopekla, dialo? Mal som sa správať ako odborník nachudnutie, no tučnel som. Znepokojovalo ma to, frustrovalo, ačo je azda najhoršie, miatlo. Nevedel som zistiť, odkiaľ sa berú nadbytočné kalórie.


  Často pripravujem večeru preseba advoch synov. Jej súčasťou je vždy aj veľký zeleninový šalát sdomácim octovým nálevom. Používam množstvo oregana, štipku soli, trochu octu amálo olivového oleja – samé zdravé prísady. Pripravujem obrovskú misu, oktorú sa všetci delíme. Synovia majú metabolizmus tínedžerov, ktorý sa usilujeme dosiahnuť azda všetci, preto zvyčajne prejavia zastolom veľkú chuť dojedla. Všimol som si však čosi nezvyčajné. Keď ma požiadali odupľu šalátu, vždy ma to rozladilo.


  Prečo? Mohli by ste si pomyslieť, že ich záujem otaké zdravé jedlo vítam, najmä vzhľadom nato, že zvyčajne je ťažké odvrátiť ich pozornosť odsteaku abatatov azamerať ju nazeleninu. Keď si však vypýtali viac šalátu, vždy som si pomyslel: „Kiežby to nerobili.“


  Napokon som nato prišiel. Keby nezjedli všetok šalát, mohol by som si ho dopriať sám. Hádajte, čo tvorilo jeho súčasť. Asi ste už nato prišli: olivový olej. Zvykol som si pripravovať šalát odoka aneuvedomil som si, že namiesto dvoch polievkových lyžíc zdravej, no vysokokalorickej prísady používam tri, päť, ba až šesť. Došalátu som pridával trikrát viac olivového oleja, ako bolo treba. Práve on bol príčinou, prečo som pribral spomínaných 2,5 kilogramu. Začal som teda znova používať odmernú lyžicu ahmotnosť sa mi dotýždňa upravila.


  Otúto skúsenosť som sa svami podelil zdvoch dôvodov. Poprvé, ako vidíte, aj odborník nachudnutie musí používať odmernú lyžicu. Podruhé aj expert môže pribrať, ak si nie je vedomý nástrah, ktoré naňho číhajú vkaždom jedle. Všetci sme ľudia, aako som už spomenul, naše telá vsnahe pribrať túžia pokalóriách. Organizmus si myslí, že vám hromadením zásobného tuku robí láskavosť, veď to tak platilo počas väčšiny ľudských dejín. Vobdobí hojnosti sa vám však neraz stane, že prijmete nadbytok jednoduchých sacharidov či olivového oleja. Avtom bum! Tuk, ktorý ste tak prácne zhadzovali, sa vám odrazu znovu zjaví nabokoch, bruchu astehnách. Dávali ste si pozor navšetko možné, preto nechápete, odkiaľ sa vzal.


  Vtejto kapitole vám pomôžem objaviť diery vovašom diétnom režime azapchať ich – každú znich. Niektoré postrehy sa týkajú šiestich týždňov zmeny apetítu, iné nadobudnú dôležitosť až vtedy, keď si začnete vytvárať vlastné stravovacie plány predtým aj potom, čo dosiahnete zdravú hmotnosť. Ukážem vám, ako dovášho každodenného života môžu vkĺznuť nadbytočné kalórie, tuk, škrob či jednoduché sacharidy. Zvyčajne si to totiž vôbec neuvedomujete. Ľahšie sa tak vyhnete pasciam, doktorých padajú pacienti – aniekedy aj ja. Opíšem vám pokušenia, naktoré možno narazíte, atvorivé spôsoby, ako sa im vyhnúť.


  


  [image: ]


  


  


  Nástraha č. 1: jedlo iných ľudí


  


  Práve ste si pripravili vynikajúcu večeru podľa požiadaviek druhej fázy: grilovaného tuniaka žltoplutvého spikantnou citrónovo-kôprovou omáčkou, výhonky špargle poliate polievkovou lyžicou ligotavého extra panenského olivového oleja, šalát rímsky sčiernymi olivami abalzamovým octom. Viete, že navás čaká aj dezert – nakrájané jahody snáhradou šľahačky. Keď si sadnete kjedlu, tečú vám sliny.


  Potom však pozriete nadruhý koniec stola, kde si spolubývajúci práve položil veľkú misku makarónov sosyrom. Odrazu netúžite poničom inom.


  Lahodný pokrm ste zbadali vzraniteľnom čase. Koniec koncov, ocitli ste sa uprostred nového stravovacieho plánu aešte stále si transformujete chuť dojedla. Nejde oto, že by ste boli hladní – vrámci zmeny apetítu ste tento problém vyriešili už naštvrtý deň. Iba máte chuť na makaróny sosyrom. Natoto konkrétne jedlo by ste si asi vôbec neboli spomenuli, no keď ho teraz vidíte predsebou, cítite jeho vôňu asledujete, ako si ho spolubývajúci vychutnáva... Nuž, váš pokrm vám teraz vporovnaní sním pripadá iba ako núdzové riešenie.


  Verte mi, chápem to. Viem si predstaviť aj to, aké ľahké je vyskúšať „iba jeden hlt“ lahodného jedla, ktorý vám ktosi podá ponad stôl. Apotom možno „ešte jeden“.


  Problém spočíva vtom, že aj keby ste sa zastavili nadvoch hltoch,čo často nie je také ľahké, tieto kúsky vám dodajú toľko sacharidov, že narušia transformáciu metabolizmu, oktorú sa usilujete. Ako uvidíte vjedenástej kapitole, občas si budete môcť dovoliť aj maškrtu araz zaniekoľko týždňov možno aj celú porciu makarónov sosyrom.


  Kým sa však pokúšate schudnúť, konzumácia väčšieho množstva jednoduchých sacharidov aškrobu vás uvrhne naspäť dostarého cukrového kolotoča, prektorý sú príznačné silná túžba pojedle, prudký vzostup hladiny krvného cukru austavične zvýšená koncentrácia glukózy. Všetky tieto zmeny zvyšujú hladinu inzulínu, ktorý zasa podporuje ukladanie zásobného tuku. Skôr ako sa nazdáte, chudnutie sa zastaví achuť dojedla sa znova zmení navlčí hlad.


  Nedovoľte, aby jeden, dva hlty jedla bohatého nacukor spustili návrat dovýchodiskového stavu. Pouvažujte radšej nadtýmito riešeniami:


  


  Problém: jedlo iných ľudí


  


  Riešenie


  


  • Požiadajte ostatných členov domácnosti, aby sa pripojilivášmu stravovaciemu plánu. Je to najjednoduchšie riešenie – aveľmi zdravé aj prevašich príbuzných! Ak presvedčíte manžela či manželku, priateľa či priateľku, spolubývajúcich, deti alebo iných členov domácnosti, aby sa šesť týždňov stravovali zdravo adopriali si maškrty včase, keď nebudete jesť spolu, nikdy nebudete musieť vidieť nastole jedlá, ktoré nesmiete konzumovať. Nebudete teda cítiť pokušenie dať si aspoň trochu.


  •Odíďte odstola. Makaróny sosyrom sú najlákavejšie tesnepovytiahnutí zrúry, keď sú horúce asparené. Popiatich minútach už nebudú pôsobiť tak vábivo. Ak odnich odídete, keď ich zbadáte prvý raz, druhýkrát im odoláte oveľa ľahšie. Ospravedlňte sa, prejdite doďalšej izby, vypite pohár vody avráťte sa odhodlaní dodržiavať plán.


  •Sústreďte sa nastravu. Často jeme beztoho, aby sme si pokrmynaozaj vychutnávali – nezameriavame sa nachuť, štruktúru či vôňu. Ak vás láka iné jedlo nastole, upriamte všetkých päť zmyslovnavlastný pokrm. Vložte si doúst trochu tuniaka acitrónovo-kôprovej omáčky asústreďte sa nachuť. Vnímajte, ako vám tečú sliny. Užívajte si citrónovú ostrosť omáčky asnažte sa zachytiť príchuť zeleného kôpra. Žujte pomaly – každý hlt skúste prežuť dvadsaťkrát. Sledujte, ako lahodne sa vám rozpúšťa najazykuauspokojuje chuťové poháriky. Videálnom prípade sa budete tešiť zoskvelej chuti. Aj keby to tak nebolo, zamestnáte si myseľ čímsi, čo sa netýka makarónov sosyrom.
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  Nástraha č. 2: to sa „nepočíta“


  


  Keďže zmakarónov sosyrom ste si dopriali iba „jeden hlt“, vmysli ich nepokladáte zasúčasť toho, čo ste vdaný deň zjedli. Povedali ste si, že čosi také sa „nepočíta“, preto ste to docelkového príjmu kalórií naozaj nezarátali. Nadruhý deň zájdete doreštaurácie nakombináciu raňajok aobeda. Súčasťou jedla je čerstvá pomarančová šťava. Keď vám ju čašník prinesie, vyzerá skvele. Jednoducho mu ju nedokážete vrátiť. Je to však„iba teraz“, preto nápoj opäť nezarátate.


  Naďalší deň zbadáte, ako si priateľ pochutnáva načipsoch, avezmete si zahrsť – iba zahrsť – zmisy. Kamarát nejedáva lupienky často, preto ste si istí, že sa tohto prehrešku už nedopustíte.


  Vidíme, kam to smeruje? Koncom týždňa ste si denný príjem kalóriíobohatili oniekoľko gramov jednoduchých sacharidov. Niekoľkokrát ste si prudko zvýšili hladinu krvného cukru, čo viedlo knáhlemu vyplaveniu inzulínu. Nie div, že sa začína vracať silná túžba pojedle, ktorú ste už pokladali zaprekonanú. Keďže ste si povedali, že malé ochutnávky sa „nepočítajú“, naozaj ich nerátate. Každá znich sa však prejaví, navyše sa vyznačujú kumulatívnym účinkom.


  


  Problém: neplánované maškrtenie, ignorovanie kumulatívneho účinku


  


  Riešenie


  


  • Keď sa snažíte schudnúť, držte sa plánu nasto percent.


  Už som vám poradil, aby ste zmenu apetítu pokladali zaliečebný protokol. Nepreháňal som. Dal som si záležať, aby sa každé jedlo počas každého dňa šesťtýždňového plánu vyznačovalo správnou rovnováhou bielkovín, zložených sacharidov azdravých tukov, teda aby vám mohlo zmeniť chuť dojedla azintenzívniť metabolizmus. Pozorne som prepočítal aj to, koľko jednoduchých sacharidov prijmete. Trocha takej maškrty atrocha onakej narušia celistvosť plánu, preto budete znova náchylní napriberanie aprehnaný apetít. Ak vám lekár povie, aby ste vnoci predoperáciou nezjedli ani hlt jedla, pomyslíte si, že malý kúsok vám neublíži? Nie! Keď budete pristupovať kzmene apetítu srovnakou oddanosťou „naživotanasmrť“, výsledky budú oveľa lepšie.


  •Keď dosiahnete zdravú hmotnosť, začnite si plánovať maškrty. Máte niekoľko možností. Môžete si povedať napríklad: „Každý týždeň si doprajem toľkoto cukru navyše.“ Udržiavajte si však prehľadakaždý pondelok ráno „resetujte hodiny“. Je ľahké stratiť predstavu oprijatých kalóriách azačať jesť privčas „cukry zbudúcnosti“. („Teraz zjem toto, potom ďalšie dva týždne neprijmem nijaké jednoduché sacharidy.“) Preto uprednostňujem iný spôsob. Vyberte si nejakýdeň vtýždni, keď si doprajete maškrtu. Môžete ho stanoviť pevne – napríklad sobotu – alebo zvoliť každý pondelok ráno podľa toho, čo sa vdaný týždeň bude diať. (Keď sa narodeninový večierok neterebude konať vstredu, možno zatúžite potroche koláča. Ak sa dôležitý zápas odohrá vnedeľu popoludní, asi si budete chcieť pochutnávať načipsoch spolu sostatnými.) Deň amaškrtu si však vyberte vopred.


  Budete vedieť, že ste ju zjedli aže sa počíta. Uvedomíte si, kedy už treba „sekať dobrotu“. (Vjedenástej kapitole vám poskytnem konkrétnejší bielkovinový protokol, ktorý sa týka maškrteniapodosiahnutí zdravej hmotnosti.)
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  Nástraha č. 3: nesprávne chápanie veľkosti porcií


  


  Ako som priznal nazačiatku kapitoly, dotejto pasce som padol aj ja. Nechcem, aby ste sa donej zrútili aj vy. Jedným si môžete byť istí: ak priberáte alebo nechudnete, hoci by ste to mali robiť, pravdepodobne prijímate o50 až 100 percent viac kalórií, ako si myslíte. Aby ste prestali konzumovať nadbytok kalórií ajednoduchých sacharidov, musíte si odmeriavať množstvo prísad, najmä týchto:


  


  • Dochucovadlá. Sú vskutku bohaté nacukor. Je ľahké pridať jednu polievkovú lyžicu navyše, potom ďalšiu aďalšiu...


  •Arašidové maslo. Pripúšťam, že jeho množstvo odhadujem zle ajja. Používajte odmernú lyžicu, neverte očiam. Chuť nasladké vás ľahko presvedčí, že potrebujete trochu viac...


  •Syr. Ľudia si myslia, že to je vynikajúce občerstvenie plné bielkovín.Majú pravdu, ak ho jedia smierou. Ak si nemeriate veľkosti porcií, ľahko prijmete priveľa tejto potraviny. Zistite, ako vyzerá 110-gramová porcia obľúbeného syra, najlepšie nízkotučného (najmä preto, lebo obsahuje menej hormónov aantibiotík ako plnotučný syr). Potom konzumujte jednu porciu denne. Pokojne si ju môžete rozdeliť nadve 55-gramové porcie. Odporúčam vám, aby ste si syr vopred rozčlenili najednotlivé porcie akaždú znich samostatne zabalili. Keď neskôr vyhladnete, nebudete musieť vyťahovať kuchynskú váhu, iba sa načiahnete posyr.


  •Maslo. Nahromadí sa rýchlo, pretože ho prijímate vmalýchmnožstvách bohatých nakalórie. Naobaloch mnohých kociek nájdete pravítko, vďaka ktorému vprípade potreby presne odmeriate 1 polievkovú lyžicu.


  •Náhrady smotany dokávy, mandľové mlieko, kokosovémlieko. Nestačí, ak si tieto dochucovadlá nalejete dokávy. Ich množstvo musíte vždy odmerať.


  •Šalátový dresing. Vy aj ja už vieme, prečo musíme množstvo tejto prísady merať. Opäť zdôrazňujem, že to musíte robiť zakaždým, inak si ho budete pridávať čoraz viac... aviac... aviac...
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  Nástraha č. 4: pitie kalórií


  


  Už teraz viete, že sa máte vyhýbať ovocným či zeleninovým šťavám, polievkam aalkoholu. Dovoľte však, aby som zoznam nápojov rozšíril oďalšiu položku: proteínové koktaily. Tento typ zdrojov energie môžete piť, primixovaní vlastných nápojov však postupujte opatrne.


  Podľa mojich skúseností ľudia výrazne podceňujú nebielkovinové kalórie, ktoré sa nachádzajú vdomácich proteínových koktailoch. Samozrejme, teraz už viete, koľko sacharidov je vodstredenom mlieku či rozmixovanom ovocí. Ešte stále ma však prekvapuje, koľko ľudí si myslí, že tieto prísady sa môžu pridávať doproteínových koktailov. Akoby vtomto nápoji strácali sacharidy energetickú hodnotu.


  Lepšou možnosťou, ktorú si sám volím, je kupovať vopred pripravené proteínové koktaily. Obsahujú správne množstvo bielkovín, sú chudobné nasacharidy amajú primerané percento tuku. Vyberajte si také, ktoré obsahujú menej ako 5 gramov sacharidov, adosiahnete úspech.


  Videálnom prípade ich dajte dochladničky, aby vám chutili lepšie. Vnúdzi si však môžete vziať dva koktaily nacestu, počas ktorej nemáte čas kúpiť si jedlo. Ak vám prekáža chuť nápojov, pridajte donich jednu, dve čajové lyžičky čokoládového alebo jahodového sirupu bezcukru, teda nie „light“ či „snízkym obsahom cukru“. Môžete použiť aj obľúbené umelé sladidlo.


  


  


  Nástraha č. 5: sacharidy, ktorých zdrojom nie je jedlo


  


  Pastilky proti kašľu či žuvačky zvyčajne nepokladáme za „stravu“ atvrdé cukríky nám pripadajú ako „maličkosť“. Všetky tieto pochúťky však obsahujú množstvo jednoduchých sacharidov. Najzákernejšie bývajú najmä pastilky proti kašľu, ktoré pôsobia ako lieky. Ak nejde otypy bezcukru, radšej sa im vyhýbajte.


  


  


  Nástraha č. 6: hlad pojedle či predspaním


  


  Ak sa budete riadiť šesťtýždňovou zmenou apetítu, nebudete vtakomto čase cítiť hlad. Možno však navás začne doliehať neskôr, keď si budete zostavovať vlastné stravovacie plány azisťovať, čo vám najväčšmi vyhovuje. Našťastie mám prevás zaručene účinné riešenia.


  


  Problém: hlad vnevhodnom čase


  


  Riešenie


  


  •Skontrolujte príjem bielkovín. Najskôr si overte, či ste vjedleprijali aspoň 230 gramov týchto látok. Ak nie, doprajte si ich trochu viac. Otvorte si konzervu tuniaka, pripravte si ďalší proteínový koktail alebo, ak vám nezvýšilo nič zhlavného chodu, pochutnajte si nanakrájanom morčacom mäse. Bielkoviny by vždy mali predstavovať vašu prvú obrannú líniu.


  •Pojedle skonzumujte ovocie. Keď ste si dopriali celú dávkubielkovín, no ešte stále túžite pojedle, poposlednom hlte počkajte asi desať minút. Potom zjedzte buď jablko, alebo misku bobuľového ovocia. Ak budete hladní aj desať minút poskonzumovaní tohtoprídavku, dožičte si ďalšie jablko, bobuľové ovocie, pomaranč či paradajky. Všetky tieto potraviny vás zasýtia, pričom vám prudko nezvýšia hladinu krvného cukru, navyše vám dodajú množstvo antioxidantov.


  •Predodchodom dopostele si doprajte arašidové maslo.


  Ak navás predspaním doľahne hlad, zjedzte jeden ryžový kreker s2 polievkovými lyžicami arašidového masla. Ak chcete, môžete ho nahradiť nejakým iným typom orechového masla, napríkladzmandlí, orieškov kešu či makadámiových orieškov. Vďaka tomuto objemnému občerstveniu sa budete cítiť plní asýti takmer okamžite. Nezdržiavajte sa vkuchyni, keď si zamaškrtíte, choďte si ľahnúť.Nahmotnosti sa to neodrazí.


  •Preverte svoje túžby. Ak sa cítite hladní, položte si otázku: „Zasýti ma burger, steak, proteínový koktail či ovocie?“ Ak si vduchu odpoviete áno, pokojne sa najedzte. Keď odpoveď bude znieť nie, nie ste naozaj hladní amozog shormónmi navás skúšajú svoje triky. Vypite pohár vody apokračujte vtom, čo ste si naplánovalinadaný deň.


  


  


  Nástraha č. 7: priveľa možností


  


  Všesťtýždňovom stravovacom pláne zmeny apetítu natúto nástrahu nenarazíte, potom sa vám však môže zdať, že blúdite. Ak je to tak aak ešte stále chcete schudnúť, vytvorte si jednoduchý program adržte sa ho. Keď budete vedieť, že máte zdravý stravovací plán, vďaka zaužívaným postupom nezídete zosprávnej cesty.


  Sme zaplavení množstvom mätúcich informácií osprávnej výžive, preto nám neraz robí problém vybrať si, dokonca aj tým znás, ktorí si úvahami otakýchto problémoch zarábajú naživobytie. Preto si nájdite režim, ktorý funguje, adržte sa ho aspoň dovtedy, kým nenadobudnete zdravú hmotnosť. Podstatne tým znížite pravdepodobnosť chýb, ktorých by ste sa mohli dopustiť pridverách chladničky či špajzy.


  Mám prevás poslednú radu nato, ako sa pridržaní diéty vyhnúť nástrahám. Preštudujte si škálu potravín zhľadiska zápalu/chuti dojedla vdruhej kapitole. Vďaka nej vám bude jasné, ktoré potraviny stimulujú apetít apodnecujú zápal aktoré prispievajú kzdraviu, dodávajú energiu anavodzujú pocit spokojnosti. Keď budete napochybách, dajte sa viesť touto stupnicou.


  


  


  Odnástrah postabilný stav


  


  Azda najväčšou nástrahou, naktorú narážajú pacienti, je klasický problém stabilného stavu – obdobia, keď prestávate chudnúť napriek tomu, že ste ešte nezhodili všetky nadbytočné kilogramy. Aby sme vyriešili aj tento problém, prejdime odnástrah, ktoré súvisia schuťou dojedla, kzákernostiam stabilného stavu.


  


  


  


  


  
    10. kapitola

    

    Ako prekonať stabilný stav
  


  


  Grace zvládla šesťtýždňový program zmeny apetítu najednotku. Koncom šiesteho týždňa zhodila 7 kilogramov aocitla sa presne napolceste kvytúženému cieľu. Mala vúmysle zbaviť sa zvyšného tuku doleta. Počas piateho ašiesteho týždňa chudla rýchlosťou asi 1,5 kilogramu zatýždeň, preto očakávala, že cieľovú hmotnosť dosiahne najneskôr zašesť ďalších týždňov.


  Pomesiaci sa však chudnutie spomalilo na1 kilogram zatýždeň anadruhý týždeň sa úplne zastavilo. Vpanike mi zavolala, aby sa umňa objednala, vnádeji, že problém rozlúštim.


  „Položím vám pár otázok,“ začal som, keď sa usadila vmojej ordinácii. „Priniesli ste potvrdenky zpotravín zaposledný mesiac, oktoré som vás požiadal?“


  Pacientka zmätene prikývla. „Dobre,“ pokračoval som. „Povedzte mi teda, ktorú potravinu ste nakupovali najčastejšie. Čo vám zaberá všpajze najviac miesta? Keď si spomeniete naposledné týždne avšetko, čo ste zjedli, ktoré potraviny by ste označili zanajobľúbenejšie?“


  Grace si nebola istá, prečo to všetko chcem vedieť. Porokoch práce schudnúcimi pacientmi som však tušil, že jej odpovede mi prezradia, či podľahla niektorej zbežných nástrah prichudnutí, alebo dosiahla skutočný stabilný stav.


  Yasmine prizmene apetítu dosiahla veľký úspech. Rovnako ako Grace, aj ona počas šiestich týždňov zhodila polovicu nadmernej hmotnosti – deväť kilogramov zcelkových osemnástich. Chudla postupne anesmierne ju tešilo, že je nabitá energiou, má jasné myslenie anasvet hľadí optimisticky.


  Potom vjej spoločnosti ohlásili novú vlnu prepúšťania. Zistila, že sa ocitla nazozname zamestnancov, ktorých miesta pravdepodobne zrušia. Vtom istom týždni jej priateľ oznámil, že dostal novú pracovnú ponuku vinom meste. Vraj ju vníma ako šancu začať odznova askoncovať sostarým životom vrátane Yasmine.


  Vzhľadom nastres zhroziaceho prepustenia aemočné výzvy, ktoré sa spájajú sukončením dôležitého vzťahu, sa Yasmine cítila zdrvená. Vtom istom čase prestala chudnúť anapokon niekoľko kilogramov pribrala. Nadbytočná hmotnosť iba priliala olej doohňa. Skľúčená Yasmine mi zavolala, aby zistila, či jej môžem nejako pomôcť.


  Keď som si vypočul jej príbeh, pochopil som, že prichudnutí dosiahla skutočný stabilný stav. Našťastie som vedel aj to, že jej môžem ponúknuť riešenie.


  Prizmene apetítu dosiahla úspech aj Phoebe. Počas prvých šiestich týždňov zhodila vyše polovice nadmernej hmotnosti – asi deväť kilogramov zcelkových štrnástich. Očakávala, že dodvoch týždňov sa zbaví všetkých nadbytočných kilogramov, no počas týždňa, ktorý nasledoval postravovacích plánoch tretej fázy, zamrzla ručička váhy namieste. Nadruhý týždeň pribrala štvrť kilogramu, preto mi okamžite zatelefonovala doordinácie.


  Phoebe nepodľahla nástrahám opísaným vdeviatej kapitole avšetky potvrdenky zpotravín boli vporiadku. Narozdiel odYasmine netrpela intenzívnym stresom aokrem sťaženého chudnutia sa jej darilo lepšie ako kedykoľvek predtým.


  „Smanželom plánujeme nabudúci mesiac dovolenku vParíži,“ zdôverila sa mi. „Nič romantickejšie som ešte neurobila! Som taká vzrušená, že som nemala čas najesť sa!“


  „Počkajte,“ prerušil som ju hneď. „Phoebe, obmedzovali ste príjem kalórií?“


  Phoebe vyzerala zmätená. „Áno. Pomyslela som si, že tým celý proces urýchlim. Veď som už tak blízko cieľa.“


  Pokrútil som hlavou. „Nerád vám to hovorím, ale myslím si, že namiesto toho, aby ste ho urýchlili, ste ho nechtiac spomalili.“


  


  


  Diagnostika stabilného stavu


  


  Obávaný stabilný stav pravdepodobne dosiahol prakticky každý, kto sa snažil zhodiť viac kilogramov. Definujem ho ako etapu, vktorej ste ešte nenadobudli cieľovú hmotnosť, ale odrazu bezzjavného dôvodu prestanete chudnúť. Hoci dodržiavate rovnaké stravovacie acvičebné zásady, vďaka ktorým ste až doteraz dosahovali úspech, vaša hmotnosť sa odrazu zasekne aniekedy dokonca začnete priberať.


  Čo sa robí? Vniektorých prípadoch nejde oskutočný stabilný stav. Grace napríklad podľahla najčastejším nástrahám, oktorých ste sa dočítali vdeviatej kapitole. Kupovala si grécky jogurt, ktorý bol nízkotučný, nie netučný. Okrem toho si vmiestnej kaviarni rada objednávala latte smandľovým mliekom, netušiac, že táto prísada je ochutená cukrom. Prikontrole škatule sa zistilo, že každé latte obsahovalo 5 gramov jednoduchých sacharidov. Denný príjem preto značne presahoval 20-gramovú hranicu. Anapokon privarení často používala paradajkovú omáčku, ktorej množstvo, ako sama pripustila, merala odoka. Keď sme preskúmali, koľko omáčky kupovala, pochopil som, že značne prekračovala množstvá povolené prizmene apetítu. Preto celkovo prijala oveľa viac cukru.


  Vskutočnosti však nedosiahla pravý stabilný stav. Stala sa obeťou niektorých nástrah, akeď chyby napravila, najej veľkú úľavu začala takmer okamžite chudnúť.


  Stabilný stav netrápil ani Phoebe. Keď však obmedzila príjem energie pod8 368 kilojoulov (2 000 kilokalórií), ktoré odporúčam pretretiu fázu aceloživotné udržiavanie, vyvolala adaptačnú termogenézu. Tá, ako sme už videli, predstavuje nepriateľa chudnutia číslo dva, keďže nasleduje hneď zajednoduchými sacharidmi. Phoebe znížila prísun kalórií, čím vystrašila svoje telo, ktoré sa obávalo, že mu hrozí nebezpečenstvo hladovania. Skombinovalo sa množstvo chemických reakcií, ktorých následkom sa spomalil metabolizmus azastavilo chudnutie.


  Phoebe vyvolala adaptačnú termogenézu aj tým, že vylúčené kalórie pochádzali zdenného príjmu bielkovín. Namiesto 230-gramového steaku si navečeru pripravila iba 115či 170-gramový. Mala raňajkovať dve vajcia, no zjedla iba jedno. Potraviny bohaté nabielkoviny, napríklad proteínové tyčinky či kuracie mäso, niekedy nahradila ovocím. Adaptačnú termogenézu mohlo vyvolať už samotné obmedzenie kalórií, keď však Phoebe zredukovala aj príjem bielkovín, prakticky si zaručila, že nastane.


  


  [image: ]


  


  


  Oslovo sa hlási adaptačná termogenéza


  


  Hoci Grace aPhoebe nechtiac pribrali, lebo zmenili spôsob stravovania, Yasmine dôsledne dodržiavala predpísaný program. Jej stabilný stav bol skutočný. Dosiahli ho aj mnohí ďalší pacienti. Možno sa to stalo aj ľuďom držiacim diétu, ktorých poznáte, ba azda aj vám samým.


  Čo sa teda deje?


  Aby ste pochopili príčinu stabilného stavu prichudnutí, musíte si spomenúť narozličné aspekty adaptačnej termogenézy, ktoré sme prebrali vprvej kapitole. Adaptačná termogenéza je veľmi silný faktor, ktorý ustavične čaká vzálohe, pripravený vybehnúť zozákulisia napódium avziať doruky mikrofón. Aj keď urobíte agresívne preventívne opatrenia, kakým pristupujete napríklad vrámci zmeny apetítu, niekedy sa predsa len ujme slova aprinúti organizmus, aby sa kŕčovito držal tuku, ba dokonca priberal.


  Nanešťastie zatiaľ nemáme diagnostický test, ktorý by smedicínskou presnosťou potvrdil, že adaptačná termogenéza naozaj prebieha. Môžete však spraviť to, čo robím spacientmi: riadiť sa odporúčaniami vrámiku Pravý alebo nepravý stabilný stav asnažiť sa odhaliť akékoľvek zmeny vstravovacích návykoch.


  Ak sa vám to nepodarí, predpokladajte, že príčinou neúspechu prichudnutí je adaptačná termogenéza, azačnite robiť opatrenia najej opätovné prekonanie.


  


  


  Zvýšte príjem bielkovín


  2. kolo


  


  Vtejto fáze vás pravdepodobne neprekvapím, ak poviem, že hlavnou zbraňou vboji proti adaptačnej termogenéze budú naši starí priatelia–bielkoviny. Stabilný stav prekonáte rovnakým spôsobom, akým ste nazačiatku schudli, čiže zvýšeným príjmom proteínov.


  Ako sme práve videli, existujú dve možnosti. Poprvé, rovnako ako Phoebe, aj vy ste možno nevedomky začali konzumovať menej bielkovín. Phoebe schválne obmedzovala príjem kalórií, pretože chcela urýchliť chudnutie. Mnohí ďalší pacienti sa však jednoducho prestanú zameriavať nanáležité množstvo proteínov. Ak istý čas prijímate menej bielkovín, ako odporúčam vtretej fáze, stačí, ak ich prísun zvýšite naodporúčanú hodnotu. Znova by ste mali začať chudnúť.


  Ďalšou možnosťou je to, že adaptačná termogenéza marí vaše úsilie napriek tomu, že dbáte naprimeraný prísun bielkovín. Vtom prípade musíte zvýšiť ich príjem ešte viac, aby ste stabilný stav naozaj prekonali. Cieľom je skonzumovať najmenej 1,5 gramu bielkovín na0,5 kilogramu telesnej hmotnosti (ak berieme doúvahy ideálnu hmotnosť, ktorú chcete dosiahnuť).


  Ak je vaša ideálna hmotnosť napríklad 54 kilogramov, mali by ste prijímať aspoň 180 gramov bielkovín denne:


  


  54 (kg) × 1,5 (g) × 2,203 = 178 (g)


  


  Prvý krok preto spočíva vanalýze každodenného príjmu bielkovín. Konzumujete správne množstvo? Aby ste nato prišli, prezrite si túto tabuľku.
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  Ak neprijímate dostatok bielkovín, rozdiel môžete vyrovnať užívaním výživového doplnku sobsahom proteínov. Hoci kdispozícii sú aj„proteínové dávky“ – vysokokoncentrovaná tekutina plná bielkovín –, odporúčam vám proteínové koktaily. Obsahujú ďalšie vitamíny aminerály, ktoré zvyšujú nutričnú hodnotu ačasto predstavujú najchutnejšiu anajdostupnejšiu formu.


  Existuje optimálny spôsob, ako si načasovať vypitie proteínového koktailu? Myslím si, že to je navás. Viete predsa, kedy ste veľmi hladní azišiel by sa vám povzbudzujúci nápoj. Riaďte sa inštinktmi apristanovovaní správneho času dôverujte telu.
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  Bielkoviny verzus stabilný stav


  


  Nabielkovinovom riešení je skvelé to, že účinkuje rýchlo. Dotýždňa potom, čo zvýšite prívod týchto látok, by sa ručička váh mala dať dopohybu. Nemalo by ísť iba obežné kolísanie, spôsobené premenlivým množstvom vody, aké nevyhnutne nastáva počas každých troch, štyroch dní.


  Odporúčam vám, aby ste sa postavili naváhu vdeň, keď začnete prijímať viac bielkovín, apotom sa jej naďalších sedem dní vyhýbali. Nemusíte sledovať každodenné kolísanie hmotnosti, chcete predsa vidieť pokrok. Pravdepodobne ho zbadáte chvíľu potom, čo dáte metabolizmu šancu zareagovať.


  Ak vám nerobí problém prijímať viac bielkovín, pokračujte vtom, kým nedosiahnete cieľovú hmotnosť. Najľahšie sa tak vyhnete adaptačnej termogenéze adosiahnete svoju métu.


  


  


  Stanovte si zdravý cieľ


  


  Stabilný stav môžete dosiahnuť aj vtedy, keď stratíte zdravú hmotnosť. Vdnešnej kultúre celebrít sa kladie priveľký dôraz navychudnuté modelky achirurgicky zmenené hviezdy.


  Preto je neraz ťažké vytvoriť si realistickú predstavu otom, ako má vyzerať telo, keď nie je softvérovo retušované alebo jeho majiteľ nevťahuje brucho.


  Natento problém narazila pacientka Chloe. Keďže je vysoká 168 centimetrov, povedala si, že schudne na48 kíl. Keď sa pri52 kilogramoch prestala zbavovať tuku, trvala natom, že dosiahla stabilný stav. Spýtal som sa jej, ako prišla kpresvedčeniu, že jej výške zodpovedá práve 48 kilogramov. Prekvapilo ju, že som jej položil túto otázku.


  „Každý predsa vie, že to je zdravá hmotnosť,“ húdla si svoje. Keď som ju požiadal opodrobnosti, vysypala zoznam televíznych hviezd amodeliek, ktorých hmotnosť zverejnili rozličné časopisy ocelebritách. Keďže Chloe mala veľké kosti aatletickú postavu, nikdy by nedosiahla 48 kilogramov – ibaže by hladovala až dovtedy, kým by sa jej telo nezačalo živiť vlastnými svalmi. Upozornil som ju však, že vtej fáze by určite nevyzerala ako celebrity, ktorým tak veľmi závidí.


  Chloe sa napokon vyrovnala sveľkosťou atvarom svojho tela. Naučila sa tešiť ztoho, aká je silná avýkonná, keď trénuje. Prijala zdravú cieľovú hmotnosť avzdala sa nereálnej. Vmediálnej kultúre, ktorú udržiavajú anorektické celebrity, plastickí chirurgovia achronicky podvyživené filmové hviezdy, nám neraz robí problém vnímať svoju hmotnosť realisticky. Ak sa však naučíte akceptovať zdravú cieľovú hmotnosť aprostredníctvom zmeny apetítu ju dosiahnete, odmena bude stáť zato.


  


  


  Dbajte osvoje zdravie


  


  Ak zvýšite príjem bielkovín tak, ako som vám odporučil, mali by ste urobiť dve dôležité opatrenia, vďaka ktorým si zabezpečíte zdravie:


  


  •Buďte dostatočne hydratovaní. Vypite aspoň 1,8 litra tekutín denne.


  •Požiadajte lekára opotvrdenie, že netrpíte nijakou chorobou obličiek. Ak máte poškodené tieto orgány, nadbytok bielkovín ich zbytočne zaťaží. Preto si overte, či sú zdravé. Ochorenie obličiek vám hrozí najmä vtedy, ak trpíte chronickou hypertenziou (dlhodobo zvýšeným krvným tlakom) a/alebo akoukoľvek formou cukrovky.


  


  


  Zintenzívnite cvičenie


  


  Popri zvýšenom príjme bielkovín alebo namiesto neho môžete zvýšiť aj intenzitu, frekvenciu či trvanie tréningu. Ak to chcete vyskúšať, odporúčam vám tento postup:


  


  • Zintenzívnite aeróbny tréning (kardiotréning) o20 percent. Inak povedané, ak kráčate, plávate či sa bicyklujete, dostaňte sa o20 percent ďalej. Priakejkoľvek forme kardia sa pohybujteo20 percent dlhšie. Ak používate stroj vofitnescentre, zvýšte intenzitu o20 percent.


  • Zintenzívnite odporový (silový) tréning o20 percent. Vpraxito znamená, že otúto hodnotu zvýšite iba počet opakovaní. Vôbec nezvyšujte hmotnosť činiek, pretože by ste riskovali natiahnutie alebo poškodenie svalov. Tento stresor by vám mohol prekaziť chudnutie – vyvolal by zápal apotenciálne by vám zabraňoval chodievať dofitnescentra. Privýskume sa zistilo, že ak človekrobí viac opakovaní, spáli rovnaký počet kalórií azhodí rovnaké množstvo tuku. Preto kráčajte pobezpečnejšej ceste.


  Ak cvičíte päť dní vtýždni, výsledky intenzívnejšieho tréningu by ste mali spozorovať dotýždňa. Ak trénujete menej dní vtýždni, povedzme tri, výsledky sa pravdepodobne ukážu až podvoch týždňoch intenzívnejšej námahy.


  Len čo sa ručička váhy znova dá dopohybu, vráťte sa kdovtedajšej intenzite cvičenia. Nechcete predsa, aby si telo zvyklo nanezvyčajne vysokú záťaž aurobilo znej „novú normálnu hodnotu“. Ak navždy zotrváte navyššej úrovni záťaže, naučíte metabolizmus, aby ju očakával denne. Vprípade, že neskôr znova vyvoláte adaptačnú termogenézu, nezostane vám vrukách nijaký tromf. Ak si pricvičení nastavíte privysokú latku, keď ho budete musieť obmedziť – prechorobu, zranenie, zpracovných dôvodov či prevyšší vek –, vždy budete riskovať, že priberiete. Zvoľte si intenzitu námahy, ktorá vám nerobí problém, azvýšte ju iba dočasne, keď si budete chcieť zrýchliť metabolizmus.


  


  


  Stabilný stav navodený stresom


  


  Príčinou stabilného stavu niekedy býva stres a/alebo zápal. Ako sme videli vprvej kapitole, stresory môžu byť psychické, telesné či kombinované azápal vzniká následkom rozličných faktorov. Podvplyvom stresu azápalu sa organizmus bráni znižovaniu hmotnosti, ukladá tuk aodoláva akýmkoľvek pokusom zintenzívniť metabolizmus.
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  Ako som už spomenul, Yasmine trpela stabilným stavom, ktorý navodil stres. Problémy vpráci adomácnosti sa skombinovali apodkopali jej úsilie schudnúť. Neskôr som zistil, že lekár jej predpísal antidepresívum aliek naspanie, aby jej pomohol prekonať náročné obdobie. Domnievam sa, že chudnutie sťažovali aj tieto nové prípravky, pretože jej mierne zvyšovali chuť dojedla.


  Ak máte podozrenie, že príčinou stabilného stavu je stres, urobte tieto opatrenia:


  


  1.Identifikujte zdroj stresu. Niekedy je náročné prísť nato, čo sa vživote človeka zmenilo, aký nový faktor, či už psychický, alebotelesný, zaťažuje telo. Ak sa vám podarí stresor rozpoznať, môžete urobiť konkrétne opatrenia najeho zmiernenie alebo sa sním aspoň naučiť účinnejšie vyrovnávať.


  2.Zmeňte všetko, čo môžete. Ak sa zastresom skrýva čosi, nadčím máte kontrolu, napríklad nedostatok spánku, vynechávanie jedál, priveľa či primálo cvičenia, odstránenie problému sa výrazne prejaví. Pokojne sa môžete pustiť dobielkovinového protokolu, ktorý opisujem vjedenástej kapitole. Oveľa väčší úspech však dosiahnete vtedy, ak vám stresor súčasne nebude spomaľovať metabolizmus.


  3.Pokiaľ ide oveci, ktoré nemôžete zmeniť, zožeňte si podporu. Ak stres nemáte podkontrolou, ako to bolo vprípade Yasmine, môžete pracovať nasvojich reakciách naň. Hľadajte väčšiu emočnú oporu, doprajte si dostatočný odpočinok avyhľadávajte ďalšie formy úľavy odstresu – jogu, masáž, akupunktúru, trávenie časusnajbližšími či krátky výlet zmesta. Alebo venujte pätnásť minút iba sebe, ako to odporúčam vštvrtej kapitole. Vprípade potreby si nájdite terapeuta, poradcu vrátane náboženského či podpornú skupinu. Tak ľahšie prekonáte náročné obdobie.


  


  Ak prežívate stresujúce chvíle, môžete dodržiavať bielkovinový protokol, ktorý opisujem vjedenástej kapitole. Uvedomte si však, že nemusí byť účinný, kým stres neustúpi aspoň doistej miery. Ľudské telo je výkonné ajednou zjeho hlavných obranných línií je stresová reakcia. Medzi účinné nástroje prichudnutí preto právom patrí zmierňovanie vlastných odoziev naokolnosti, ktoré človek nemôže zmeniť, aspoň nie hneď. Hoci Yasmine naďalej podliehala úzkosti vsúvislosti sprácou aľutovala ukončenie vzťahu, zároveň si podporovala myseľ atelo. Vďaka tomu mohla naďalej chudnúť.


  


  


  Súvislosť sužívaním liekov


  


  Čo ak sa zastabilným stavom skrýva nový liek, ktorý ste začali brať? Je to častý vyvolávajúci faktor tohto javu, pretože nejeden bežne dostupnýprípravok podporuje priberanie. Mnohé lieky navyše navzájom interagujú, čo neraz vedie kďalším problémom súvisiacim smetabolizmom.


  Ak máte podozrenie, že podstatou problému je nejaký prípravok, pozhovárajte sa slekárom. Zanijakých okolnosti však nevysaďte liek napredpis bezpovolenia doktora. Ak to urobíte, môžete si spôsobiť vážne zdravotné problémy. Tie vám potenciálne ohrozia duševné či telesné zdravie atakmer určite vám urobia škrt cezrozpočet, aj pokiaľ ide ochudnutie.


  Proti stabilnému stavu, ktorého príčinou sú lieky, by mal pôsobiť bielkovinový protokol, ktorý odporúčam vjedenástej kapitole. Podobný účinok by malo mať intenzívnejšie cvičenie. Mali by ste vedieť aj to, že chudnutím sa zbavíte aj niektorých ťažkostí, proti ktorým vám lekár predpísal daný liek, najmä ak pravidelne cvičíte. Pohybová aktivita zmierňuje depresiu, úzkosť, poruchy spánku avysoký krvný tlak. Ak schudnete, pomôžete si nielen privšetkých týchto ťažkostiach, ale aj prirefluxe žalúdočnej kyseliny. Vniektorých prípadoch sa pripoklese hmotnosti o2,5 až 4,5 kilogramu zbavíte aj gastroezofágovej refluxnej choroby.


  


  


  Dynamika chuti dojedla


  


  Yasmine si našla poradcu, aby jej pomohol vyrovnať sa sostresujúcou situáciou. Keďže jej stresory boli psychické, nie telesné, pomyslel som si, že prizmierňovaní stresu by jej pomohlo aj intenzívnejšie cvičenie. Preto som jej poradil, aby sa mu pár týždňov viac venovala. Prihlásila sa aj napäť masáží, ktoré sa konali raz dotýždňa, pretože sa domnievala, že jej pomôžu, keď sa bude cítiť najhoršie.


  Vďaka všetkým týmto faktorom začala Yasmine znova chudnúť aponiekoľkých týždňoch dosiahla cieľovú hmotnosť. Prekvapilo ju však, že jej pomohlo aj intenzívnejšie cvičenie. Veď nazačiatku zmeny apetítu som ju odrádzal odtoho, aby sa súčasne púšťala donového stravovacieho aj kondičného plánu. Prečo ďalšie zvýšenie intenzity cvičenia nenavodilo adaptačnú termogenézu?


  Vysvetlil som jej, že voväčšine prípadov túto reakciu spúšťa obmedzenie prísunu kalórií, nie cvičenie. Privyššej úrovni fyzickej námahy sa príjem energie redukuje zložitejšie. Koreňom problému je však strava, nie pohybová aktivita. Keď Yasmine začala prijímať zdravé jedlá bohaté nabielkoviny, mohla naniekoľko týždňov zvýšiť intenzitu cvičenia beztoho, aby sa to prejavilo negatívne.


  Keď prekonala stabilný stav, pocítila nesmiernu úľavu. Bola hrdá navšetko, čo urobila scieľom zmierniť stres azlepšiť si zdravie. „Teraz už viem, že keď narazím natakéto problémy buď vsúvislosti shmotnosťou, alebo sostresom, mám nástroje naich riešenie,“ prezradila mi.„Je to skvelý pocit.“


  


  


  


  


  
    11. kapitola

    

    Tešte sa zmetabolizmu tínedžera
  


  


  Takže ste to napokon dokázali. Šesť týždňov ste dodržiavali zásady zmeny apetítu aocitli sa napolceste kcieľovej hmotnosti. Vtretej fáze ste pokračovali niekoľko ďalších týždňov, kým ste nedosiahli vytúžený cieľ. Pustili ste sa aj dokondičného plánu zmeny apetítu avpriebehu týždňov ste sa dostali naúroveň, kde pravidelne cvičíte, spaľujete kalórie anaberáte svalovú hmotu. Rozdiel cítite priamo vtele – ste silnejší, pevnejší, máte jasnejšie myslenie aviac energie. Dosiahli ste konečný cieľ: tešíte sa zmetabolizmu tínedžera.


  Sľúbil som vám, že keď sa dostanete natúto úroveň, čiže dosiahnete cieľovú hmotnosť abudete si udržiavať nový prístup kjedeniu azvyšovaniu kondície, občas si budete môcť dovoliť maškrtu aj beztoho, aby ste pribrali. Je to pravda, naozaj to zčasu načas môžete urobiť.


  Musím vás však varovať. Nemôžete to robiť bezducho či nehatene, inak prídete ovšetky prospešné účinky metabolizmu dospievajúcich. Keď budete pričasto prijímať priveľa jednoduchých sacharidov, znova sa ocitnete vcukrovom kolotoči. Môžete konzumovať očosi viac jednoduchých sacharidov, ako keď ste sa pokúšali schudnúť, nie však neobmedzené množstvá.


  Teraz zistíte, koľko môžete maškrtiť apritom sa tešiť zoskvele bežiaceho metabolizmu, zpríjemného apetítu azozdravej hmotnosti.


  


  


  Ako ste sa sem dostali aako tu môžete zostať


  


  Priznávam, že nerád plním úlohu zlého škriatka, ktorý vám odopiera cukor. No nechcem tvrdiť, že môžete nehatene maškrtiť.


  Prečo to vravím? Pretože primnohých pacientoch som si všimol, že keď zakonečný cieľ avytúženú odmenu pokladajú „možnosť maškrtiť“, podosiahnutí zdravej hmotnosti cítia nutkanie celkom sa vzdať zásad zmeny apetítu. Namiesto toho, aby tretiu fázu pokladali za celoživotný protokol azmenu apetítu vnímali ako celoživotné riešenie, správajú sa, akoby poznali dva odlišné súbory pravidiel stravovania: jeden nachudnutie, druhý naudržiavanie dosiahnutej hmotnosti. Pravidlá nazachovávanie optimálnej hmotnosti pravdepodobne zahŕňajú návrat kproblematickému správaniu, prektoré títo ľudia začali priberať.


  Súčasťou tohto znepokojujúceho postoja je predstava, že vofitnescentre napravíte chyby, ktoré robíte svidličkou vruke, že môžete zjesť množstvo jednoduchých sacharidov beznásledkov, ak vzápätí zájdete dofitnescentra apritréningu ich spálite.


  To však jednoducho nie je pravda. Ak budete konzumovať obrovské množstvá jednoduchých sacharidov, teda značne prekračovať čarovné pravidlo piatich advadsiatich (5 gramov najedlo či občerstvenie a20 gramov nacelý deň), podkopete všetku dobrú prácu, ktorú ste dosiaľ vykonali. Ak si doprajete dezert bohatý nacukry, povedzme, že zodpovedá dvom miskám zmrzliny, presýtite si krv glukózou, vyvoláte prudké vylúčenie inzulínu aspustíte cukrový kolotoč: vzostup, pád, štyridsaťosemhodinový vlčí hlad poďalšom cukre, ktorý si budete musieť odopierať silou vôle. Nadbytok kalórií, ktorý prijmete, zďaleka prevýši akúkoľvek realistickú mieru cvičenia, priktorom by ste ich mohli spáliť. Aak sa pokúsite omimoriadne intenzívny tréning, telo sa preadaptačnú termogenézu prepne dorežimu hladovania, začne ukladať tuk azvyšovať hlad.


  Tak to aspoň býva vtedy, keď preženiete maškrtenie. Občas si však pochúťku dovoliť môžete ateraz vám vysvetlím ako nato.


  


  


  Maškrta raz zatýždeň


  


  Len čo dosiahnete zdravú cieľovú hmotnosť, môžete si raz dotýždňa dopriať maškrtu. Ak pravidelne cvičíte, bojujete proti zápalu astabilizujete si hladinu krvného cukru. Vďaka tomu si môžete raz dotýždňa dožičiť pochúťku, ktorá obsahuje až 1 464 kilojoulov (350 kilokalórií) a20 gramov cukru.


  Zamaškrťte si napríklad najednej porcii zmrzliny či reze koláča. Alebo si zvoľte makaróny sosyrom, obložený pečený zemiak či hranolčeky sčili papričkami. Jedno lahodné jedlo – buďte mojimi hosťami. Ak sa budete riadiť bielkovinovým protokolom, môžete si byť istí, že vám nezmení chuť dojedla, metabolizmus či telesnú hmotnosť.
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  Jedna veľká maškrta, nie množstvo malých (či väčších) pochúťok počas dňa


  


  Keď pacientom poviem, že vrámci zmeny apetítu môžu aj maškrtiť, mnohí znich okamžite začnú vyjednávať. Chcú vedieť, či si namiesto jednej veľkej pochúťky s1 464 kilojoulmi (350 kilokalóriami) a20 gramami jednoduchých sacharidov nemôžu energiu acukry rozdeliť nacelý deň anamiesto jednej veľkej maškrty si dopriať množstvo malých.


  Škoda, že stým nemôžem súhlasiť. Znova sa totiž musím premeniť nazlého škriatka. Podstatu problému možno stručne vysvetliť takto.


  Ak vpriebehu dňa ustavične prekračujete hranicu 5 gramov jednoduchých sacharidov, organizmus mnohonásobne stresujete. Namiesto jedného prudkého zvýšenia hladiny glukózy, ktoré nastane aodznie – aktoré upravuje bielkovinový protokol –, zapríčiníte množstvo jej menších vzostupov. Následkom toho vten deň budete mať trvalo zvýšenú hladinu glukózy, ateda aj inzulínu.


  Prudké zvýšenia hladiny krvného cukru môžu potenciálne vyvolať cukrový kolotoč, priktorom začnete bažiť pojednoduchých sacharidoch. Prehrešky, ktoré trvajú jeden deň, pravdepodobne otvoria dvere najmenej 48-hodinovej nadmernej chuti dojedla. Aak sa mu podvolíte aspoň raz, hladina krvného cukru sa vám zvýši najmenej najeden ďalší deň, poktorom bude nasledovať minimálne 48-hodinová nadmerná túžba pojedle. Atak ďalej. Ak sa raz ocitnete natomto kolotoči, ťažko zneho zídete.


  Počas „dňa malých maškŕt“ prijatý cukor vyvoláva ustavičný vzostup hladiny inzulínu, čo – ako už viete – stimuluje ukladanie tuku. Vpodstate obraciate cyklus spaľovania tuku, naktorom ste tak tvrdo pracovali. Ak hrdinsky prečkáte 48-hodinové obdobie veľkej túžby pojedle, podarí sa vám opätovne znížiť hladinu inzulínu akoncom týždňa napáchané škody zvrátite. Vprípade, že presilnú túžbu neodoláte ďalšiemu cukru, ocitnete sa späť naceste kpriberaniu, spomalenému metabolizmu anadmernej chuti dojedla.


  Deň, keď potrochách prekračujete povolené množstvá cukru, pripomína deň vpráci, kde vás jeden zkolegov ustavične podpichuje, štuchá auráža. Koncom dňa budete následkom kumulatívneho účinku všetkých drobných útokov schopní explodovať.


  Porovnajte to sčlovekom, ktorý kvám príde večer iba raz aniekoľko minút navás kričí. Zhlasného, drsného stretnutia, ktoré sa vezme odnikadiaľ arýchlo sa skončí, sa zotavíte oveľa ľahšie ako zdňa, počas ktorého drobné mrzutosti nemajú konca-kraja. Deň plný urážok naberá vlastný spád, ktorý je oveľa väčší ako súčet jednotlivých incidentov. Ak organizmus vystavíte množstvu slabých zvýšení hladiny krvného cukru, výslednej dynamike budete vzdorovať oveľa ťažšie ako jednorazovej reakcii najednu veľkú maškrtu. Problémom nie sú kalórie, alejednoduché sacharidy. Nejde ocelkové množstvo energie či sacharidov, ale vplyv skonzumovanej stravy nametabolizmus. Keďže jednoduché sacharidy vyvolávajú mohutnú inzulínovú reakciu abezprostredne ovplyvňujú chuť dojedla, ich kumulatívny účinok je oveľa väčší ako súčet jednotlivých častí.


  


  


  Bielkovinový protokol


  


  Vďaka tomuto bielkovinovému protokolu si môžete raz zatýždeň zamaškrtiť beztoho, aby ste riskovali návrat cukrového kolotoča aznásobenej chuti dojedla. Najneskôr dve hodiny predtým, ako si doprajete pochúťku, zjedzte 60 gramov bielkovín anajneskôr dve hodiny pomaškrtení skonzumujte ďalších 20 gramov proteínov.


  Bielkoviny vytvoria akýsi pufer, ktorý by mal zmierniť účinky pochúťky s1 464 kilojoulmi (350 kilokalóriami) a20 gramami cukru. Najľahšie ho dodržíte vtedy, keď predmaškrtou skonzumujete jedlo aponiekoľkých hodinách buď vypijete proteínový koktail, alebo zjete ďalší pokrm bohatý nabielkoviny. Nemali by ste, samozrejme, skonzumovať celé ďalšie jedlo. Ak si teda povečeri dožičíte dezert, predspaním by ste mali vypiť 20-gramový proteínový koktail.
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  Tešte sa zúspechu


  


  Chcem, aby ste si užívali metabolizmus tínedžera araz dotýždňa si dopriali maškrtu. Som rád, že každú druhú hodinu týždňa si budete užívať oveľa viac, keďže už máte zdravú hmotnosť apravidelne cvičíte.


  Nazačiatku tejto knihy som vám prezradil, že zmena apetítu vám prinesie množstvo výhod, ktoré si budete môcť užívať každý deň. Pokožka sa vám rozžiari, vlasy zhustnú aozdravnú. Zlepší sa vám nálada, rozjasní myslenie, zlepší pamäť. Skvalitní sa aj váš sexuálny život. Ak trpíte bolesťou kĺbov, môžete očakávať, že sa zmierni alebo celkom zmizne. Neraz sa upravia aj poruchy trávenia či bolesť hlavy. Mnohí pacienti tvrdia, že im stúpa sebavedomie. Väčšina dodáva, že cíti väčší optimizmus. Tieto reakcie sčasti pramenia zoskvelého pocitu, že ste dosiahli vytúžený cieľ, asčasti ztoho, že vám lepšie pristanú šaty ačastejšie začujete komplimenty. Nepochybne však predstavujú aj prejavy lepšieho zdravia – spôsobu stravovania acvičenia, ktorý vedie kzmierneniu zápalu, úprave chemických procesov vmozgu, stabilizácii hladiny hormónov aotvoreniu stavidiel, ktorými môže prúdiť prírodná energia tela. Keď potlačíte zápal adosiahnete hormonálnu rovnováhu, keď si rozprúdite metabolizmus anabijete sa energiou, cítiť sa skvele vámbude pripadať ako nový štandard – smnožstvom rozličných výhod.


  PreYasmine, sktorou sme sa zoznámili vdesiatej kapitole, dosiahnutie cieľovej hmotnosti znamenalo aj víťazstvo nadceloživotnou miernou depresiou. Keď vyradila zjedálneho lístka prozápalové potraviny, najmä jednoduché cukry, aprostredníctvom cvičenia, diéty aodbúrania telesného tuku potlačila zápal, pocítila oveľa väčšiu nádej apohodu. Konzumovala bielkoviny, ktoré podporujú zväčšovanie svalov aposkytujú aminokyseliny, zktorých sa vmozgu tvoria neurotransmitery. Odnich zasa závisia duševné funkcie vrátane emócií. Keď teda Yasmine skombinovala nové stravovacie návyky scvičebným plánom, znamenalo to preňu obrovský rozdiel.


  Chelsea, ktorú sme spoznali všiestej kapitole, sa stala matkou dvoch malých aveľmi aktívnych detí. Keďže mala 14-kilogramovú nadváhu anebola zvyknutá cvičiť, často mala pocit, že nezvláda životné tempo. Len čo dosiahla zdravú hmotnosť azačala pravidelne trénovať, disponovala množstvom energie, takže sa mohla hrať sdeťmi nanaháňačku, brávať ich dozoologickej záhrady anakonci dňa si užiť romantický večer smanželom. „Zdalo sa mi, že som dostala nielen nové telo, ale aj celkom nový život,“ zdôverila sa mi.


  Gregovi, ktorého som vám predstavil vprvej kapitole, priniesla zmena duševnú pohodu amimoriadny pocit spokojnosti. „Mal som pocit, že predtým som ustavične držal diétu. Stále som sa trápil tým, čo môžem anemôžem mať, nikdy som nechápal, prečo som taký hladný, vždy sa mi zdalo, že mi niečo chyba,“ priznal, keď ma navštívil naposledy. „Akoby ma ktosi oslobodil. Už nie som posadnutý stravou – väčšinou naňu vôbec nemyslím. Hladný som iba vtedy, keď nadíde čas večerať. Moje telo cíti, čo je premňa zdravé ačomu sa mám vyhýbať. Pritom vôbec nemám pocit, že sa očosi ukracujem. Zdá sa mi, že som stále sýty aplný, preto sa môžem sústreďovať nainé veci.“


  Medzi moje obľúbené historky oúspechoch pacientov patrí aj Mayin príbeh. Vždy bola plachá autiahnutá, aako sama vravievala, „postávala zapostrannou čiarou anikdy nevošla naihrisko“. Mala však nádherný hlas adlhé roky chodila nahodiny spevu. Najväčším úspechom naceste kcieľovej hmotnosti bolo to, že pozbierala odvahu auchádzala sa ohlavnú úlohu vkomunitnom divadelnom muzikáli – adostala ju.


  „Svoj výzor som vnímala lepšie, pravdepodobne som mala väčšie sebavedomie,“ vyhlásila hrdo. „Jeho základom však ani zďaleka nebol iba vzhľad, ale celá kombinácia faktorov: prílev energie, celkovo pozitívnejší pohľad nasvet, hrdosť nato, ako som zosilnela aaké ťažké bremená zdvihnem... Zdalo sa mi, že som sa rozhodla urobiť niečo, vďaka čomu sa zlepší môj život. Sľub som navyše dodržala adosiahla úspech. Keď som zvládla zmenu apetítu, mala som pocit, že sa mi podarí aj všetko ostatné.“


  Vďaka jej úspechu aúspechu ďalších ľudí pokračujem vpráci. Práve oni ma motivovali aj ktomu, aby som napísal túto knihu. Tešil som sa zovšetkého, čo Maya dosiahla, ateraz sa môžem radovať aj zvýsledkov vášho úsilia. Viem, že čoskoro nakaždom kroku cesty vedúcej kvytúženej cieľovej hmotnosti dosiahnete vlastnú verziu úspechu.
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  Týmto spôsobom môžete pripraviť akékoľvek mäso vrátane kuracieho arybacieho vovšetkých fázach plánu.


  


  1/4 šálky cherry paradajok nakrájaných nakocky


  5 malých čiernych olív nakrájaných nakocky


  1 polievková lyžica extra panenského olivového oleja


  2 kuracie prsia bezkostí akože shmotnosťou 170 gramov


  soľ podľa chuti


  čierne korenie podľa chuti


  oregano podľa chuti


  štipka cesnakovej soli


  


  Vmalej jenskej mise zmiešajte nakrájané paradajky aolivy s½ polievkovej lyžice olivového oleja. Rovnomerne rozmiešajte aodložte. Doďalšej jenskej misy vložte kuracie prsia apolejte ich druhou½ polievkovej lyžice olivového oleja. Dochuťte soľou, čiernym korením, oreganom acesnakovou soľou, potom 20 minút pečte priteplote 190 °C. Pokryte kura zmesou paradajok aolív. Pečte ďalších 5 minút priteplote 180 °C.
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  Tento spôsob prípravy nájde uplatnenie vakejkoľvek fáze plánu, kde sa používajú čili papričky.


  


  1 polievková lyžica kanolového oleja alebo extra panenského olivového oleja


  230 – 285 gramov mletého morčacieho mäsa chudého na95 %


  230 gramov nasekaných konzervovaných paradajok sošťavou


  1/4 šálky nasekanej červenej papriky


  1/4 šálky nasekanej žltej papriky


  115 gramov konzervovanej hnedej fazule vjemnej omáčke


  1/4 polievkovej lyžice prášku zčili papričiek


  1/4 šálky nízkotučného čedaru nakrájaného natenké kúsky


  


  Vstredne veľkej plytkej panvici nasilnom plameni 15 sekúnd zohrievajte kanolový alebo extra panenský olivový olej. Pridajte mleté morčacie mäso a4 minúty smažte dohneda. Primiešajte nasekané paradajky, červené ažlté papriky ahnedú fazuľu. Pridajte prášok zčili papričiek, potom začastého miešania 18 až 20 minút duste nastredne silnom plameni. Keď bude zmes takmer hotová, posypte ju čedarom anamiernom plameni duste ďalšie 2 minúty, aby sa syr roztopil.
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  Tento spôsob prípravy možno použiť vakejkoľvek fáze plánu.


  


  1 1/2 polievkovej lyžice extra panenského olivového oleja


  1 lososová fileta bezkože shmotnosťou 230 gramov


  soľ podľa chuti


  zmes granulovanej citrónovej kôry arozdrveného čierneho korenia podľa chuti


  1/2 šálky špenátu


  1/2 stredne veľkej paradajky nakrájanej nakocky


  1 šálka brokolice


  


  Potrite jenskú misu ½ polievkovej lyžice oleja avložte donej lososa. Dochuťte ho soľou izmesou granulovanej citrónovej kôry arozdrveného čierneho korenia. Pečte 18 minút priteplote 180 °C. Zatiaľ vplytkej panvici nastrednom plameni 8 minút pražte špenát, paradajku abrokolicu. Preložte praženú zmes nalososa, pečte ďalšie 2 minúty apodávajte.
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  Tento spôsob prípravy možno použiť vakejkoľvek fáze plánu.


  


  1/4 nasekaného strúčika cesnaku


  1 polievková lyžica extra panenského olivového oleja


  4 najemno nakrájané cherry paradajky


  2 polievkové lyžice paradajkového pretlaku snízkym obsahom cukru


  1 čajová lyžička citrónovej šťavy


  soľ podľa chuti


  čierne korenie podľa chuti


  


  Vstredne veľkej mise dôkladne zmiešajte cesnak, olej, paradajky, paradajkový pretlak acitrónovú šťavu. Zmes preložte doplochej panvice, 3 až 5 minút duste naslabom plameni apremiešavajte obracačkou. Podľa chuti pridajte soľ akorenie. Podávajte kakémukoľvek mäsu vrátane kuracieho, teľacieho či rybacieho.


  


  


  [image: ]


  


  Tento spôsob prípravy možno použiť vakejkoľvek fáze plánu, kde hrajú úlohu mäsové guľky.


  


  2 stredne veľké vajcia


  1/2 kilogramu mletého chudého morčacieho mäsa


  1/4 kilogramu mletého chudého teľacieho mäsa


  1/4 šálky omrviniek cesnakového chleba


  1/4 šálky nízkotučného slepačieho vývaru


  4 šálky omáčky Joe’s Tgio


  


  Voveľkej mise vyšľahajte vajcia. Pridajte mleté morčacie ateľacie mäso, chlebové omrvinky aslepačí vývar adôkladne premiešajte. Zozmesi vytvorte osem guliek apreložte ich naplech. Pečte 25 minút priteplote 190 °C. Vyberte zrúry, povarte v4 šálkach omáčky Joe’s Tgio apodávajte.
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  3 mangá, ošúpané anakrájané nakocky


  1 červená paprika nasekaná alebo nakrájaná nakocky


  1/2 nasekaného strúčika cesnaku


  1 polievková lyžica oregana


  3 polievkové lyžice nasekaného koriandra siateho


  2 nasekané zelené cibuľky


  2 polievkové lyžice limetovej šťavy


  1 polievková lyžica citrónovej šťavy


  


  Vstredne veľkej mise premiešajte prísady. Aspoň na2 hodiny ju dajte dochladničky, potom podávajte.
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  Naodmeranie 25-gramovej porcie použite dodávanú lyžicu.


  


  1/2 banána


  1/2 šálky odstredeného mlieka


  1 polievková lyžica prírodného arašidového masla


  1/2 šálky kociek ľadu


  


  Vložte všetky prísady domixéra aprivysokých otáčkach mixujte až dovtedy, kým zmes nenadobudne homogénnu konzistenciu. Okamžite podávajte.


  


  


  [image: ]


  


  Tento spôsob prípravy možno použiť vakejkoľvek fáze plánu.


  


  1 zľahka rozdrvené avokádo


  1 polievková lyžica nízkotučnej majonézy


  140 gramov konzervovaného tuniaka (tekutinu vylejte amäso rozdeľte)


  3 polievkové lyžice nasekaného zeleru


  1 polievková lyžica nasekanej cibule


  1 mladá cibuľka nakrájaná nakocky


  


  Všetky prísady zmiešajte vstredne veľkej mise. Na30 minút dajte dochladničky, potom podávajte.
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  3 stredne veľké vajcia, vyšľahané


  1/4 šálky čerstvého špenátu


  1/4 šálky paradajok nakrájaných nakocky


  1 polievková lyžica čedaru nakrájaného natenké kúsky


  soľ podľa chuti


  čierne korenie podľa chuti


  


  Prelejte vyšľahané vajcia dostredne veľkej plytkej panvice. Keď začnú tuhnúť, najednu stranu dajte špenát aparadajky. Druhú stranu preložte tak, aby zakryla plnku. Smažte, kým omeleta nebude hotová. Podľa chuti pridajte soľ ačierne korenie.
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  1/2 šálky zmesi nacelozrnné pšeničné palacinky


  1/2 šálky vody


  20 gramov vanilkového proteínového prášku IsoPure (voliteľné)


  1/2 šálky čučoriedok (alebo akéhokoľvek iného čerstvého bobuľového ovocia)


  4 polievkové lyžice javorového sirupu bezcukru


  


  Vstredne veľkej mise vyšľahajte palacinkovú zmes, vodu aproteínový prášok tak, aby vnej zostali malé hrudky. Jemne primiešajte bobuľové ovocie. Dostredne veľkej plytkej panvice nalejte ¼ šálky zmesi napalacinky. Smažte nastredne silnom plameni, akeď palacinky začnú bublať (asi po1 minúte najednej strane), prehoďte ich nadruhú stranu. Podávajte sjavorovým sirupom.
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  1 chniapalia fileta shmotnosťou 230 gramov


  1 čajová lyžička citrónovej šťavy


  2 polievkové lyžice extra panenského olivového oleja


  1/2 polievkovej lyžice citrónovo-bylinkového dochucovadla


  1/4 čajovej lyžičky mletej škorice


  


  Dostredne veľkej jenskej misy alebo naalobal položte chniapaliu fi Dochuťte citrónovou šťavou, olivovým olejom, citrónovo-bylinkovým dochucovadlom aškoricou. Pečte 22 minút priteplote 190 °C alebo grilujte pristredne vysokej až vysokej teplote, kým sa mäso nebude oddeľovať povrstvách.
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  170 gramov údeného lososa


  1 polievková lyžica citrónovej šťavy


  1/2 šálky varenej hnedej ryže


  1 polievková lyžica sójovej omáčky


  


  Nakrájajte lososa naplátky apolejte ich citrónovou šťavou. Potom nimi obaľte hnedú ryžu tak, aby vznikli zvitky. Podávajte sosójovou omáčkou nanamáčanie.
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  Tento spôsob prípravy možno použiť vakejkoľvek fáze plánu. Vďaka nemu sa vyhnete kukuričnému sirupu svysokým obsahom fruktózy.


  


  4 ošúpané cherry paradajky


  1/2 čajovej lyžičky octu zčerveného vína


  1/2 polievkovej lyžice extra panenského olivového oleja


  štipka soli


  


  Vyšľahajte prísady tak, aby zmes nadobudla kašovitú konzistenciu. Používajte podľa potreby.
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  1 čajová lyžička masla


  3 vaječné bielky


  1 polievková lyžica nasekanej zelenej či červenej papriky


  1 polievková lyžica nízkotučného čedaru alebo mozzarelly,nakrájaných natenké kúsky


  soľ podľa chuti


  čierne korenie podľa chuti


  1 opražená celozrnná pšeničná pita


  


  Vstredne veľkej plytkej panvici nastrednom plameni roztopte maslo. Prilejte vaječné bielky azaobčasného premiešania smažte 2 minúty. Primiešajte zelenú alebo červenú papriku, syr, soľ ačierne korenie. Zmesou naplňte pitu apodávajte.


  


  


  


  [image: ]


  


  Tento recept môžete nahradiť akýmkoľvek obedom vpláne shodnotou 1 674 kilojoulov (400 kilokalórií).


  


  1/4 šálky dvakrát praženej fazule


  1/4 šálky nízkotučného syra nakrájaného natenké kúsky


  3/4 šálky nasekanej čerstvej zeleniny


  1 celozrnná pšeničná tortilla spriemerom 25 centimetrov


  1/4 šálky mangovej salsy


  1 polievková lyžica nasekaných papričiek jalapeño


  


  Pokryte tortillu fazuľou, syrom azeleninou, potom pridajte salsu apapričky jalapeño. Zviňte tortillu apodávajte.


  


  


  


  


  Odhadovanie parametrov potravín


  


  stredne veľké jablko = 140 – 170 g, resp. priemer 7,5 cm


  


  stredne veľké avokádo = priemer 5 cm


  


  stredne veľká broskyňa = 140 – 170 g, resp. priemer 7,5 cm


  


  stredne veľký pomaranč = 140 g, resp. priemer 6,5 cm


  


  veľký pomaranč = 170 – 200 g, resp. priemer 9 cm


  


  stredne veľký banán = dĺžka 18 cm


  


  stredne veľká paradajka = 140 – 170 g, resp. priemer 6,5 cm


  


  stredne veľký pečený zemiak, batat alebo jam = 170 g


  


  stredne veľká mäsová guľka = priemer 5 cm


  


  malá teľacia kotleta = 140 g


  


  malá lyžica zmrzliny vrátane talianskej = 2 čajové lyžičky
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— Ked' bude vase telo pripravené, obmedzite sa

na 5 gramov jednoduchych sacharidov na jedlo
a 20 gramov tychto latok na def.
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— Pridajte energické posiliiovacie cvicenie po tom, ¢o ste

i dostatok bielkovin a neobmedzili prisun kalo
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— Obmedzte prijem jednoduchych sacharidov

bez okamzitej redukcie kalorii.
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Jednoduché sacharidy — inzulin — ukladanie tuku

(tento u&inok pretrvava dlho po jedle).
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Po prvych dvoch, troch ditoch signalizuje hlad
nebezpecéenstvo. Akakolvek diéta, pri ktorej po tomto
intervale citite silnejsi hlad, zapri¢ifiuje adaptaénu

termogenézu a stres. Oba tieto faktory stazuju
odbaravanie tuku.
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— Ak sa vam nedari udrzat si hmotnost na zdravej arovni,
ak namiesto miernej, prijemnej chuti do jedla citite vi&i,

zdrvujici hlad, ak mate nutkanie jest viac, ako potrebujete,
ste v stave metabolického zlyhania.
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2stredne velké zemiaky  prisady do morcacieho 1 hlévka bostonského

vhodné na pecenie Gili (recept na Saléty
Gersvé huby s.276) Gerstvé hrozno
Gersive Gucoriedky 1 sélka varenej kukurice  vopred pripraveny
ajahody - cerstvej (vhodnejsia)  proteinovy koktail
Gersty kantalup alebo konzervovanej s hmotnosfou
4 banany 1 velky pomarané 25, resp. 40 g
4 platky morcacej sunky  zeleninové fasirky. (napriklad Muscle
2 tilapiovs filety s hmotnosfou 115 g, Mik)
s hmotnosfou 230 g resp. 230 g 230 g udeného lososa

2. faza/3. tyzden: jedalne listky na jednotlivé dni

Energia | Tuky
(kykeal) | ()

‘Sacharidy
celkovo (9)

Bielkoviny| Stavitefné | Jednoduché
(9) |sacharidy (g) | sacharidy (g)

Rafiajky (pochika)*

2 celoamné palacinky ___669/160

s Vs salky Gudoriedok 347/83 0 21 m
4 PLjavorového sirupu
bez culay #2/10| o 4 i 0
1 élka hrozna 460/110[ 0 20 1 2

340 ml kofeinove alebo bezkofeinove]
Kavy, alebo aju, pripadne vody
Raiiajky celkovo 1 519/363

1 nakrajané streche

velké jablko 30y72| 0 19 i 14
Y Balky mandli 862/206 [ 18 7 8 2
230 ml bezkofeinového napoja

Desiata celkovo. 1163/278

1 salka tuniacieho salitu 1 602/383

Vs avokada 669/160 | 15 9 2 [
1 nakrajand strecne

velka paradajka 92| o 5 1 3

4 celozmné pseniéns

aekay. 3ou72| 3 10 15 0

450 ml bezkofeinového napoja

Obed celkovo 2665/637 | 28 27 5 B 2
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Energia Tuky | Sacharidy |Bielkoviny| Stravitelné | Jednoduché
(k/keal) (g) |celkovo (g) (g) |sacharidy (g) | sacharidy (g)
1 salka vybranjch druhov
ovocia 335/80 [ 20 1 14
340 ml kofeinove] alebo bezkofeinovej
Kavy, alebo aju, pripadne vody
Ranajky celkovo 1837/439 | 225 29 32 17 o
s Balky mandli 862/208 18 7 8 2
1 stredne velky banan 439/105 0 27 1 14
230 ml napoja
Desiata celkovo 1301/311 18 34 9 16 0
moréaci sendvi¢ (4 platky) 502/120 2 4 20 4
2 krajee celozmného pseniéného
chleba 1071/256 4 48 8 4
2 platky stredne vellej
paradaiky 297| o 2 0 1
1 PL nizkotuénej majonézy  205/49 5 1 [ 1 1
1 salka surovej zeleniny 105/25 | 0,25 6 1 3
450 ml bezkofeinového napoja
Obed celkovo 1912/457 | 11,25 61 29 13 1
230 g steaku z tuniaka
Zhtoplutvého 753/180 2 0 40 o
s 1 PLnizkotuénej
citrdnovo-kbprovej omacky 544/130 6 6 1 2 2
6 vyhonkov &pargle 75/18 [ 6 2 [
1 PLextra panenského
olvového oleja 502/120 14 [ [ o
2/, salky salatu imskeho 83/15 0 3 1 1
's 1Y/, Salky balzamového octu 159/38 15 6 [ 2 2
a 10 malymi &iernymi olivami_151/36 3 2 [ [
1 salka nakrajanych jahéd  222/53 | 0,5 13 1 8
2 PL nahrady slahacky 105/25 15 2 0 1 1

450 ml bezkofeinového napoja
ra celkovo 615

50-gramovy proteinovy.
koktail 837/200

33,5

0

38

[

50

18

a5 5
Obgerstvenie po veceri

0
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Energla | Tuky | Sacharidy |Blelkoviny| Strviterné | Jednoduché
(kyfkeal) | (o) |celkovo(g)| () |sacharidy g)| sacharidy g)
2 kurace prsia
shmotnostou 2309 1975/472| 10 0 88 0
Y By pestaz paradajok
susenjch na sinku 837/200) 12 | 18 4 10
1 sélka nasekanei papriey 126/30| 0 7 1 4
1 8alka spendty 310/74| 4 7 5 1
1 PLextra panenského
olivového oleja 502/120| 14 0 0 0
170g nesladeného
giéckeho jogurtu 418/100| 0 9 23 [ 6
s Y, nakrajansho stiedne
velkého jablka 51/36| 0 9 0 7
450 mi bezkoeinovho ndpoja
Veteracelkovo  4318/1032| 40 | 50 121 28 6
Obéerstvenie po vecer
2 stredvevellé jabka___602/144 |0 42 2 2
2 PLarasidového masla__837/200 |16 6 8 3 3
230 mi bezkoleinového napoja
Obéerstvenie
povecericelkovo  1439/344 | 16 | 48 10 31 3
15.def celkovo  11104/2654| 106 | 234 | 178 | 126 1
K| 3992 | 3916 | 2079
keal| 954 | 936 | 712
Denné Kalérie (v ) 3% | a5 27
*Nezabudnite, ze ,pochitky" predstavui jedia, pri Ktorych som trochu porusilpravicla
a dovolilvém zamasktit si. Nenahradzajte rimi iné jedlé, inak koncom tjzdia zistite,
2 ste prijli privefa kalori.
16. den
Energla | Tuky | Sacharidy | Bielkoviny| Stravitelné | Jednoduché
(kifkeal) | (o) celkovo(g)| () |sacharidy g)| sacharidy g)
Rafiajky
omeletaz 3 vajec 920/220 | 15 1 20 0
¥, Salky paradaiok nakianjch
na kocky 67716 0 3 1 25
Yy ilky spenitu 165/37| 2 4 3 0
1 plitok mozzarelly 360/86| 55 1 7 0






OEBPS/Images/18. den.jpg
Energia Tuky | Sacharidy |Bielkoviny| Strévitefné | Jednoduché
(kd/keal) | (g) |[celkovo (g) (g) |sacharidy (g) | sacharidy (g)

450 ml bezkofeinového napoja.

Obed celkovo 3184/761 29 62,5 59 21 3

230-gramova steakova.

fileta. 2008/480 22 0 44 [

115 gvarenych kreviet 335/80 1 [ 18 [

2 PLextra panenského

olivového oleja 1004/240 28 0 0 0

1 peceny stredne velky

zemiak 506/121 [ 28 3 2 2

1 CL masla 134/32 | 25 1 15 05

'/, Salky hib 31/15 [ 1 1 05

1 8alka spenatu s cesnakowym

dochucovadiom 310/74 4 7 5 1

Y, 8alky Gucoriedok/malin  347/83 0 21 1 14

450 ml bezkofeinového napoja

Vetera celkovo  4676/1117,5| 57,5 58 73,5 18 2

Obgerstvenie po veceri
170 g nesladeného

aréckeho jogurtu 418/100| 0 9 2 6 6
Y salky jahod 6315 0 4 0 3
340 ml bezkofeinoveho napoja
Obgerstvenie
povegeri celkovo 481/115| 0 13 23 9 6
17.deficelkovo  10853/2594 | 110 | 187,5 | 2035 | 61 14
ki|4142| 3138 | 3408
keal| 990 | 750 | 814
Denné Kalorie (v %) a7 | 28 31
18. deii
Energia | Tuky | Sacharidy |BieKoviny| Stravitelné | Jednoduché
(ky/keal) | (9) |celkovo(g)| () |sacharidy (g)| sacharidy (g)

Y Salky kantalupov. guidcok  126/30 [] 8 05 7

1/, nakrajaného stredne

velkého jablka 151/36 [ 9 0 7

Yy stredne velkého banana  222/53 0 13 05 7

1 PL araidového masla 393/94 8 3 4 15 15
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Co jedava Emma
Ranajky

ovsena kasa s cerstvymi bananmi

ovsena kasa s hrozienkami

mandlové mlieko

odstredené mlieko

jeden cely pomaranc¢
Desiata
kava s mandfovym mliekom

pomarancova stava

kéava s netuénou nahradou
smotany z lieskovych orieskov

celozmna psenicna hrianka
s arasidovym maslom

Skoricovy bagel s , prirodnym*
jablkovym maslom

netucny biely grécky jogurt

s Gerstvym bobulovym ovocim
Obed

grilovany losos a $alat s octom
a olejom

Olovrant

ryzové krekry a hummus

dochuteny netucny jahodovy
jogurt

grilovany losos a $alat
s netucnym dresingom

energeticka tycinka

paradajka nakrajana na platky
Vecera
grilované kura s mangovou salsou

pohar zeleninovej stavy

grilované kura s omackou
na barbecue

hneda ryza

biela ryza

brokolica pripravena v pare

brokolica pripravena v pare

Gerstvé jablko nakrajané na platky
zlahka uprazené s dumbierom,
s0 skoricou a s umelym sladidlom

organické jablkové pyré





OEBPS/Images/17.jpg
Energia | Tuky | Sacharidy | Bielkoviny| Strviterns | Jednoduché
(J/keal) | () |celkovo(g)| (g) |sacheridy(g)| sacheridy (g)
e stredre velkého banana_ 218/52| 0 1 05 5 5
2 PL éokoladového sirupu
bez culau (celkovo 230 ml tekutin

v napoj) 83/15| 0 5 1 0
Obgerstvenie
povecericeliovo  1117/267 | 0 19 S 7 5
16.defi celkovo  8740/2089 | 86 | 181 167 72 1
ki|3238| 3020 | 2795
keal | 774 | 724 668
Denné Kalérie (v %) a7 34 31

Energia | Tuky | Sacharidy Blelkuvu\y Stavielné | Jecnoduché
(k/keal) | (o) |celkovo () sacharidy (g)| sacharidy (g)

3vaicia natvdo alebo

namékko 920/220| 15 1 20 0
1 celozrnna psenicna

hrianka 536/128| 2 2 4 2
1 sdlka jehod 22253 05 | 13 1 8

340 ml bezkofeinove] alebo kofeinore]
Kivy, alebo Gaju, pripadne vody
Raiiajky celkovo 1 678/401

23-gramova proteinova

tycinka 837/200| 6 16 2 3 3
230 ml bezkofeinového napoja
Desiata celkovo. 837/200

230-gramova moréacia

fasirka 1841/440 | 24 0 50 0
1 celozmna péenicna zemla 586/140 |1 27 7 4

1 PLketupu 63/15| 0 35 | 025 3 3
4 plétky uhorky v koprovom

nélkve 00| o 0 0 0

1 sdlka nizkotuenych

zemiakowch lupienkov  393/94 | 4. 13 15 0

1 stredne velké jablko 30y72] 0 190 [ 14
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— Ak sa vam nedari udrzat si hmotnost na zdravej urovni,
ak namiesto miernej, prijemnej chuti do jedla citite vi&i,

zdrvujici hlad, ak mate nutkanie jesf viac, ako potrebujete,
ste v stave metabolického zlyhania.
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@

Odbornik na chudnutie
prichadza s novym
pristupom k stravovaniu





OEBPS/Images/12 den.jpg
Energia | Tuky
(kJfkeal) | (g)

Sacharidy
celkovo (g)

BielKoviny
(9)

Stravitens
sacharidy (g)

Jednoduche
sacharidy (g)

Raiiajky
‘40-gramovy vopred priraters

proteinowy koktail(celkovo 400 ml
tekutiny napoji 920/220| 3
jky celkovo 920/220

1 stredne velka broskyia__ 159/38 [ 0,25 | 9 1 8
e salky mandii 862/206| 18 7 75 15

230 mi bezkoeinovho ndpoja

Desiata celkovo 1021/244 | 18,25 16 85 9,5 o
|
sendvic s rozbfom

(6 tenijch platkos)  1406/336 | 20 0 3 0

2 krajce celazmného

pienicéhochieba  1071/256| 4 48 8 4

1 PLhoréice 38/9] 05 1 06 05 05
7 kisskov celozmne]

psenicne] pity 460/110| 3 18 4 05

450 mi bezkoeinového ndpoja

Obed celkovo 2975711| 27,5 | 67 | 458 5 05
230g pecenych

hrebenatiek 1265/300| 7 6 42 0

Y salky paradaiok susenjch

nasinky 192/46| & 10 25 7

1 PLextra panenského

olivového oleja 498/119| 14 0 0 0

Y Salky hnedej ryze 448/107 | 1 22 3 1

Zmiesane s 1 &kou

brokolice 142/34| 0 7 2 1

2, sally salétu timskeho_ 63/15| 0 3 1 1

5 3PLbabamovéhoocty__ 159/38 | 15 6 0 4 4
2 10 malymi Giemymi

olvani 151/36] 325 | 2 0 0

Y salky jahod 1e/27] 025 | 7 05 4

450 mi bezkoeinového ndpoja

Vegera celkovo 3021/722| 315 | 61 53 18 4
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Energla | Tuky | Sacharidy |Bielkoviny| Stréviterné | Jednoduché
(kykeal) | (o) |colkovo(g)| () |sacharidy (g)| sacharidy g)

Sendvic s rozbifom alebo opekanym

moréacim mésom, 6 tenkjch platkoy

(kdekolvek stravovacich plinoch

mézete nahradi rozbif morcacim

misom) 1406/336 | 20 0 33 0

2 rezy celazmného

pienicnshochleba  1071/256 | 4 8 8 4

1 PLhortice 33/9] 05 1 06 05 05
7 Kiskov celozrnne]

psenicne] pity 460/110| 3 18 4 05

450 mi bezkofeinového napoja

Obed celkovo 2075/711| 2755 | 671 | 456 5 05
230 g pecenych

hrebenatiek 1256/300| 7 6 42 0

Y salky paradaiok

susenjoh na siky 192/46| 5 10 25 7

1 PLextra panenského

oliového oleja 498/119 | 14 0 0 0

1 sélka hnedej e 900/215| 2 ) 5 1

zmiSane] s 1 sikou brokolce 142/34 |0 7 2 1

2, Slky Salétu imskeho __63/15 |0 3 1 1
3PLbagamovihooct  150/38| 15 | 6 0 4 4
10 malymi Slernymi olvami_151/36 | 3,25 | 2 0 0

Y salky jahod 12| 025 | 7 05 4

450 ml bezkofeinovho napoja

Vetera celkovo 3469/829| 335 | 85 53 18 4
ObGerstvenie po vecer

5 stopiekzeleru, 18cm___126/30| 03 | 7 1 1

2 PLarasidového masla__837/200 | _16 6 8 3 3
230 mi bezkoeinoveho ndpoja

Obgerstvenie

poveteri celkovo 962/230 | 163 | 13 9 4 3
11.deRcelkovo  9661/2309| 103 | 208 | 150 80 2

k1| 3899 | 3397 | 2510
keal| 932 | 812 | 600
40 | 35 26
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Energia Tuky | Sacharidy |Bielkoviny| Stravitelné | Jednoduché
(kd/keal) (g) |celkovo (g) (g) sacharidy (g) | sacharidy (g)
230 g wprazangeh/sparenjch
kreviet 1351/323 5 3 62 0
" galky paradajok susenych
na sinku 192/46 5 10 25 7
1 PLextra panenského
olvového oleja 498/119 14 0 0 0
1 salka hnedej ryze 900/215 2 44 5 il
zmiedana s 1 &alkou
brokolice 142/34 0 T = 1
2/, salky Salatu rimskeho 63/15 0 3 1
s 3PL balzamového octu 159/38 15 6 0 4 4
210 malymi Siernymi
olivami 151/36 | 3,25 2 0 [
", salky vanilkovej zmrzliny
bez cukru 460/110 6 16 = 4 4
s Y Balky jahod 113/27 | 0,25 4 05
450 ml bezkofeinového napoja
Veéera celkovo 4033/964 | 38 94 75 18 8
Obierstvenie po veceri
1 salka jablkového pyré bez cukru n
s Y, CL 8korice 209/50 [ 12 0 (Anol) n
230 ml bezkofeinového napoja
Obgerstvenie
po veéeri celkovo 209/50 o 12 o 1 1
13. deh celkovo 9180/2 194 | 855 222 150 59,5 21
kJ|3203| 3715 2385
keal | 765,5 888 570
Denné kalorie (v %) 35| 40 26
14. dei
Energia | Tuky | Sacharidy |Bielkoviny| Stravitefné | Jednoduché
(kd/keal) (g) |celkovo (g) (g) sacharidy (g) | sacharidy (g)
1 &alka ovsenej kase so znizenym
obsahom cukru 607/145 2 25 6 &
1 nakréjany stredne.
wvelky banan 439/105 0 P4 1 14
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Energia | Tuky
(ky/keal) | (g)

Sacharidy
celkovo (g)

Bielkoriny
(g

Strévitelné
sacharidy (g)

Jednoduché
sacharidy ()

Obgerstvenie po veGeri
5 stopiek zelery

s ditkou 18.cm 126/30| 03 7 1 1
2PLarasidového maslk _ 837/200 | 16 6 8 3 3
230 ml bezkofeinového napoja
Obéerstvenie
povegeri cellovo 962/230 | 163 | 13 9 4 3
12.deicelkovo  8899/2127 | 100 | 166 156 | 385 95
ki|3766| 3146 | 2611

keal | 900 | 752 | 624

Denné Kalérie (v %) @ 33 20

Energia | Tuky | Sacharidy |BieKoviny| Stravitslné. | Jednoduche
(kJkeal) | (g) |celkovo(g)| (o) |sacharidy (g)| sacharidy (g)
e T
2vaicia na trdo 649/155 | 10 1 12 1
1 celozmna pienicna
hrianka 536/128| 2 2 4 2
1 PLarasidového masla__ 418/100 | & 3 4 15 15
340 ml kofeinove alebo
bezkofeinove kiuy, alebo aiu,
pripadine vody
Rafajky celkovo  1602/383| 20 | 27 20 45 1,5

1 velky pomaranc 360/86 [ 0 2 2 17
230 ml népoja bez cukru
Desiata celkovo 360/86| O 22 2 17 o

sendhic s rozbifom

(6 tenkjch platkov) 1406/336 | 20 0 3 0
2 kaajce celozmnsho

peenicnéhochleba  1071/258 | 4 48 8 4

1 PL horéice 38/9] 05 1 08 05 05
7 kissko celazmne]

penicnei pity 460/110| 3 18 4 05

450 ml bezkofeinového napoia

Obed celkovo 2075/711 | 27,5 | 67 456 5 05





OEBPS/Images/2. fze.jpg
Energia | Tuky | Sacharidy [Bielkoviny| Stravtené | Jednoduché
(J/keal) | (@) |celkovo(g)| (g) |sacharidy (g)| sacharidy (g)
 Salky penétu (pocas poskedrnych
3 minit pecenia ho pridajte
Klososo) 185/37| 2 3 2 0
1 sélka sparenei brokolice_142/34 |0 7 2 1
1 stredne velky jam 431/103] 0 26 225 3 3
1 PLmasha 418100 11 0 0 0
1 sélka tvarohu 682/163| 225 | 6 28 6
50 stiedne velkou broskynou 159/38 | 025 | 95 1 [
450 ml bezkofsinového napoja
Veteracelkovo  4523/1081| 61,5 | 555 | 8225 | 20 g
Obgerstvenie po vegeri
2 sélly nakrdjaného
zerveného melona 385/92| 0 22 2 18
230 ml bezkofeinového napoja
Obgerstvenie
po vederi celkovo 385/92| 0 22 2 18
14.deficelkovo  9669/2311| 76,2 | 2135 | 1825 | 124 20
ki|2869| 3573 | 3054
keal | 6858 854 | 730
Denné Kalorie (v %) 0 | a7 32

2. faza/3. tyzden: nakupny zoznam

prisady do zmesi Gersive papriky 230 mi nizkotunej
na celozmné palacinky 6 stredne velkjch jablk citrénovo-koprovej
(receptnas. 284) nesladeny gréckyjogurt  omécky

prisady do avokadovo- alebo nizkotuény varoh 12 Gerstwch whonkov
-tuniacieho Salatu, tucet stredne vefkych Spargle
receptnas. 282. vajec 230 gramov mletého
(tuniaka mozete 0,1 kg natenko nakrdjanej  morcacieho masa
nahradit kurafom, nizkotuénej mozzarelly 1 malé viecko
fososom alebo. 4 platky lahodkovych nizkotuénych
steakom) morcacich pis zemiakovych

2 kuracie prsia celozmny pseniény chiieb  lupienkov
shmotnosfou230g 3 Gersivé paradaiky 1 steakova fileta

1 konzerva pesta wybrané Gersivé surové s hmotnosfou 230 g,
2 paradajok susenych druhy zeleniny 1 steakova fileta
na sinku (s nizkym nizkotucna majonéza s hmotnosfou
‘obsahom cukru) 230-gramovy steak 115 gramov.

Gersty Spendt Ztuniaka zhtoplutvého 340 g varenych kreviet





OEBPS/Images/chilli.jpg
Energia | Tuky | Sacharidy |Biekoviny| Straviterné | Jednoduché
(kkeal) | (g) |celkovo(g)| (o) |sacharidy (g)| sacharidy (g)
V salky odstiedeného mleka fvéade
v stravovacich planoch mozete
nahradit odstredené mlieko
mandlowm) 180/43| 0 [ 4 6 6
1 stredne velky pomarané_ 259/62 | 0 15 1 12
340 ml kofeinove alebo
bezkofeinovei kavy, alebo alu,

pripadine vody
Raiiajky celkovo  1485/355 | 2 73 12 34 6
50-gramovy proteiny.

oktal 837/200| 0 0 50 0

1 sélka odstredeného mlieka (viade
v stravovacich planoch mozete
nahradit odstredené mlieko

mandlowm) 360/86 | 0 12 8 12 12
Y saly jahod 109/28| 0 7 05 4

Vi galky fadu

340 ml bezkoteinového napoja

Desiata celkovo 1305/312| 0 19 58,5 16 12
Obed

1 sika

moréacieho &i 1071/256| 8 2 % 5 5
5 Y, Balky Spenity 2/7] 0 1 1 0

1 PLparmezanu 92/22| 14 0 02 0

4 celazmné peenicné

keekry 318/76| 3 1 15 0

1 sélka hrozna 460/110| 03 | 29 1 25

450 ml bezkoeinového napoja

Obed celkovo 1971/471| 127 | 63 287 30 5
s e ]
lososova fleta

shmotnostou 2309 1757/420| 25 0 4 0

1Yz PLextra panenského

olivouého oleja 7i/170| 21 0 0 0

accotz cerveného vina 00[ o 0 0 0

s stredne velke] paradajky
nakrjane] na kocky 67/16| 0 4 1 2







OEBPS/Images/konz.jpg
proteinové koktaily
s hmotnostou 40 g
(napriklad Muscle
Milk)

115-gramovy zeleninovy
burger

bostonsky Salat

4 stredne velké
jablka

230-gramova
lososova fleta

parmezan

1 konzerva maljch
Giemych oliv

Gerstvé bobulove
ovocie (1 salka)

zmes na celozmné
palacinky (recept
nas. 284)

javorowy sirup
bez cukru

4 platky morcacej slaniny

prisady do tuniacieho
Salitu, recept
nas. 282 (mozno
nahradi kuracim

alebo morcacim
mésom, alebo
steakom)

1 avokado

celazmné krekry

230-gramova
chiapalia fileta.

citron a bylinkove.
dochucovadia
(naprikiad Old Bay)

Gerstve huby

Gerstvé maiiny.

2 striciky cesnaku
alebo cesnakova
sof

0,5-kilogramové
balenie mandii

230 g kuracich ps
bez koze na pecens.
kura s paradajkami
(receptna s. 275)

Salat rimsky (Salt siaty
diholisty)

balzamovy ocot alebo
ocotz Gerveného
vina

230 g hrebenatiek
1 konzerva paradaok
susenych na sinku
extra panensky ofivovy.
olej
celozmna éi hneda
ryza
sojova omacka
duseny losos na
lososové susi (recept
nas. 286
1 balenie s najmenej
10 cherry paradajkami
(mozete sa nimi
obgerstit kedykolvek)
zmes Salatu rimskeho
aeruky siatej
230-gramovy steak
z tuniaka Zltoplutvého
1 flada nizkotucnej
citronovo-koprovej
omacky
nahrada Slahacky
(naprikiad Cool
Whip)

2. faza/ 4. tyzden: jedalne listky na jednotlivé dni

Energia | Tuky | Sacharidy |Bielkoviny| Stravitelné | Jednoduché
(kJ/keal) | (g) |celkovo(g)| (g) |sacharidy (g)| sacharidy (g)
Raiialky
60 g idensho lososa 276/68| 25 0 105 0
¥, celozmného pieriéného
bagla 628/150| 1 30 5 1
1 CL citrdnove sfavy. 13/3] 0 1 0 05 03
Yasalky papiy naldjane]
na kooky 42/10] 0 2 04 15
1 nakrdiané stredne velké
fablko 301/72| 0 19 0 “
s 1PLamasidového masla_ 418/100 | & a 4 15 15






OEBPS/Images/4. fze.jpg
Energia | Tuky | Sacharidy |Biekoviny Stravite[ne | Jednoduche
(kJ/keal) | (g) |celkovo(g)| (g) |sacharidy (g)| sacheridy (g)

Obgerstvenie po vederi

Vi alky mandli 862/206 [ 18 7 8 2

340 ml bezkofeinového napoja

Obgerstvenie

poveceri celkovo 862/206 | 18 7 8 2 0
21.deicelkovo  9724/2324| 108 | 181 161 345 8

ki|3954| 3020 | 2653
keal| 945 | 724 | 634
Denné kalorie (v %) il 31 27

2. faza/4. tyzdeh: nakupny zoznam

60 g ideného lososa 4 stredne velké & stredne velkych
celozmny psenicny pomarance bananoy
bagel alebo celozmny  pistacie Gersive cucoriedky
psenicny anglicky 5 proteinovjch tyciniek 4 platky nizkotucnych
mafin s hmotnosfou 23 g lahodkovjch morcacich
3 Gervens papriky (napriklad Pure pis
kantalup alebo cukrovy Protein) ¥z bochnika razného
melén 1 balenie paradajkovo- chieba (alebo ho
230 g mietého chudého  -bazalkowych tortll nahradte celozm-
morcacieho masa & platkov nizkotucného nym pienicrym
uhorky v koprovom lahodkovsho razbifu chiebom)
naleve alebo morcacieho 115-gramova steakova
3 stredne velké mésa fleta
broskyne Gerstvé hrozno 2 stredne velké zemiaky
, Salky kapustového na pecenie
Salatu bez cukru 6 wyhonkov Spargle
2 malé telacie kotlety dijonska horcica (priblizne 1/, Saky)
wybrané druhy zeleniny  230-gramova fileta 230-gramova ilapiova
na grilovanie 2 Gervenice
1 8dlka hnedej ryze atlanticke] Y Spenét (priblizne
nesladeny grécky jogurt 3 Gersivé paradaiky 453ky)
alebo nizkotucny "/ kg Gerstvej skorica
tvaroh brokolice proteinovy présok
tucet stredne velkych 2 stredne velké bataty (naprikiad Isopure)
vajec maslo odstredené miieko
nizkotuéna moréacia Gerstvé jahody mandiové miieko
salama talianska zmizlina prirodné arasidove
celozmny pseniény bez cukru maslo

chiieb celozmné cerediie 3vopred pripravens.





OEBPS/Images/23. den.jpg
Energia | Tuky | Sacharidy |Bielkoviny| Stravitelné | Jednoduche
(kJ/keal) | (g) |celkovo(g)| (o) |sacharidy (g)| sacharidy (g)

3 vajcia natvrdo 920/220 15 1 20 [
2 moréacie safaladky 251/60 | 35 1 8 [
1, celozmne] psenicnej

hrianky 268/64 1 12 4 1

s ', CL masla 63/15 6 [ 0 0
1 stredne velky pomarané  356/85 0 21 1 14

450 ml kofeinove] alebo bezkofeinove]
Kavy, alebo Gaju, pripadne vody

Ranajky celkovo 1795/429 | 19,5 35 33 15 0
o~ |

Y/, Balky pistacii 732/175 14 8 7 25

23-gramova proteinova

tyéinka 837/200 6 16 23 3 3

340 ml napoia

Desiata celkovo. 1569/375 20 24 30 5,5 3
o ——— |

razbifovy zvitok (6 platkov) 1 406/336 20 [ 33 [

paradajkovo-bazalkova

tortilla. 879/210 | 45 35 6 4 4

1 PL dijonskej horéice 17/4 [ 05 0,25 [

1 plitkovy syr alebo platok.

edaru 293/70 6 [ 4 0

7 kuskov celozmnej

péenicnej pity 460/110 3 18 4 05 05

1 salka hrozna 460/110 0 29 1 2%

340 ml napoia bez cukru

Obed celkovo 3515/840 | 15,5 82,5 48,25 29 4,5

230-gramova fileta z éervenice

atlantickej 669/ 160 2 0 30 0

arilovanas Vs 3alky paradajok.

nakrajanych na kocky 17/4 0 1 [ [

1 PLextra panenského

olivového oleja 498/119 14 [ 0 [

1 salka sparenej brokolice  142/34 [ 7 2

Yy streche velkého batatu_ 209/50| 0 11 1 4 4
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I OMELETA SO SPENATOM A S PARADAJKAMI 1 porcia I
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Energia | Tuky | Sacharidy | Bielkoviny| Strévitené | Jednoduché
(kkeal) | (9) |celkovo(g)| () |sacharidy (g)| sacharidy (g)

340 mi kofeinove alebo
bezkofsinovsi kavy, dlebo caju,
pripadne vody

Raiiajky celkovo  1678/401| 11,5 | 55 20 18,3 18

Y, lky gulook kantalupu alebo

culaouého melona 126/30| 0 8 05 7
340 ml népoja bez cukru
Desiata celkovo. 126/30| 0 8 05 7 )

340-gramova morcacia fasirka

(bez zemle) 18417440 | 24 0 50 0
1 PLketupu 63/15| 0 35 | 025 3 3

4 platky uhoriek v képrovom

ndleve 00| o 0 0 0

Y, sally kepustoveho saléty_172/41 | 16 | 7.5 1 0

1 stredne velkabroskyia__ 150/38 | 25 | 9,5 1 8

340 ml napoja bez cukru

Obed celkovo 2234/534| 26 | 205 | 5225 | 11 3
5 |
2 malé telacke kotlety _1699/406 | 22 0 48 0

1 8alka grilovane]

zekeniny. 615147 | 4 2 5 5

2 PLextra panenského

olivouého oleja 1004/240| 28 0 0 0

1 sélka hnedei ryze 448107 |1 2 25 05

340 ml napoja bez cukru

Vegera celkovo 3766/900| 57 | 45 55 55 o

Obgerstvenie po veSeri
170 g nesladeného

aréckeho jogurtu 418/100| 0 8 18 7 7
340 mi napoja bez cukry

Obgerstvenie

povegeri celkovo 418/100| © 8 18 7 7
22.deficelkovo  8222/1965| 945 | 1365 | 146 | 375 18

k)| 3558 | 2284 | 2443
keal | 8505 546 | 584
Denné Kalorie (v %) a3 28 30
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Energia | Tuky
(kJfkeal) | (g)

Sacharidy
celkovo (g)

Bielkoviny|
(9

Stravitelne
sacharidy (g)

Jednoduche
sacharidy (g)

115-gramova grlovana steakova

feta 1004/240| 11 0 2 0
5 1PLextra panenského

oliouého oleja 498/119| 14 0 0 0

1 peceny stredne velky

zemiak 502/120| 0 2 3 1 1
Yy salky griovane] spargle _ 54/13| 0 2 15 1

340 mi napoja bez cukru

Obed celkovo 2063/493| 25 | 30 25 1 1

230-gramova grilovana tilapiova
fileta dochutend cesnakovou

solou a skoricou 920/220 4 ] 45,5 [

v 2 PL extra panenského

olvového oleja 1004/240| 28 o 0 0

2 &alky grilovaného

Spendtu 59/14 | 0,25 2 2 0,25

/2 pedeného stredne

velkého jamu 213/51 0 12 3 3
s 1PL masla 418/100 n 15 0 15 15
'/, 8alky jahod 109/26 0 7 05 4

340 ml napoja.

Vegera celkovo 2720/650 | 39,25 | 22,5 495 8,75 45
60-gramowy proteinovy

koktail 1172/280 1 7 60 2 2
1 PL karamelového sirupu

bez cukru 188/45 0 12 [ [

1/, 3élky odstredeného mlieka (vsade

v stravovacich planoch mozete

nahradit odstredené mlieko

mandlovym) 88/21 0 3 2 3 3
/a 3alky mandlového

mlieka 42/10 [ 03 04 [

1 salka ladu 0/0 0 [ 0 [
Obgerstvenie

po veéeri celkovo 1490/356 1 223 62,4 5 5
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PROTEINOVY KOKTAIL ISOPURE

1 porcia s hmotnostou 230 gramov
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Energia | Tuky | Sacharidy | Bielkoviny| Strévitené | Jednoduché
(kJfkeal) | () |celkovo(g)| (g) |sacharidy (g)| sacharidy (g)

1 CL masla 126/30 & 0 0 0
Aso ‘ml napoja bez cukru
ra celkovo 1661/397
'/, Balky jat "3/
s 2 CLzmrzliny bez cukru 209/50 1 5 0 0
s naberaéky proteinového
prasku (10 g) 167/40 0 0 10 0
230 ml napoja
Obgerstvenie
po veéeri celkovo 322/77 | 1,25 12 10,5 o o
23. dei celkovo. 8862/2118 | 74,5 176,5 155 58 1,5

ki|2805| 2954 | 2594
keal [ 6705 706 | 620
Denné kalorie (v %) 32 | 33 30

Energia Tuky | Sacharidy |Bielkoviny| StraviteIné | Jednoduché

(kd/keal) (g) |celkovo (g) (g) |sacharidy (g) | sacharidy (g)
1 salka celozmnych cerealii 523/125
Y, Salky odstredeného mlieka (véade
v stravovacich planoch mézete
nahradit odstredené mlieko

mandiovjm) 88/21| 0 3 2 3 3
ystredne velkého banana_ 209/50 | 0 13 1 7

s salky éerstjch

Gucoriedok 24| o 10 05 7

450 ml kofeinove alebo bezkofeinove]
Ky, alebo caju, pripadne vody
Rafiajky celkovo 992/237

4 pltky motcacich pis____377/90

1 krajec razného chleba___347/83 1 15 3 1 1
potretého tenkouvrsivou
difonskei hortice 82| 0 0 0 0

340 mi napoja bez cukry.
Desiata celkovo 732/175| 3 19 18 a 1
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Energia
(ky/keal)
18.dencelkovo  9.008/2 153
(1]
keal

Denné Kalérie (v %)

* Nezabudnite, ze ,pochitky” predstavuji jecla, pri ktorych som trochu porusil
a dovoll vam zamaskti si. Nenahradzaite nimi iné jedia,

2 ste prijal privela kalori

Tuky
(@
88

3314

792

ar

Sacharidy
celkovo (g)
1785
2987
714
33

Bielkoiny
(@)
164,5
2753
658
30

inak koncom tjzda zi

StaviteIné
sacharidy (g)
625

Jednoduché
sacharidy (g)
125

pravidla
istite,

Energia | Tuky | Sacharidy | BieKoviny| Stravitelné | Jednoduché
(kd/keal) (g) |celkovo (g) (g) |sacharidy (g) | sacharidy (g)
prazenica z 3 vajec 920/220
1 celozmna péeniéna
hrianka 536/128 2 24 4 2
1 stredne velky pomarané _ 356/85 [ 21 1 17

340 ml kofeinovej alebo bezkofeinovej
Iy, alebo Gaju, pripadne vody
Raiaiky celkovo 1812/433

40-gramovy vopred pripravers
proteinovy koktai (cefkovo 400 ml

tekuiiny) 920/220
Desiata celkovo 920/220

1 alka sendvica s kuracim alebo
moréacim masom, alebo s tuniaim

salétom 1602/383 | 10 3 30 2 2
2 kraioe celozmného piericného

chieba 1071/256 | 4 4 8 4

2 platky stredine velle]

paradally 27| 0 2 0 1

1 stredne velké jabko __ 301/72 | 0 18 0 1

ALEBO 2 5alky cerveného

meléna 360/86| 0 | 215 15 16

450 mi bezkofeinove] Kavy alebo caju,

pripadine vody

Obed celkovo 3063/732| 14 | 965 | 395 23 2
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Energia | Tuky | Sacharidy | Bielkoviny| Straviteneé | Jednoduche
(Jfkeal) | (g) |celkovo(g)| (g) |sacheridy(g)| sacharidy (g)

4 plathy moréacej slaniny 1021/244 |16 0 20 [
s celozmne; pssniénej
hrianky. 268/64 | 1 12 2 1

340 ml bezkofeinove] alebo kofeinore]
Ky, alebo Gaju, pripade vody
Rafiajky celkovo 2 180/521

s salky pistacit 732/175
340 ml bezkofeinového napoja
Desiata celkovo 732/175

Salat  tlapie s 2/, salky

salaty rimskeho 63/15| 0 3 1 1
230-gramova tlapiova fleta 778/ 186 | 2 0 42 0
3PLbakamovéhoocty__ 159/38 [ 1.5 6 0 4 4
5 maljch lernych oliv 75/18] 15 1 0 0

¥ salky stredne velkjch paradaiok

nakrajarjch na kocky 38| 0 2 0 1

2 nakséjané vajcia natvdo_602/144 |10 1 12 0

450 ml bezkofeinového napoja

Obed celkovo 1711/409

kycm s chudym

m\eiym steakom 2142/512| 16 | 44 50 5 5
1 peceny stredne velly

zemiak 506/121| 0 2 3 2

(5 1 PLmasla) a18/100] 11 0 0 0

Y salky koraervovane]

kukurice 251/60| 1 1 2 7

450 ml bezkofeinového napoja

Vederacelkoo __ 3316/793

20-gramova proteinova

tycinka 837/200| 6 16 20 2 2
e salky hrozna 230/55| 0 145 05 12,5

230 ml bezkofeinového napoja

Obgerstvenie

povedericelkovo  1067/255| 6 | 305 | 205 | 145 2





OEBPS/Images/gril.jpg





OEBPS/Images/kal.jpg
Energia | Tuky | Sacharidy |Biekoviny| Stravitefné | Jednoduché
(kJfkeal) | () |celkovo(g)| (g) |sacharidy (g)| sacharidy (g)

340 ml kofeinove] alebo bezkoeinovel
Kawy, alebo au, pripadne vody

Rafajky celkovo  2837/678| 23 | 47 55 25 5
S |
Y salky mandli 862/206 | 18 7 8 2
340 mivody
Desiata celkovo 862/206 | 18 7 8 2 o
Obed
115-gramon zeleninowy
burger satj20 | 7 16 18 1
avitok bostonskeho salétu 00[ o 0 0 0
1 CLkedupy 25 0 1 0 1 1
2stredne velk jablka _ 602/144 | 0 38 0 28
450 ml bezkofeinového ladového ealu
alebo vody
Obed celkovo 1464/350 | 7 55 19 30 1
e ]
2 tlapiové flety
s hmotnostou 115 g 778/186 | 2 0 42 0
2 sélkyvarencho spendty_ 619/148 | 8 1 10 2
1 vareny strecne velky
zemiak 506/121| 0 2 3 2 2
51 PLbeine] kyskj
smotary Hyazr| 3 0 0 0
1 sélka hrozna 460/110] 0 29 1 2
450 g bezkofeinoveho ladového caju
alebo vody
Vegera celkovo 2477/502 | 13 | 71 56 29 2

Obgerstvenie po veGeri
‘40-gramovy vopred priravers
proteinowy koktail(cefkovo 400 ml

tekutin) 920/220| 3 7 40 2 2
Obgerstvenie

povederi celkovo 920/220| 3 7 40 2 2
20.deficelkovo  8560/2046 | 64 | 187 178 88 10

ki|2410| 3130 | 2979
keal | 576 | 748 | 712
Denné kalorie (v %) 8 | a7 35
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Energia | Tuky | Sacharidy |Bielkoviny| Strvitefné | Jednoduché
(kJ/keal) | (g) |celkovo(g)| (g) |sacharidy (g)| sacharidy (g)

230 g wprazanjch/sparenjch/

/pedenych kreviet 1008/ 241 4 2 46 [

(pougite najviac 1 PL olvového

oleja) 502/120 14 [ 0 [

1 peceny stredne velky.

zemiak 502/120 0 28 3 2 2
(s 1 PL masla) 418/100 1" [ 0 0

6 stredne velkjch vihonkov

Spargle 75/18 [ 6 2 o

(s 1 PL masla) 418/100 hil [ 0 [

450 ml bezkofeinovej kavy alebo ¢aju,

pripadne vody

Vegera celkovo 2925/699 | 40 36 51 2 2
2 stredne velke jablka. 602/144 0 42 2 28

2 PL arasidového masla  837/200 16 6 8 3 3
230 ml bezkofeinovej kavy alebo ¢aju,

pripadne vody

Obgerstvenie

po veéeri celkovo 1439/344 16 48 10 31 3
19. deh celkovo  10159/2428 | 84 2245 1855 68 9

kJ| 3163 | 3757 3105
keal | 756 898 742
Denné kalbrie (v %) 31 37 31

Energia | Tuky | Sacharidy | Bielkoviny| Stravtelne | Jednoduche
(kJ/kcal) | (g) |celkovo(g)| (g) |sacheridy (g)| sacheridy (g)

115-gramova steakoui.

filta. 1004/240| 11 i 2 o

prazenicaz 2 vajec 602/144| 10 1 12 [

1 celozrnna pseniéna

hrianka 536/128| 2 2 4 2

140 g nesladeného

arécleho jogurty 335/80| 0 i 15 5 5

1 velky pomaranc 360/86| 0 22 2 i
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21. deit

Energia
(kJ/keal)

Tuky
(9

Sacharidy
celkovo (g)

Bielkoviny
(9

Stravitelné
sacharidy (g)

Jednoduche.
sacharidy (g)

g
z

1 salka ideného lososa

5 1CLoironovej sty 669/160 | 6 0 2 0

; celozrmného psenicného

bagla 628/150| 1 30 5 1

¥, salky pomaranca nakrjangho

nakocky 29/7] 0 2 0 1

Y paracily nakrjane]

nakocky 38| 0 2 0 1

1 stredne velky banan__ 439/105 |0 27 1 1

340 ml kofeinove] alebo bezkoteinove]

Ky, alebo Gaju, pripadne vody

Raiiajky celkovo  1799/430| 7 61 30 17 o
s S S S —

25-gramovy proteinovy koktai

Muscle Mik 920/220| 9 10 2 3 8

230 mi bezkoeinovho ndpoja

Desiata celkovo 920/220| 9 10 25 3 3

1Y, slky tuniacieho

Balaty 2301/650 40 45 45 2 2
' avokada. 669/ 160 15 9 2 0

1 stredne velka paradajka

nakrajand na plitky 92/22| 0 5 1 3

4 celozrnné peniéné krekry 301/72 3 10 15 [

450 ml bezkofeinového napoja.

Obed celkovo 3364/804 | 58 28,5 49,5 5 2
230-gramovy zeleninovy

burger 1682/402 14 32 38 2

1 celazmna péeniéna zemla 586/140 1 a7 7 4

1 PLkeéupu 63/15 0 35 0,25 3 3
4 platky uhorky v koprovom

naleve 0/0 0 o 0 [

'/a Salky hnedej ryze 448/107 1 22 25 05

450 ml bezkofeinového napoja

Vegera celkovo 2778/664 16 84,5 a8 95 3
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ZELENINOVA TORTILLA
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I RANAJKOVA PITA 1 porci I
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Energia | Tuky | Sacharidy | Biekoviny Stravitefne | Jednoduche
(kkeal) | (9) |celkovo(g)| () |sacharidy (g)| sacharidy (g)
Zmiesana s 1 salkou sparene

brokoce 142/34| 0 7 2 1
340 ml napoja bez cukru
Vegera celkovo 3192/763| 28 | 67 515 9 3

Obgerstvenie po veceri

1 salkazmesi cersiého bobulového

ovocia 20370| 0 7 2 12
230 ml népoia
Obgerstvenie
povegeri celkovo 293/70| © 17 2 12 0
27.deficelkovo  8577/2050 | 87,5 | 169 | 143 53 3

ki|3278| 2828 | 2303
keal | 7835| 676 | 572
Denné Kalorie (v %) 38 | 33 28

Energia | Tuky | Sacharidy |BieKoviny| Stravitelné | Jednoduché
(ky/keal) | () |celkovo(g)| () |sacharidy (g)| sacharidy (g)

Raiialky
omeleta z 3 vajec 920/220] 15 1 20 0

50 ¥ salky Salatu a ¥, lky paradaiok

nakrdjanjch na kocky 84/20| 1 3 3 2

¥ celozmnel penicnel

hrianky 268/64 | 1 12 2 1

1 PLarasidového masla__ 418/100 | & 3 4 15 15
1 nakréjany velky pomarané_360/86 | 0 22 2 7

340 ml kofeinovej alebo
bezkofeinovej kavy, alebo Gaju,
pripadne vody

Raiiajky celkovo 2050/490 | 25 39 31 215 1,5
40-gramouy vopred pripravery
proteinovy koktail 920/220 3 ¥ 40 2. 2
Desiata celkovo 920/220 3 i 40 2 2

170 g ideného lososa
(na lososové susi) 1657/396 15 [ 63 0
', Balky hnedej ryze 452/108| 05 22 5 0






OEBPS/Images/steak.jpg
2 steakové filety 2 kuracie prsia bez
s hmotnostou 115 g, koze s hmotnostou
resp. 170 g 230g

115 g kreviet pesto z paradajok

4stredne velké zemiaky  susenych na sinku
na pecenie (s nizkym obsahom

Gersivé huby cukr)

Gerstvé jahody, maliny 3 ervens papriky
acucoriedky 140 g bieleho netuéného

Kantalup alebo cukrovy gréckeho jogurty
melon 250-gramové vrecko

prifodné arasidové mandii
maslo 3 stredne velké az velke

4 platky morcacej pomarance
slaniny 22zeleninové burgery

& stredne velkych s hmotnosfou 115 g
banénov 2 tlapiové filety

8 stredne velkych jablk s hmotnosfou 115 g

3vopred pripravens kysla smotana
profeinové koktaily mozarella
s hmotnosfou 40 g wbrané druhy Gersivého
(napriklad Muscle ovocia
Milk) 8 platkov lahodkového

Gerstvé hrozno morcacieho masa

prisady do moréacieho  nizkotuéna majonéza
il (recept na's. 276)  wybrané druhy surovej

Gersty Spendt zeleniny

celozmné penicné 2 steaky z tuniaka
krekry zhoplutvého

parmezan s hmotnostou 230 g

3. faza/5. tyzde
29. deii

Raivajky

i

nizkotuéna citronovo-
~koprova omacka

cerstié vihonky
Spargle

Salat rimsky alebo
bostonsky Salat

balzamovy ocot

1 konzerva iemych
ol

nahrada Slahacky
(napriklad Cool
Whip)

proteinowy prasok
(naprikiad
Isopure)

Gokoladowy sirup
bez cukru

zmes na celozmné
palacinky (recept
nas. 284)

javorowy sirup
bez cukru

230-gramova
chniapalia fileta

citron a byinkove
dochucovadlo
(napriklad Old
Bay)

jedalne listky na jednotlivé dni

Energia | Tuky | Sacharidy | Bieoviny| Straviterné | Jednoduché

(kJ/keal) | (g) |celkovo(g)| (g)

sacharidy (g)| sacharidy (g)

3vaicia natvdo alebo

namékko 920/220| 15 1 20 0
1 celozmna péeniéna

hrianka 536/128| 2 2 4 2
1 sélkajehod 222/53] 05 13 1 8
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Energia | Tuky |Sacharidy |Bielkoviny| Stravitefné | Jednoduché
(kd/keal) (g) |celkovo (g) (g) | sacharidy (g) | sacharidy (g)

2 salky zmesi alétu rimskeho

aeruky siatej 50/12 0 2 1 1

s 5 cherry paradajkami 83/15 0 3 1 Z

a6 ciernymi olivami 75/18| 15 1 0 0

2 PL sojovej omacky 84/20 0 0 2 1 1
340 ml napoja bez cukru

Obed celkovo 2381/569 | 17 28 72 4 1
T T T S e —
230 g steaku z tuniaka

zhoplutvého 753/180 2 0 40 0

s 2 PL nizkotuénej

citronovo-kbprovej omacky 544/130 " 8 1 4 4
6 wyhonkov Spargle 75/18 0 8 2 0

1 PLextra panenského

olvového oleja 502/120 14 0 0 0

1 8élka nakrajanych jahod  222/53 | 0,5 13 1 8

2 PL nahrady Slahatky 105/25| 1,5 2 0 1 1
450 ml napoja bez cukru

Vecera celkovo 2201/526 | 29 27 a4 13 5
Obgerstvenie po veceri

/s salky mandli 862/206 | 18 7 8 2

340 ml bezkofeinového napoja

Obgerstvenie

po veeri celkovo 862/206 | 18 7 8 2 o
28. den celkovo 8414/2011| 92 108 195 425 95

kJ | 3464 | 1807 3264
keal | 828 432 780

Denné kalbrie (v %) a4 22 38

3. faza/5. tyzdef: nakupny zoznam

tucet stredne vefkych 2 proteinove tyinky uhorky v kdprovom

vaiec shmotnosfou 23 g naleve (nakrajané)

celozmny psenicny chlieb  (napriklad Pure kecup

maslo Protein) nizkotucné zemiakove
exira panensky olivovy 230 g mletého upienky

olej chudého moréacieho 4 stredne velké

Gerstvé jahody. mésa jablka





OEBPS/Images/30.jpg
Energia | Tuky | Sacharidy | BieKoviny| Stravitslné | Jednoduché
(ky/keal) | (9) |celkovo(g)| () |sacharidy (g)| sacharidy (g)

¥, Salky kantalupowch

qulotok 126/30| 0 8 05 7

; nakrajaného stredne

velkého jablka 151/36| 0 9 0 7

¥ stredne velkého banana_222/53 | 0 13 05 7

1 PLarasidovéhomasla_ 393/94 | & 3 4 15 15

4 pltky morcace] slaniny _510/122 | 9 0 95 0

Y celozrmnej pieriéne]

hrianky 268/64 | 1 12 2 1

340 ml koteinove] alebo bezkofeinove]

Ky, alebo Eaju, pripadine vody

Raiiajky celkovo  1669/399| 18 | 45 165 | 235 15

‘40-gramovy vopred priraversy
proteinony koktail 920/220
Desiata celkovo 920/220

1 alka hovadzicho

&i moréacieho Gili 1071/256 8 22 25 5 5
1 PL parmezanu 20/1 [ 1 1 0

4 celozmné paenicns

krekry 92/22 14 0 2 0

1 salka hrozna 318/76 3 hil 15 o

450 ml napoja bez cukru  460/110 | 0,3 29 1 25

Obed celkovo 1971/471| 1277 63 30,5 25 5
2 kuracie prsia.

s hmotnosfou 230 g 1975/472 10 [ 88 [

Y/, Balky pesta z paradajok susenych

na sinku 418/100 6 9 2 5 5
1 &alka nakrajanej papiky  126/30 | 0 7 4

1 salka spenatu 310/74 4 F 5 1

1 PLextra panenského

olvového oleja 502/120 14 0 [ [

1/, nakrajaného stredne

wvelkého jablka 151/36 [ 92 [ ¥
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Energia | Tuky | Sacharidy |Bielkoviny| Strévitefné | Jednoduché
(/keal) | (@) |celkovo(g)| (g) |sacharidy (g)| sacharidy (g)

340 mi kofeinove alebo
bezkofeinovei ki, alebo Gaju
pripadne vody

Rafiajky celkovo  1678/401| 17,5 | 38 25 10 o

23-gramova proteinova

tinka 837/200| 6 16 2 3 3
230 mi bezkoeinového ndpoja

Desiata celkovo 837/200| 6 16 23 3 3
Obed

230-gramoua moréacia

fasitia 1841/440 | 24 0 50 0

1 PLkecupu 63/15] 0 | 35 | o025 3 3
4 plithy uhoriek v kbprovom

nileve 00| o 0 0 0

1 8alka nizkotuénjch

zemiakowch plenkoy __ 393/94 | 4 13 15 0

T stedne velké jbko___301/72| 0 19 0 14

450 mi bezkoeinovho ndpoja

Obed celkovo 2504/620| 28 | 355 | 52 17 3
15-gramovi steak. fleta_1004/240 | 11 0 2 0
15-gramova varend kreveta_335/80 | 1 0 18 0

2 PLextrapanenského

olvového oleja 1004/240| 28 0 0 0

1 peceny stredne

velky zemiak 508/121 | 0 2 3 2 2
1 CL masla 184/32| 25 1 15 05 05
Y sélky hib 3175 0 1 1 05

1 8alka Spendt s cesnakom 310/74 | 4 7 5 1

Yy lky Guboriedok/maln__347/83| 0 21 1 14

450 mi népoja bez cukru

Veteracelkovo  3671/877,5| 465 | 58 | 515 18 25

Nijaké obéerstvenie povederi
29.def celkovo  8780/2098,5| 97 | 147 | 1515 | 48 85
ki|3648| 2460 | 2678

keal| 872 | 588 | 640

Denné kalorie (v %) a1 28 30
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Energia | Tuky | Sacharidy |Biekoviny| Straviterné | Jednoduché
(kd/keal) (g) |celkovo (g) (g) |sacharidy (g) | sacharidy (g)

2 tilapiove filety

s hmotnosfou 115 g 778/186 s [ 42 o

2 salkyvareného Spenatu  619/148 8 14 10 2

1 peceny stredne

wvelky zemiak 508/121 [ 28 3 2 2

s 1 PLbeinej kyslej smotany 113/27 3 0 0 0

1 salka hrozna 460/110 0 29 1 25

450 ml bezkofeinového fadového

Eaju alebo vody

Vegera celkovo 2477/592 13 1 56 29 2

Obgerstvenie po vederi

‘40-gramovy vopred pripraven
proteinovy kokail(celkovo 400 ml

tekutin) 920/220
Obgerstvenie
povederi celkovo 920/220
31.dehcelkovo  8540/2 041
(4]
keal
Denné kalorie (v %)

64
2410
576
28

186
3113
744
36

40

a0
178
2979
712
35

87

Energla | Tuky | Sacharidy | Bielkoviny| Stravtelné | Jednoduché
(kykeal) | (o) |colkovo(g)| (g) |sacharidy (g)| sacharidy g)

omeletaz 3 vajec 920/220| 15 1 20 0

s 8alky paracaiok naladianjch

na kooky /18| 0 3 1 25

 salky Spenétu 165/37 |2 4 3 0

1 plitok mazzarelly 360/86| 55 1 7 0

1 salkawybranjch druhov

ovocia 335/80| 0 2 1 14

340 mi kofsinove] alebo bezkofeinove]

iy, alebo Gaju,pripadne vody

Rafiajky celkovo  1837/439 | 22,5 | 20 32 16,5 o

Desiata

s salky mandii 862/206
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Energia | Tuky | Sacharidy | Bielkoviny| Stravitelne | Jednoduche
Jkeal) | (@) |celkovo(g)| (g) |sacharidy (g)| sacharidy (g)
450 ml bezkofeinového napoja
Vegera celkovo 3481/832| 28 | 32 9% 17 5

Nijaké obgerstvenie povederi
340 mi napoja bez cukru
30. def celkovo  8042/1922| 62

k| 2343
keal | 560
Denné Kalorie (v %) 30

*Nezabudnite, ze ,pochitky” predstavui jed|

a dovolil vam zamaskrtif si. Nenahradzaite nimi iné jedla,

2 ste prijal privela kalori

147 182 72
2460 | 3046

588 | 728

31 38

la, pri ktorych som trochu porusil

135

pravidia

inak koneom tyzdha zistte,

Energia | Tuky
(kJ/keal) | (g)

Sacharidy | Bielkoviny| Stravitelne
celkovo (g)| (g) |sacheridy (g)

Jednoduche
sacharidy (g)

115-gramova steakova

fileta. 1.004/240 hil [ 22 [

prazenica z 2 vajec 602/144 10 1 12 [

1 celozrnna paeniéna

hrianka 536/128 2 24 4 2

140 g nesladeného

gréckeho jogurtu 335/80 [ [ 15 5 5
1 velky pomarané 360/86 0 22 2 17

340 ml kofeinovej alebo bezkofeinovej

Ky, alebo Eaju, pripadne vody

Ranajky celkovo 2837/678 23 a7 55 25 5
o
Y, 8alky mandli 862/206 18 T 8 2

340 mivody

Desiata celkovo. 862/206 18 7 8 2 0
o — |
115-gramouy zeleninovy.

burger 841/201 7 16 19 1

2 stredne velké jablka. 602/144 [ 38 0 28

450 ml bezkofeinového ladového

&aju alebovody

Obed celkovo 1443/345 X 54 19 29 o
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Energia | Tuky |Sacharidy |Bielkoviny| Stravitefné | Jednoduché
(kd/keal) (g) |celkovo (g) (g) sacharidy (g) | sacharidy (g)

230-gramova lososova.

fileta. 1736/415 25 0 45 [

2/, salky salatu rimskeho 63/15 0 3 1 1

s 1/, PLextra panenského

olivového oleja 753/180 21 o 0 0

a1 PL parmezanu 92/22 15 02 2 0

a 10 malymi &iemymi olivami 151/36 | 3,25 2 0 0

450 ml bezkofeinového napoja

Vetera celkovo 2795/668 | 51 5,2 a7 1 0

Obgerstvenie po vederi
1 salkazmesi cerstého

bobufouého ovocia 20370| 0 17 2 12
40-gramovy vopred pripraven.
proteinovy koldail 920/220| 3 7 4 2 2
230 ml népoja bez cukry
Obgerstvenie
povedericelkovo  1213/200| 3 2 a2 14 2
25.deficelkovo  8439/2017 | 89 | 130 | 179 66 55
ki|3347 | 2180 | 2996

keal| 800 | 521 | 716

Denné Kalorie (v %) 39 | 28 35

Energia
(kJ/keal)
Raiiajky (pochiika)*

Tuky
()

Sacharidy
celkovo (g)

Bielkoviny
()

Stravitelns
sacharidy (g)

26. deit
Jednoduché
sacharidy (g)

2 celozrmné palacinky (sicastou
cestaje 20 g proteinového présku

bez cukru) 1004/240| 4 30 235 7
s Vs alky Gucoriedok 347/83] 0 21 1 1
4PLjavorového sirupy

bez cukru 42/10] 0 4 0 [

6 plitkov morcace] saniny_766/183| 13 2 15 0

340 ml koteinove alebo

bezkofeinovei ki, alebo Gaju,

pripadne vody

Rafiajky celkovo  2159/516 | 17 | &7 395 21 0
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KLUK NA KOLENACH

Obr. 4





OEBPS/Images/37.jpg
Energia | Tuky
(kykeal) | ()

24.deficelkovo  7996/1911| 71,25
ki | 2682

keal | 641

Denné Kalorie (v %)

*Nezabudnite, ze ,pochitky” predstavuii jed

Sacharidy |Bielkoviny| Stravitefné
celkovo (9)| () |sacharidy (g)
146 | 1514 | 43
2443 | 2531
584 | 605

I, pri ktorych som trochu porusil

a dovol vam zamaskti si. Nenahradzaite nimi iné jedIs, inak koncom tjzda zi

2 ste prijali privela kalori.

Jednoduché
sacharidy (g)
145

pravidia
istite,

Energla | Tuky | Sacharidy | Bielkoviny| Straitelné | Jednoduché
(k/keal) | (o) |celkovo(g)| (@) |sacharidy (g)| sacharidy (g)

omeleta 2 3 vajec 920/220| 15 1 20 0

S0 % salky Spendtua s ilky

paradaiok nalzianjch

na kooky 84/20| 1 3 3 2

Y celozrmnej pieriéne]

hranky 268/64| 1 12 2 1

1 PLardidovéhomash___418/100| 8 3 4 15 15

1 naladjany velky pomarané 360/86 | 0 2 2 7

340 ml ofeinove] aebo

bezkofsinovsi kavy, dlebo caju,

pripadne vody

Rafiajky celkovo  2050/490| 25 | 39 31 215 15
b T ]
40-gramovy proteinovy koktai

(celkovo 400 mltekutin

v nipoii 920/220| 3 7 k 2 2
Desiata celkovo 920/220| 3 7 40 2 2
e 1
15-gramon zeleninovy

burger 8a/201 | 7 16 10 1

zabaler do bostonského

salétu 00| o 0 0 0

1 plitok paradky [ZI) 1 0 05
2strednevelkéjablka _ 602/144 | 0 38 0 28

450 m népoja bez cukry

Obed celkovo 14607349 | 7 55 19 28 o
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BEZNY KLUK
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BOCNY DREP
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*Nezabudnite, ze ,pochifky" predstavuid jedla, pri ktorych som trochu porusil pravidia
a dovolil vam zamaskrtit si. Nenahradzajte rimi iné jedld, inak koncom tyzda zistte,

2e ste priali privela kalori

Energia | Tuky | Sacharidy |Bielkoviny| Stravitelné | Jednoduché
(kd/keal) (g) |celkovo (g) (g) sacharidy (g) | sacharidy (g)

3vajcia (namakko) 920/220 15 1 20 [

1 celozrnna paenicna

hrianka 536/128 2 24 4 2

1 salka jahéd 222/53| 05 13 1 8

340 ml kofeinovej alebo

bezkofeinove kavy, alebo Eaju,

pripadne vody

Rahajky celkovo 1678/401| 17,5 38 25 10 0

/4 3alky mandli 862/206 18 T 8 2

1 stredne velky banan 439/105 [ a 1 14

230 ml napoja

Desiata celkovo 1301/311 18 34 9 16 o
Obed

kuraci 8alat s 230 g grilovanych

kuracich pfs bez kaze 1176/281 n [ 42 [

a2, salky Salitu rimskeho  63/15 0 3 1 1

a 3 PL balzamového octu 159/38 15 6 [ 4

a5 malych &iernych ol 75/18 15 1 [ [

a, &ilky paradajok nakrajanjch

na kocky 33/8 0 2 0 1

a2 nakrajané vajcia

natvrdo 602/144 10 1 12 [

450 ml bezkofeinového napoja

Obed celkovo 2113/505 24 13 55 6 0
230 g pecenjch

hrebenatiek 1255/300 7 6 42 [

1 8alky paradajok susenych

na sinku 192/46 5 10 25 7 3
1 PLextra panenského

olivového oleja 498/119 14 o 0 [

1 salka hnedej ryze 900/215 = 44 5 1
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"Uz isty ¢as spominam, Ze pri cviceni spalujete alorie a zintenziviujete
metabolzmus - e to pravda. Tento cief vak nedosiahnete,

ak prestite stravu jednoduchymi sacharidmi a nebudete prijimat
dostatok bielkovin. Nezneuzite, prosim, plan kondiénych cvikov
na,podvadzanie", nahradzanie potravin alebo na odchylovanie

od stravovacieho planu nejakym inym sposobom. Oba plany sa
dopliiajt, neposobia samostatne. Nepotesilo by ma, keby ste
investovali ¢as a energiu do planu konditnych cuikov, ktory by ste
potom sabotovali s vidiickou v ruke.
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KABEL - VNUTORNA ROTACIA

Obr. 8
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KLUK S RUKAMI PRI SEBE

Obr. 7
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KLUK S RUKAMI SIROKO OD SEBA






OEBPS/Images/obr5.jpg
KLUK O STENU

Obr. 5
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PREDPAZOVANIE VO VZPRIAMENEJ POLOHE
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UPAZOVANIE NA SIKMEJ LAVICKE S HLAVOU HORE
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KABEL - VONKAJSIA ROTACIA

Obr. 9
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Energia Tuky | Sacharidy |Bielkoviny| Strévitefné | Jednoduché
(kd/keal) (g) |celkovo (g) (g) |sacharidy (g) | sacharidy (g)
34. dei celkovo 8740/2089 | 86 181 167 72 1
kJ| 3238| 3029 2795
keal | 774 724 668
Denné kalbrie (v %) 37 34 31
Energia | Tuky | Sacharidy |Bielkoviny| Stravitefné | Jednoduché
(kd/keal) (g) |celkovo (g) (g) sacharidy (g) | sacharidy (g)
115-gramova steakova
fileta. 1004/240 hil [ 22 [
praZenica z 2 vajec. 602/144 10 1 12 0
1 celozrnna péenicna
hrianka 536/128 2 24 4 b4
140 g nesladeného
gréckeho jogurtu 335/80 0 o 15 5 5
1 velky pomarané 360/86 0 22 2 17
340 ml kofeinovej alebo
bezkofeinove kivy, alebo Zaju,
pripadne vody
Rahajky celkovo 2837/678 23 a7 55 24 5
oo ———— ]
"/a Salky mandli 862/206 18 7 8 [
340 mlvody
Desiata celkovo 862/206 18 7 8 2 0

115-gramou stredne velky zeleninovy
burgerzabalen do bostonského

Balaty 841/201 7 16 19 1

s 1 CL keupu 21/5 0 ). 0 1 1
2 stredne velké jablka. 602/144 0 38 0 28

450 ml bezkofeinového ladového

&aju alebo vody

Obed celkovo 1464/350 7 55 19 30 1
2 tilapiove filety.

s hmotnosfou 115 g 778/186 2 [ 42 [

2 aélky vareného Spenatu  619/148 8 14 10 2






OEBPS/Images/lk.jpg
Energia

Tuky | Sacharidy

Bielkoviny|

Stravitefné | Jednoduché

(likeal) | (@) |celkovo(g)| (g) |sacharidy (g)| sacharidy (g)
1 stredne vefky banan ___ 439/105 | 0 2 1 “

230 mi népoia

Desiata celkovo 1301/311| 18 | 34 9 16 o
morcaci sendvic (4 platky) 502/120 [ 2 4 20 4

2 krajce celozrmného

pienicéhochleba  1071/256 | 4 48 8 4

2 platky paradajky 2977 0 2 0 1

1 PLnizkotutnej majonézy  206/49 | & 1 0 1 1
1 slkasurovel zeleniny___ 105/25| 025 | 6 1 3

450 mi bezkofeinovho napoja

Obed celkovo 1912/457 | 1125| 61 20 13 1
230-gramouy steak z tuniaka

2hoplutvého 753/180| 2 0 ) 0

51 PLnizkotuéne]

cittonovo-koprove] omacky 544/130 | 6 6 1 2 2
6 vihonkou Spargle 75/18| 0 6 2 0

1 PLextra panenského

olivového oleja 502/120| 14 0 0 0

2V, sally imskeho sty 63/15| 0 3 1 1

51"/, silky bakamového

octy 159/38| 15 6 0 2 2
210 maymi Slemymi

oliami 15136 3 2 0 0

1 slka nakréjanjchjahod_ 222/53 | 05 | 13 1 8

2PLndhrady Sahatky _ 105/25| 15 2 0 1 1
450 mi bezkofeinového napoja

Vegera celkovo 2573/615| 335 | 38 45 18 5
50-gramowy proteinovy

koktail 837/200| 0 0 50 0

¥ stredne velkého bandna_218/52 |0 14 05 5 5
2 PLGokoladového sirupu

bez cukru (celkovo 230 mitekutin

v néapoji) 63/15| 0 5 1 0
Obéerstvenie

povezericelkovo  1117/267 | 0 19 | 515 7 5






OEBPS/Images/36. den.jpg
8 platkov lahodkowych ~ 115-gramova steakova ~ javorovy sirup

morgacich pis. fleta bez cuku
nizkotucna majonéza 2 stredne velke zemiaky 6 platkov chudého
wybrané druhy zeleniny na pecenie lahodkového rozbifu
(1 8ka) 280-gramova tilapiova 1 paradajkovo-
140-gramové bravéova fleta -bazalkova tortila
Kotleta bez kosti cesnakova sol 1 plétkovy syr alebo
2 kuracie prsiabez koze  Skorica plitok Gedaru
shmotnosfou 1709 1 stredne velky jam kasky celozrmnej
ocotz Gervenéhovina  maslo psenicnej pity
1 sélka celozmnych proteinowy prasok Gerstvé hrozno
psenicnych cestovin (napriklad Isopure) 230-gramova chniapalia
celozmné ceredlie odstredené alebo. fleta
(1 8aka) mandiové miieko citron a bylinkove
razny chiieb zmes na celozmné dochucovadio
dijonska horcica palacinky Gerstvé huby

3. faza/6. tyzden: jedalne listky na jednotlivé dni

Energia | Tuky | Sacharidy | Belkovny, Suavielné | Jecnoduché
(kJ/kcal) | (g) |celkovo(g)| (g) |sacheridy (g)| sacharidy (g)

pragenicaz 3vajec 920/220

1 celozmna péeniénd hriarka 536/ 128 2 24 4 2
s CL hroznového zelé 33/8] 0 3 0 2 2
1 velky pomaran 356/85| 0 21 1 7

340 ml koteinove] alebo bezkoteinove]
kv, alebo Ealu, pripadne vody

Raiiajky celkovo  1845/441
_
23-gram. proteinova tyéinka 837/200
340 mi bezkofeinoveho napoja
Desiata celkovo 837/200

_
1 sélka kurackeho/ morcacieho/
Jturiasieho salétu (s 1 PLnizkotucne]
majonézy) 1602/383| 10 | 145 30 2 2
1 stredne velké jablko

ALEBO 2 3aky Gerveného melona
nakeajaného nakocky  336/80| 0 21 1 “
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Energia | Tuky | Sacharidy |Biekoviny| StraviteTné | Jednoduché
(kkeal) | (g) |celkovo(g)| (o) _|sacharidy (g)| sacharidy (g)

1 peceny stredne

vell zemiak s06/121| 0 2 3 2 2

s kyslou smotanou Hnyzr| 3 0 0 0

1 sélka hrozna 460/110| 0 2 1 2

450 ml bezkoeinového ladového

&ajualebovody

Vegera celkovo 2477/502 | 13 | 71 56 29 2

Obgersivenie po vec

40-gramovy vopred prirave
proteinowy koktail(elkovo 400 ml

tekutin) 837/220| 3 7 40 2 2
Obéerstvenie
povederi celkovo 837/220| 3 7 40 2 2
35.deficelkovo  8560/2046 | 64 | 187 178 88 10
ki|2410| 3130 | 2979
keal | 576 | 748 | 712
Denné kalorie (v %) 28 | a7 35

3. faza/6. tyzdei

tucet streche velkych
vaiec
celozmny psenicny
chiieb alebo celozmné
pseniéné anglické
mafiny
nizkotucné hroznové
z0l6
3stredne velke
pomarance
2 proteinové tyinky
s hmotnosfou 23 g
(napriklad Pure Protein)
Gerstvy Gerveny melon
prisady do tuniacieho
Saléu (receptna s. 282)
4stredne velke jablka
450 g hrebenatiek
paradajky susens
nasinku

akupny zoznam

exira panensky ofivovy
olej

hneda yza

Gerstva brokolica
(2 53lky)

Saldt rimsky

me olivy

nizkotuény tvaroh

Gerstué jahody,
Gucoriecky, maliny
adakie druhy ovocia

talianska zmrzlina bez
cukru

3 stredne velké paradaiky

prirodné arasidové maslo

Gersivy Spenat (6 Salok)

3 vopred pripravens
proteinove koktaily
s hmotnosfou 40 g
(napriklad Muscle Milk)

170 g tdeného lososa
nalososové susi
(recept na s. 286)

sojova omacka

zmes Salatu rimskeho
aeruky siatej

5 cherry paradajok

230-gramovy steak
Ztuniaka zito-
plutvsho

230-milltrova flaska
nizkotucnej citrénovo-
-koprovej omacky

Gerstvé vihonky Spargle

nahrada smotany
bez cukru (napriklad
Cool Whip)

250-gramové balenie
‘mandi
4 stredne velké banany





OEBPS/Images/pr.jpg
Energia | Tuky | Sacharidy |Bielkoviny| Stravitefné | Jednoduché
Jkeal) | (g) |celkovo(g)| (g) |sacharidy (g)| sacharidy (g)

1 PLarasidového masla___418/100|_ & 3 4 15 15

1 naksdiané stredne velké

fablko 301/72| 0 19 0 “

230 ml kokeinove] alebo

bezkofeinovei kivy, G2 alebovody

Rafiajky celkovo  1791/428| 13 | 48 25 16,5 1,5

23-gramova proteinova

tinka 837/200| 6 16 20 2 2
340 ml bezkofeinoveho napoja

Desiata celkovo 837/200| 6 16 20 2 2
1
230-gramova steakova.

fasirka 2343/560 | 45 0 ) 0

s 1 celozrnnou péeniériou

zemlou 586/140| 1 2 7 4

a1PLkebupu 63/15| 0 35 | 025 3 3

4 nakdjané uhorky. 00| o 0 0 0

Y silky hnede] e 452/108| 05 | 22 5 0

5 1CLmasla 138/33| 35 0 0 0

1 stredne velka broskyia__ 159/38 | 0,25 | 9,5 1 []

340 ml bezkofeinoveho napoja

Obed celkovo 3740/894 | 51 61 54 15 3

Vegera

2 malé jahnacie kotlety, grilované

ackorenené podlachuti 937/224 hil o 32 [

'/2 PLomacky na barbecue  146/35 0 9 0 8 8
1 salka grilovanej zeleniny  105/25 0 4 2 1

1 PLextra panenského

olvového oleja 502/120 14 o 0 [

450 ml bezkofeinového napoja.

Vegera celkovo 1690/404 | 25 16 34 9 8
/2 3alky nakrajanych jshéd  167/40 0 10 [ 8

s 2 PL nahrady slahacky Cool Whip

bez cukru 84/20 1 3 [ [

zmiegané s 5 g proteinového

pragku 84/20 0 [ 5 [






OEBPS/Images/bagla.jpg
Energia | Tuky | Sacharidy |Bielkoviny| Strévitelné | Jednoduché
(kJfkeal) | () |celkovo(g)| (g) |sacharidy (g) | sacheridy(g)

450 ml bezkoinove] Kavy,
bezkoteinového Gaju alebo vody

Obed celkovo 29037/702| 31 | 72 39 18
S ) S S
230 g pecenych

hrebenatiek 1265/300| 7 6 42 0

¥ salky paradeiok susenjch

nashiu 192/46| & 10 25 7

1 PLextra panenského

olivouého oleja 498/119 | 14 0 0 0

Y salky hnede ryze 452/108| 2 22 3 1

1 sélka brokolice 142/34] 0 7 2 1

2, sally salétu timskeho_ 63/15| 0 3 1 1
53PLoctuzéenenéhovina__ /0| 0 0 0 0

a5 maljmi Glerrymi olvami__151/36 | 2 1 0 0

s Salky nizkotuznho (1 %)

warohu 3s9/81| 1 3 14 3 3
5 Vs alky jahod Ny 025 | 7 05 4

450 ml bezkoeinového napoja

Vegera celkovo 3222/770| 33 | 60 62 19 3
Obgerstvenie po veGeri

2 ClLamrliny bez cukry__ 209/50 | 1 5 0 0

230 ml népoja bez cukru

Obgerstvenie

povegeri celkovo 209/50 | 1 5 0 0 0
36.deicelkovo  9050/2163 | 86,5 | 198 | 149 61 10

kJ| 3257 | 3314 | 2477
keal | 7785| 792 | 592
Denné kalorie (v %) 3% 37 27

37. deit
Energia | Tuky | Sacharidy | Biekoviny| Straviterné | Jednoduché
(kJ/keal) | (g) |celkovo(g)| (g) |sacharidy (g)| sacharidy (g)

Raiiajky
/s salky idenéholososa s trochou
citténove] stavy 444/106 | 4 0 16 0

s celozmného péenicného
bagia 628/150 | 1 2 5 1






OEBPS/Images/omel.jpg
Energia | Tuky
Jkeal) | (g)

Sacharidy
celkovo (g)

Bielkoviny
(g

Strévitelns
sacharidy (g)

Jednoduché
sacharidy ()

230-gramovy steak z tuniaka.
Zltoplutvého 753/180 2 [ 40 o
s 2PL nizkotuénej
citronovo-kbprovej omacky 544/130 hil 6 1 4 4
6 vyhonkov &pargle 75/18 [ 6 2 [
1 PLextra panenského
olvového oleja 502/120 14 0 0 0
1 salka nakrajanych jahéd ~ 222/53 | 0,5 13 1 8
2 PL nahrady slahacky 105/25 15 2 [ 1 1
450 ml napoja bez cukru
Vegera celkovo 2201/526 29 27 a4 13 5
/s Salky mandli 862/206 18 7 8 2
340 ml bezkofeinového napoja
Obgerstvenie
po veéeri celkovo 862/206 18 7 8 2 o
38. dei celkovo 8414/2011 92 108 195 425 95
kJ| 3464 | 1807 3264
keal | 828 432 780
Denné kalérie (v %) a1 22 38

Energia | Tuky | Sacharidy | Belkoviny| Stavitelng | Jednoduchs
(kifkeal) | (o) celkovo(g)| () |sacharidy (g)| sacharidy g)

omeletaz 3 vajec 920/220 | 15 1 20 0

s Yy alky paradiaiok naladjanych

na kooky e7/16| 0 3 1 25

a Y slky Spendty 165/37 |2 4 3 0

1 plitok mozarelly 360/88| 55 1 7 0

1 sélkavybranjch druhov

ovocia 335/80| 0 20 1 14

340 ml kofsinove] alebo bezkofeinove]

Ky, alebo Gaju, pripadne vody

Rafiajky celkovo  1837/439| 22,5 | 29 32 16,5 o

s alky mandii 862/206] 18
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Energia | Tuky | Sacharidy | Biekoviny| Stravitelné | Jednoduche
(k¥keal) | (g) |celkovo(g)| (g) |sacharidy (g) | sacharidy (g)

340 ml bezkofeinového napoja

Obgerstvenie
povederi celkovo 335/80| 1 13 5 8 0
37.deficelkovo  8393/2006 | 96 | 151 134 | 505 14,5
ki|3615| 2527 | 2243
keal | 864 | 604 | 536
Denné Kalorie (v %) 43 | 30 27

38. deil
Energia | Tuky | Sacharidy | Bielkoviny| Stravitelné | Jednoduché
(k/keal) | (g) |celkovo(g)| (g) |sacharidy (g) | sacharidy (g)

omeleta 2 3 vajec 920/220] 15 1 20 0
50 Y salky 3pendtua Ve alky

paradajok nakdjanjch

nakocky 84/20| 1 3 3 2

Y celazmnej pienicne]

rianky 268/64 | 1 12 2 1

1 PLarasidového masla__ 418/100 | & 3 4 15 15
1 nakréjany velky pomarané_360/86 | 0 2 2 7

340 ml koteinove alebo bezkofsinove]
Kavy, alebo aju, pripadne vody
Raiiajky celkovo  2050/490| 25 | 39 31 215 1,5

‘40-gramovy vopred pripraven
proteinovy kokail 920/220| 3 7 40 2 2
Desiata celkovo. 920/220| 3 7 40 2 2

lososové susi pripravens zo 170 g

idensho lososa 1657/396 | 15 0 63 0
alosallyhedejnze  452/108| 05 | 22 5 0

2 salky zmesi salatu rimskeho

aeruly siatej 50/12| 0 2 1 1

5 cherry paradajkami 6315] 0 3 1 2

5 maljmi Giermymi olivami__75/18 1 o [

2 PL sojovej omacky 84/20 0 2 1 1

340 ml napoja bez cukry
Obed celkovo 2381/569 | 17 | 28 72 a 1






OEBPS/Images/pe.jpg
Energia
(ky/keal)
32.deficelkovo  8740/2 089
1]
keal

Denné Kalorie (v %)

Tuky
(@)
86

3238

774
a7

Sacharidy
celkovo (g)
181
3029
724
34

Bielkoviny|
(@
167
2795
668
31

Strivitelné
sacharidy (g)
72

Jednoduché
sacharidy (g)
1

Energia | Tuky | Sacharidy |Bieloviny| Stravitefné | Jednoduché
(kd/keal) (g) |celkovo (g) (g) |sacharidy (g) | sacharidy (g)

2 celozmné palacinky 669/160 4 30 35 7

obsahujice 20 g proteinového

pragku 335/80 0 [ 20 o

s '/, Salky ugoriedok 347/83 0 21 1 14

4 PL javorového sirupu

bez cukru 42/10 [ 4 0 0

1 stredne velky pomarané  259/62 [ 15 1 12

340 ml kofeinovej alebo bezkofeinovej

kavy, alebo Eaju, pripadne vody

Rahajky celkovo 1653/395 4 70 255 33 0

Desiata

s alky mandli 862/206 | 18 7 8 2
340 ml népoja bez cukr
Desiata celkovo. 862/206 | 18 7 8 2 o

170-gramova griovana steakoud

feta 1506/360 | 14 0 30 0
51 PLextra panenského

olivouého oleja 498/119 | 14 0 0 0

1 peceny stredne

vell zemiak 502/120| 0 2 3 1 1
Y salky griovane] spargle__54/13 0 2 15 1

340 ml napoja bez cukry

Obed celkovo 2561/612 | 28 | 30 34,5 2 1

=

230-gramova grilovana chniapalia
fileta s citronom/ bylinkouym

dochucovadiom 950/227 | 3 0 465 0
a2 PLextra panenského
e 1004/240 | 28 0 0 0






OEBPS/Images/75.jpg
Energia

Toky | Sacharidy

Bielkoviny|

Stréviterné | Jednoduché

(kd/keal) (g) |celkovo (g) (g} sacharidy (g) | sacharidy (g)

1 stredne velky banan 439/105 0 27 1 14

230 ml napoja

Desiata celkovo 1301/311 18 34 9 16 0
morcaci sendvié (4 platky) 502/120 2 4 20 4

2 krajee celazmného pseniéného

chleba 1071/256 4 48 8 4

2 platky stredne velkej

paradajky 29/7 [ 2 0 1

1 PL nizkotuénej majonézy  205/49 5 1 0 1 1
1 salka surovej zeleniny 105/25| 0,25 6 1 3

450 ml bezkofeinového napoja

Obed celkovo 1912/457 | 11,25 61 29 13 1
voews =~ |
230-gramovy steak z tuniaka.

Zhtoplutvého 753/180 2 0 40 0

s 1 PL nizkotuénej

citronovo-kbprovej omacky 544/130 6 6 1 2 2
6 wyhonkov &pargle 75/18 0 6 2 0

1 PLextra panenského

olivového oleja 502/120 14 [ 0 [

2/, salky Salatu rimskeho 63/15 [ 3 1 1

s 1"/, PL bazamového octu 159/38 15 6 0 2 2
a 10 malymi Giernymi

olivami 151/36 3 2 0 0

1 salka nakrajanych jahdd ~ 222/53 | 0,5 13 1 8

2 PL nahrady smotany 105/25 15 2 [ 1 1
450 ml bezkofeinového napoja

Veéera celkovo 2573/615 | 33,5 38 a5 18 5
‘50-gramowy proteinovy

koktail 837/200 0 [ 50 0

Y, stredne velkého banana  218/52 0 14 05 5 5
2 PL &okoladového sirupu:

bez cukru (celkovo 230 ml tekutin

v napoji) 63/15 0 5 1 0
Obgerstvenie

po veéeri celkovo 1117/267 o 19 51,5 7 5





OEBPS/Images/poch.jpg
Energia | Tuky | Sacharidy |Bielkoviny| Stravitefné | Jednoduché
(Jfkeal) | () |celkovo(g)| (g) |sacheridy(g)| sacheridy(g)

1 peceny stiedre velky

zemiak 506/121| 0 28 3 2 2
1 6L masla 184/32| 25 1 15 05 05
Yy alky hitb 315 o 1 1 05
1 sélka spendtu s cesnakom 310/74 | 4. 7 5 1
Y, salky éuoriedol/malin _ 347/83| 0 21 1 14

450 ml bezkofeinového napoja
Vegeracelkovo  3282/784,5

Obgerstvenie po vegeri

23-gramova proteinova

tysinka 837/200| 6 16 23 3 3
340 ml bezkofeinového napoja
Obgerstvenie
po veceri celkovo 837/200| 6 16 23 3 3
33. def celkovo  9194/2197,5| 93 | 181 149 58 35
ki|3502| 3020 | 2494

keal | 837 | 724 596

Denné kalorie (v %) 38 | 33 27

*Nezabudnite, ze ,pochitky” predstavuii jedia, pri ktorjch som trochu porusil pravidia
a dovolil vam zamaskrtif si. Nenahradzaite nimi iné jeda, inak koncom tyzdfa zistite,
2e ste priali privela kalori

Energia | Tuky | Sacharidy | Bielkoviny| Stravitelns | Jednoduché
(kJ/kcal) | (g) |celkovo(g)| (g) |sacheridy (g)| sacharidy (g)

omeleta z 3 vajec 920/220
s Y, alky paradaiok nakrdianych

na kooky 67/16| 0 3 1 25

a Y, silky spenaty 165/37| 2 4 3 0

1 plétok mozarelly 360/86 | 55 1 7 0

1 slkavybranjch druhov

ovocia 335/80| 0 20 1 “

340 ml koteinove alebo bezkoteinove]
Ky, alebo Gaju, pripadne vody
Raiiajky celkovo  1837/439

v/ galky mandii 862/206
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JOE

JLELLA

ZMENA
APETITU

Odbornik na chudnutie prichdza
s novym pristupom k stravovaniu

TKAR





OEBPS/Images/mliek.jpg
Energia | Tuky | Sacharidy | Bielkoviny| Strévitené | Jednoduché
(kVkeal) | (g) |celkovo(g)| (o) |sacharidy (g)| sacharidy (g)

230 g pecenjch

hrebenatiek 1265/300| 7 6 42 0
vyee 1 8alky celozmnych

pienicnch cestovin 728/174 | 1 a7 75 1
51 PLextra panenského

olivouého oleja 502/120| 14 0 0 0
1 sélka sparenej brokolice_142/34 |0 7 2 1
A50 ml bezkofeinového napola

ra celkovo 2628/628

Oheemveme po veGerl

1 sélka cerstvého ovocia _ 192/46
230 ml bezkofeinového napoja

Obgerstvenie
poveger celkovo 192/46| 0 1 1 9 0
40.deficelkovo  88452114| 95 | 111 | 1975 | 495 35
ki| 3577 | 1858 | 3207
keal | 855 | 444 | 788
Denné Kalérie (v %) a0 22 a7

Energia Tuky [ Sacharidy Eel&wim{ Stravitelné | Jednoduché

(kd/keal) (g) |celkovo (g) sacharidy (g) | sacharidy (g)
1 salka celozmnych cerealii 523/ 125
", 8alky odstredeného mlieka (véade
v stravovacich planoch mazete
nahradit odstredené mlieko

mandiovjm) 88/21| 0 3 2 3 3
¥, stredne velkeho banana_ 209/50 | 0 13 1 7

Vi salky Gerstijch

&ucoriedok 172/41| 0 10 05 7

450 ml kofsinove] alebo bezkofeinove]
Kauy, alebo aju, pripade vody
Raiiajky celkovo 992/237
4 platly motéacich pis___377/90
1 kraiec razného chleba __347/83 1 15 3 1 1






OEBPS/Images/42. den.jpg
Energia | Tuky
(kykeal) | ()
1. decelkovo 7 996/1911 | 7125
ki | 2682
keal | 641
Denné Kalorie (v %) 34

42. deit

Sacharidy
celkovo (g)
146
2443
584
31

Bielkorin|
(@
153
2561
612
32

Stravitené
sacharidy (g)
a4

Jednoduché
sacharidy (g)
145

Energia | Tuky
(ky/keal) | ()

Sacharidy
celkovo (g)

Bielkoiny
(9)

Stravitené
sacharidy (g)

Jednoduché
sacharidy (g)

Raiiajky

2 celoamné palacinky __ 669/160 | 4 30 35 7
absehujice 20 g proteinovsho

présky 335/80| 0 0 20 0
s Y, alky Guboriedok alebo

Y nakrdjaného malého

banéna s47/83| 0 21 1 1
4PLjavorového sirupy

bez cukru 42/10] 0 4 0 0
¥ stredne velkého

pomaranca 180731 0 7 1 6
340 ml kofeinove alebo bezkofeinovei|

Kavy, alebo aju, pripadne vody

Rafajky celkovo  1523/364 | 4 56 255 27 o

Vi salky mandli 862/206| 18 7 8 2
340 ml napoja bez cukry
Desiata celkovo 862/206 | 18 7 8 2 o

rozbifovy 2vitok (6 platkov) 1 406/336 | 20 0 33 0

s paradajkovo-bazalkovou

tortilou 879/210| 45 | 35 6 4 4

1 PL dijonskej horéice /4] 0 05 | 025 0

1 platiovy syr alebo plétok

zedary 20370| & 0 4 0

7 kiskov celozrmne

psenicne] pty 480/110| 3 18 4 05 05
Yy salky hrozna 230/55 0 15 1 2

340 mi napoja bez cukru

Obed celkovo 3326/795| 245 | 685 | 4825 | 29 45






OEBPS/Images/jah.jpg
Energia | Tuky | Sacharidy |Bielkoviny| Stravitené | Jednoduché
GJ/keal) | (g) |celkovo(g)| (g) |sacharidy (g)| sacharidy (g)

s enkouvrstvou dionskei horcice 8/2| 0 0 0 0

340 mi napoja bez cukru

Desiata celkovo 732/175| 3 19 18 4 1

116-gramova griovana

steakova fleta 1004/240| 11 0 2 0
s 1PLextra panenského

oliouého oleja 502/120| 14 0 0 0

1 peceny stredne velky

zemiak 502/120| 0 2 3 1 1
Y salky griovane] sparge__54/13 |0 2 15 1

340 ml napoja bez cukru

Obed celkovo 2063/493| 25 | 30 26,5 2 1
Veera

230-gramova grlovana tlapiova feta

dochutend cesnakovou

soloua skoricou 920/220| 4 0 455 0

v 2 PLextra panenského

oliouého olefa 1004/240| 28 0 0 0

2 sélky gikvansho spendty_ 59/14 | 0,25 | 2 2 025

Y stredne velkého oy 213/51| 0 12 15 3 3
5 1PLmash 418710011 15 0 15 15
v &l ahod 109/26] 0 7 05 4

340 ml bezkofeinove] kavy, Galy

alebovody

Vegera celkovo 2720650 | 39,25 | 225 | 495 | 875 4,5
Obgerstvenie po vezeri

60-gram. protein. koktal 1172/280 | 1 7 60 2 2
1 PL karamelového sirupu

bez cukru 188/45| 0 12 0 0

Y, salky odstredeného mieka viade

v stravovacich planoch mézete

nahradit odstredené mlieko

mandlovim) 88/21| 0 3 2 3 3
Yesalky mandioveho miieka_42/10[ 0 03 04 0

1 sdlka ladu

Obzerstvenie

povedericelkovo  1490/356 | 1 | 223 | 624 5 5
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Aerébny a odporovy tréning

O Aerébny tréning alebo kardio zahffia sviznii chodzu, beh,
Jazdu na eliptickom trenazéri, bicyklovanie, plévanie & akiikolvek
ini aktivitu, pri Ktore] srdce bije rychlejsie ako zvyeajne. Kedze
tento organ pracuje s vy8sou frekvenciou a Elovek sa musi
hibsie nadychovat, aerébny tréning zintenziviuje metabolizmus
a prospieva srdcu i pliicam.

o Odporovy (silovy) tréning spociva v prekonavani odporu,
Ktorym moze byt viastn hmotnost alebo nejakeé naginie. Ciefom
Je zvSovarie siy a podielu aktinej telesnej hmoty. Ako sme
videli, pri mohutnejej muskulatire spalujete viac kaloril aj vtedy,
ked spite alebo oddychujete.
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Energia | Tuky | Sacharidy [Bielkoviny| Stravitetné | Jednoduché
(kJ/keal) | (g) |celkovo(g)| (o) |sacharidy (g)| sacharidy (g)

230-gram. chniapala fleta 950/227 | 3 0 465 0

arilovana s citronom/bylinkouym

dochucovadiom a 1 PL extra panen-

skeho oliowéhooleja  502/120 | 14 0 0 0

1 peceny stredne

velky zemiak s06/121| 0 2 3 2 2

1 CLmasla 154/32| 25 1 15 05 05

Y salky hit 3y75] 0 1 1 05

1 sélka spendtu s cesnakom 310/74 |4 7 5 1

Y silky Sutoriedok/malin__347/83 |0 21 1 “

450 ml bezkofeinového napoja

Vetera celkovo  2780/664,5 | 23,5 | 58 58 18 2,5

Obgerstvenie po vederi

‘40-gramovy vopred pripraven
proteinovy koldail (celkovo 400 mi

tekutinv napoji) 920/220
Obgerstvenie

po veceri celkovo 920/220

42. defi celkovo  9412/2249,5

(9]

keal

Denné Kalorie (v %)

725
2728
652

196,5
3280

35

40
180
3012
720
32

85
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STABILIZACIA HRUDNIKA
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Upozomenie: poradte sa s lekarom

Skor ako sa pustite do akéhokolvek nového cvicebného planu,
pozhovarajte sa s lekarom. Musite si overit, ¢i zo zdravotného hladiska
mozete vyvijat Usilie, ktoré sa od vas bude pozadovaf.
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"Uz isty ¢as spominam, Ze pri cviceni spalujete alorie a zintenziviujete
metabolzmus - aje to pravda. Tento cief véak nedosiahnete,
ak presytite stravu jednoduchymi sacharidmi a nebudete pr
dostatok bielkovin. Nezneuzite, prosim, plan kondiénych cvikov
na,,podvadzanie", nahradzanie potravin alebo na odchylovanie
od stravovacieho planu nejakym inym sposobom. Oba plany sa
dopliajt, neposobia samostatne. Nepotesilo by ma, keby ste
investovali ¢as a energiu do planu kondienych cuikov, ktory by ste
potom sabotovali s vidiickou v ruke.
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sovy plan na Uspech

O Vzdy sa rozovicte - ajviedy, ked si potrebnych paf minat musite
ukradnit z polhodiny whradenej na tréning.

O Ked musite wynechat tréning, preskotte Kardiocvicenie, aby ste
mali ¢as na odporowy tréning.

O Aksinengjdete cas na cvicenie, pokracujte dalel... Akykolvek
tréning je leps ako nijaky.

O V ivodny def ,resetujte hodiny".
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Emmine zlozené sacharidy

a sacharidy, ktoré tak
poésobia
Gerstvé banany

Meredithine jednoduché
sacharidy a sacharidy,
ktoré tak posobia
hrozienka

mandlové mlieko

odstredené mlieko

jeden cely pomaranc

pomarancova stava

mandlové mlieko
z lieskovych orieskov

netucna nahrada smotany

celozrnna psenicna hrianka

Skoricovy bagel

arasidové maslo

,prirodné“ jablkové maslo

netucny biely grécky jogurt
s Gerstvym bobulovym ovocim

dochuteny netucny jahodovy
jogurt

ocot a olej

netucny dresing

ryzové krekry a hummus

energeticka tycinka

paradajky nakrajané na platky

pohar zeleninovej stavy

mangovy Salat

omacka na barbecue

hneda ryza

biela ryza

Gerstvé jablko nakrajané na platky
a zlahka uprazené

organické jablkové pyré
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iklad Easového planu
Pondelok Utorok Streda  Stvrtok Piatok ~ Sobota Nedela
odporové  kardio  odporové kardio  odporové oddych oddych
okruhy okruhy okruhy
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39, dencelkovo 8.

Denné kalorie (v %)

Energia Tuky | Sacharidy | Bielkoviny| Stravitelné | Jednoduché
(kd/keal) {g) |celkovo (g) (g) |sacharidy (g) | sacharidy (g)
682/2075 87 181 159 i 11
kJ|3276| 3029 2661
keal | 783 724 636
38 35 31
Energia Tuky | Sacharidy | Bielkoviny| Stravilelné | Jednoduché
(kd/keal) (g) |celkovo (g) (g) |sacharidy (g) | sacharidy (g)

Raiialky

omeletaz 3 vajeo 920/220| 15 1 20 [

s 7. Salky Spenatua '/, saky

nekréjanjch paradaiok 84/20| 1 3 3 2

 celoarne penicoel

hrianky 268/64| 1 2 2 1

1 PLarasidovéhomesla__ 418/100| 8 3 4 15 15
4 nekréjany velky pomarand_360/86 | 0 2 2 7

340 mi kokeinove alebo

bezkoteinove] kawy, alebo i,

pripadne vody

Rafiajky celkovo  2050/490 | 25 | 39 31 215 15

40-gramovy vopred pripraven.
profsinovy koktai (celkovo 400 mi

ekutiny népoi)
Desiata celkovo

920/220
920/220

40

2 kuracie prsia
s hmotnosfou 170 g

1695/405

18

72

52, salky nasekansho
Salitu imskeho

83/15

a1/ PLextra panensket
olivowého oleja

ho.
753/180

21

a3PLoctuz cevenshovina__0/0

a1 PLpamezany

02/22

15

10 maljch dlemych oiv

151/36

3%

1 nakajané jablko

301/72

ololm|ole

450 ml bezkoeinového
Obed celkovo

époja
3054/730
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VYPADY

Obr. 16
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FROrga | JUky- [SRChMEY |Hieouny) SIAVENIDG | semmONUCE
(k/keal) | (g) |celkovo(g)| (o) _|sacharidy (g)| sacharidy (g)

1 stredne vefky banén __ 439/105 |0 27 i 14

230 ml népola

Desiata celkovo 1301/311| 18 | 34 9 16 o

‘moréaci sendvic (4 plitky) 502/120 | 2 4 20 4

2 kraice celozmného piericného

chieba 1071/256 | 4 48 8 4

2 platky siredine velle]

paradally 27| 0 2 0 1

1 PLnizkotuéne] majonézy  206/49 | & 1 0 1 1

1 sakasurovei zeleniny___ 105/25| 025 | 6 1 3

450 ml bezkoeinouého napoja

Obed celkovo 1912/457 | 1125 61 20 13 1

140-gramova bravova kotleta

bez kosti 695/166 3 0 32 0

s 1 PLnizkotunej

citrdnovo-kbprovej omacky 544/130 6 6 1 2 2
6 wyhonkov &pargle 75/18 [ 6 2 [

1 PLextra panenského

olvového oleja 502/120 14 0 0 [

2/, salky Salatu rimskeho 63/15 [ 3 1 1

s 1/, PL balzamového octu 159/38 15 6 0 2 2
a 10 malymi &iernymi olivami 151/36 3 2 0 0

1 salka nakrajanych jahéd ~ 222/53 | 0,5 13 1 8

2 PL nahrady slahacky 105/25 15 2 0 1 1
450 ml bezkofeinového napoja

Vegera celkovo 2515/601 | 34,5 38 37 18

‘50-gramouy proteinovy

koktail 837/200 [ 0 50 [

', malého &i stredne velkého

banana 218/52 0 14 05 5 5
2 PL &okoladového sirupu

bez cukru (celkovo 230 ml tekutin

v napoji) 63/15 0 5 1 0
Obgerstvenie

po veéeri celkovo 1117/267 o 19 51,5 7 5
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jedlov tejto faze za akékolvek iné jedlo toho istého typu. Inak
povedané, ktorékolvek ranajky z druhej fazy nahradte akymikofvek
inymi ranajkami z druhej fazy a ktortkolvek desiatu z druhej fazy
akoukolvek inou desiatou z druhej fazy a tak dalej. Nenahradzajte
vsak jednotlivé prisady, napriklad jeden druh ovocia inym.

8. faza: Ak cheete jest menej, riadte sa hladom. Nikdy vsak
nekonzumuijte viac, ako odporica plan. Ajv tejto faze mozete
vymienaf jedla, napriklad ktorékolvek ranajky z tretej fazy
za akékolvek iné ranajky z tretej fazy. Nenahradzajte jednotlivé
prisady.

Kupte si kuchynsku vahu a stipravu odmernych salok a lyzic. Merajte
mnozstva vSetkych prisad.
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rnutie protokolu zmeny apetitu

1. faza: Jedzte vsetko, ¢o najdete v stravovacom plane. Najskor
vzdy skonzumuijte zdroje bielkovin. Ak nie ste schopni prijat vsetko,
¢o som vam nariadil, zabezpecite si aspon prisun proteinov.

2. faza: Jedzte vsetko, ¢o najdete v stravovacom plane. Najskor
vzdy skonzumuijte zdroje bielkovin. Pokojne vymeite ktorékolvek
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pomaly

— Jednoduché sacharidy prechadzaju zaltidkom a tenkym ¢revom
velmi rychlo. Dosiahnu ,aktivne miesto“ v hornej casti tenkého
¢reva, kde prechadzaji do krvného obehu prudko a naraz.

— Zlozené sacharidy sa v zalidku a tenkom Greve spracuvaijti ovela
dlhsie, lebo majii pevny viaknity obal. Nasledkom toho sa dostavaju
do krvného obehu pomaly a postupne.
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Jednodu

ktoré tak posobi
Jednoduché sacharidy alebo
sacharidy, ktoré tak pésobia

Zlozené sacharidy alebo
sacharidy, ktoré tak pésobia

biely zemiak batat

biela ryza hneda ryza

biela muka/biely chlieb celozrna muka/celozrnny chlieb
kukurica fazula

kravské mlieko mandlové mlieko

Stavy celé ovocie a zelenina

omacky celé ovocie a zelenina

pecené Ci varené ovocie
alebo zelenina

surové, grilované, sparené
¢Gi zlahka uprazené potraviny

vacsina spracovanych potravin

vacsina celého ovocia, zeleniny,
obilnych zin a strukovin
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BEZNY DREP

Obr. 1
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BICEPSOVE ZDVIHY V STOJI

Obr. 14
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SKRACOVACKA NA SIKMEJ LAVICKE
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Cosi zjete.
!

Stravite to.

!

Postupne sa zloZené sacharidy rozlozia na jednoduché.

0

Pomaly sa vstrebi do krvného obehu.
!

Uvolni sa malé, primerané mnozstvo inzulinu,
vd'aka ktorému glukoéza prejde do buniek.
!

Pozvolna zaénete pocitovat hlad,
pretoZe hladina krvného cukru klesa.
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TLAK NA LAVICKE
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Zlozené sacharidy alebo

Jednoduché sacl ly alebo

sacharidy, ktoré tak posol
Ovocie a zelenina
celé cucoriedky

sacharidy, ktoré tak pésobi

Gucoriedky vmixované
do proteinového koktailu

celé jablko

jablko rozvarené na pyré

cely pomaran¢

&erstva pomarancova Stava

surova, grilovana ¢i uprazena
paradajka

paradajka rozvarena na omacku

surova, grilovana ¢i uprazena
zelenina

odstavena zelenina

Obilniny
celozmna psenica biela psenicna muka
hneda ryza biela ryza (ryza bez otrib)
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idov tak, aby vam nechybali
O Prejdite z potravin s vysokym obsahom sacharidov na také, ktoré
vas napriek nizkemu obsahu tychto latok zasytia a ktoré mézete
konzumovat rovnako. Ponikam vam niekolko rad:
« biele zemiaky — bataty;
« biela ryza — hneda ryza;
* omacka na barbecue — mangova salsa (pozri recept nas. 280);
* paradajkova omacka — grilované ¢i zlahka usmazené cerstvé
paradajky (pozri recept na s. 278).
O Zvyste mnozstvo prijimanych bielkovin:
* budu rusit hladové signaly;
+ vdaka nim sa budete citit syti;
* podporia metabolizmus zvysovanim podielu aktivnej telesnej
hmoty a jeho udrziavanim.
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Obr. 15
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— Ak prijmete privela jednoduchych sacharidov v jednom
jedle alebo v priebehu diia, hladina krvného cukru zostane
trvalo zvy3ena na nezdravej drovni. Inzulin bude premienat
nadbytok glukézy na telesny tuk, cholesterol alebo oboje.

Carovné pravi

O V jednom jedle ¢i obcerstveni neprijmite viac ako 5 gramov:
jednoduchych sacharidov.
O Zaden nezjedzte viac ako 20 gramov jednoduchych sacharidov.

Vsimnite si, ze spominam jednoduché sacharidy alebo sacharidy,
ktoré tak posobia. Najdete ich v spracovanych a rafinovanych
potravinach, sfavach, omackach, kravskom mlieku a v jedlach
dochutenych cukrom, medom, agavovym sirupom, javorovym sirupom,
prirodnymi ovocnymi stavami &i podobnymi sladidlami. NepripoGita-
vajte k nim cukry v nespracovanom ovoci, zelenine, obilnych zmach
a strukovinach. Ide o zloZené sacharidy alebo sacharidy, ktoré tak
posobia. K celkovému mnozstvu sa rataju iba jednoduché sacharidy.
Pocas prvych Siestich tyzdiov dodrziavania zasad zmeny apetitu
nemusite sacharidy pocitat vébec. Urobil som to za vas v stravovacich
planoch pre prvu, druht a tretiu fazu (pozri piatu kapitolu).
V budcnosti sa véak riadte ¢arovnym pravidlom piatich a dvadsiatich -
vzacne vynimky uvediem v desiatej kapitole.
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2. faza: Vyradujte jednoduché sacharidy

Aj pocas druhej fazy zmeny apetitu budete prijimat 8 368 az

10 042 kilojoulov (2 000 az 2 400 kilokalérii) denne.
Obmedzite vsak prisun jednoduchych sacharidov a zintenzivnite
cvicenie.

- Bielkoviny: 30 az 40 percent kalorii.

- Tuky: 30 az 40 percent kalorii.

- Sacharidy: 30 az 40 percent kalorii.

Jednoduché sacharidy (zahrnuté v sacharidoch): Skonzumujete
najviac 5 gramov na jedlo ¢i obcerstvenie. Neprekrocite
celkové mnozstvo 20 gramov jednoduchych sacharidov
na defi.

Cvicenie: Pustite sa do kondicného planu uréeného na druh
fazu (pozri Siestu kapitolu).

Jedzte vSetko, ¢o je v stravovacich planoch, nevynechavajte
jedla ani prisady!
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Zmena ape! Preh

Poznamka: Celkové mnozstvo kalorii a percenta st trochu zaokrihle-
né. Vypocital som ich vsak presne a akékolvek odchylky su Statisticky
nevyznamné.

1. faza: Zvyste prijem bielkovin

V prvej faze zmeny apetitu budete pocas dvoch tyzdiiov konzumovat
8 368 az 10 042 kilojoulov (2 000 az 2 400 kilokalorii) denne

a dodrziavat dal$ie zasady.

- Bielkoviny: 30 az 40 percent kalorii.

- Tuky: 30 az 40 percent kalorii.

- Sacharidy: 30 az 40 percent kalorii.

Jednoduché sacharidy (zahmuté v sacharidoch): v prvy deni
zacnete so 40 gramami a do trnasteho dina postupne znizite
ich mnozstvo na 20 gramov denne.

Cvicenie: Udrziavajte si momentalnu intenzitu, nech uz je
akakolvek.

Jedzte vsetko, ¢o je v stravovacich planoch, nevynechavajte
Jjedla ani prisady!
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3. faza: Zbavuijte sa tuku

Pocas tretej fazy zmeny apetitu budete dva tyzdne - a aj potom -
pi at iba 8 368 kilojoulov (2 000 kilokalérii) denne. Urobite

aj dalsie opatrenia.

- Bielkoviny: 30 az 40 percent kalorii.

- Tuky: 30 az 40 percent kalorii.

- Sacharidy: 30 az 40 percent kalorii.

Jednoduché sacharidy (zahrnuté v sacharidoch): Skonzumujete
najviac 5 gramov na jedlo ¢i obcerstvenie. Neprekrocite
celkové mnozstvo 20 gramov jednoduchych sacharidov
na defi.

Mézete jest menej, ako prikazuju stravovacie plany,
no nie viac. Ak v nejakom jedle nie¢o vynechate alebo
ho celkom preskocite, neskonzumuijte viac, ako povoluje
dalsie jedlo ¢i obcerstvenie.
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SKRACOVACKA NA SIKMEJ LAVICKE
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Energia | Tuky | Sacharidy | Bielkoviny| Strévitené | Jednoduché
(kVkeal) | (g) |celkovo(g)| (g) [sacharidy (g) | sacharidy (g)
2.deficelkovo  9489/2268| 762 | 228 | 18125| 1195 20,5
ki| 2860 | 3816 | 3038
keal | 6858 | 912 | 726
Denné Kalrie (v %) 30 | 40 32

Energia | Tuky | Sacharidy |Bieloviny| Stravitefné | Jednoduché
(kd/keal) (g) |celkovo (g) (g) |sacharidy (g) | sacharidy (g)

omeleta z 3 vajec 920/220

50 7, salky Spenatua Y salky

velkej paradajly nakrajanej

na kocky 84/20| 1 3 3 2
s celozmnej penicnej

hrianky 268/64 | 1 12 2 1

1 CLarssidovéhomask  418/100| 8 3 4 15 15
1 nakrdjany velly pomaranc 360/86 | 0 2 2 7

340 ml kofeinovej alebo bezkofeinovej
Iy, lebo Gaju, pripadne vody

Raiiajky celkovo  2050/490
50-gramovy proteinry.
oktal 837/200| 0 0 50 0
Y stredne velkého banana_208/50 |0 1 05 7 7

1 sélka odstredeného mlieka (viade
v stravovacich planoch ho mézets
nahracit mandovjm) 360/86 | 0 12 8 12 12
Y 8alky fadu (celkovo 340 ml ekutin
v koktalk)

Desiata celkovo 1406/336

_
lososova fleta
s hmotnostou 2309 1736/415 | 25 0 4 0
alebo 2 kuracke pria s hmotnostou
170 gramo (tito wmenu mozete
urobit kdekolvek v stravovacich
planoch) 1695/405| 8 0 72 0
2, sally salétu timskeho 63/15 | 0 3 1 1
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O choroba ¢i stamutie rodié:

o finanéné tazkosti.

Telesné

wynechévanie jedal;

nedostatok spanku;

primalo cvicenia;

privefa cvicenia;

privefa jednoduchych sacharidov a skrobu;

alkohol;

konzumécia jedal, ktoré sa na skdle potravin z hladiska z&palu/

chuti do jedla umiestfiuji vysoko (pozri s. 60);

alergia a/alebo precitlivenost na rozliéné potraviny;

toxiny (zo stravy, vzduchu &z vody);

O cestovanie, najmé prechod z jedného casového pasma
do druhého;

o zmeny podnebia;

privelka horiava & chiad;

o mnohé bezné lieky vratane antidepresiv, pripravkov proti izkosti,
na spanie, proti bolest, antibiotik, liekov proti vsokému krvnému
tlaku & refluxu Zalidogne] stavy.

Doooooao

(e}

o
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Spustate stabilizovaného stavu: stres a zapal

Psychické

o problémy v laske/vztahu;

O vyzvy v praci - posledné terminy, prepistanie, nepriiemny &éf,
spolupracovnici i zamestnanci;

O vyznamné zivotné zmeny - prestahovanie, rozchod, Zivot s nowm

partnerom, ocakavanie dietatka;

umrtie &i zavazna choroba blizkeho &loveka;

problémy s jednym alebo viacerymi defmi;

oo
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Energia | Tuky | Sacharidy |Biekoviny| StraviteTné | Jednoduché
(k/keal) | (g) |celkovo(g)| (o) |sacharidy (g)| sacharidy (g)

¥ salky odstredeného mleka fvéade

v stravovacich planoch ho mézets

nahracit mandovjm) 180/43| 0 6 4 6 6

¥ 8alky ladu (celkovo 340 ml ekutin

v koktale)

Rafiajky celkovo  1749/418| 1 39 | &5 13 13
S |
1 celozrna pienkcna

hrianka 536/128| 2 2 4 2
2PLansidovéhomasla_ 837/200 | 16 6 8 3 3

230 mi bezkoeinového koktaiu

Desiata celkovo 1372/328| 18 | 30 12 5 3
230 g lososového salétu_1736/415 | 25 0 4 0

52 Y, salky Salétu imsleho_63/15 | 0 3 1 1

1 PLextra panenského

olivového oleja 502/120| 14 0 0 0

ocotz Genvenéhovina 00[ o 0 0 0

a1 PL parmezany 92/22| 15 | 02 2 0

a 10 maljoh Giernycholv__ 108/26 | 3,25 | 2 0 0

1 stredne velké jabko __ 301/72 | 0 19 0 14

450 mi bezkofeinovho napoja

Obed celkovo 3006/740| 44 | 242 | 48 15 o
T e
2 kuracke prsia

s hmotnostou 2309 1975/472| 10 0 85 0

" Salky pesta z paradajok

susenjch na sinky 837/200| 12 | 18 4 10 10

1 8ilka naskanejpapriky __126/30| 0 E 1 4

1 sélka spenaty S74] 4 7 5 1

1 PLextra panenského

oliovsho oleja 502/120| 14 0 0 0

170 g nedochuteného

gréckeho jogurty 418/100| 0 7 18 i 7

s V2 strache velkého jablka

nakrajaného na kocky 151/36| 0 9 0 i

450 mi bezkofeinového napoja

Vegera celkovo 3766/900| 40 | 50 13 31 17
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Zvolit proteinovy koktai

Dbajte nato, aby obsahoval menej ako 5 gramov cukru.
Overte s, & vam doda aspofi pozadované mnozstvo bielkovin.
Vyberte si napoj s najva¢sim pridavkom vitaminov a Zivin.

Po spineni tychto troch kritérii sa orientujte podfa chuti

a dostupnosti.

Pokojne pridate do koktailu trochu umelého sladidla alebo
niekolko eajovych yzigiek cokoladového & jahodového sirupu
bez cukru (nie ,light" &, nizkym obsahom cukru®).
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Energia Tuky | Sacharidy | Bielkoviny| Stravitelné | Jednoduché
(kd/keal) (g) |celkovo (g) (g} sacharidy (g) | sacharidy (g)
5172 PLextra panenského
olivového oleja 753/180 21 0 0
a1 PL parmezanu 92/22 15 2 [
a 10 malych iermnych oliv 151/36 | 3,25 0 [
1 nakréjané stredne
velké jablko 301/72 0 19 0 14
450 ml bezkofeinového napoja.
Obed celkovo 3096/740 | 41 242 a8 15 ]
230 g pecenjch
hrebenatiek 1255/300 4 6 42 [
s 1 dalkou celozmnych
paeniénych cestovin 728/174 1 ar 75 1
s 1 PLextra panenského
olvového oleja 502/120 14 [ 0 [
a 1 galkou marinary 774/185 6 28 5 22 22
450 ml bezkofeinového
Vegera celkovo 3176/759 28 il 54,5 23 22
1 salka &erstvého ovocia 192/46 0 1" 1 9
230 ml bezkofeinového napoja
Obgerstvenie
po veéeri celkovo 192/46 o 1" 1 9
3. deh celkovo 9920/2371| 946 17 1925 71,5 425
kJ| 3562 | 2862 3222
keal | 8514 684 770
Denné kalbrie (v %) 36 29 32
Energia | Tuky | Sacharidy |Bielkoviny| Stravitefné | Jednoduché
(kd/keal) (g) |celkovo (g) (g) sacharidy (g) | sacharidy (g)
60-gramowy proteinovy
koktail 1172/280 1 7 60 [
1 PL karamelového sirupu
bez cukru 188/45 [ 12 0 [
'/, stredne velkého banana  209/50 0 14 05 7 T
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Alkohol: nepite kal

Pokial ide o obsah alkoholu, tieto napoje sa pokladajti za rovnocenné.
Lisia sa vSak mnozstvom kalori
43 mililitrov destilatu: 418 kilojoulov (100 kilokalorii);
142 mililitrov vina: 418 az 544 kilojoulov (100 az 130 kilokalorii);
jedno 340-mililitrové svetlé pivo: 418 kilojoulov (100 kilokalorii);
jedno 340-mililitrové bezné pivo: 837 kilojoulov (200 kilokalorii).






OEBPS/Images/ili.jpg





OEBPS/Images/peen.jpg
PECENE KURA S PARADAJKAMI






OEBPS/Images/zlo.jpg
Zlozené sacharidy alebo Jednoduché sacharidy alebo

sacharidy, ktoré tak posobi sacharidy, ktoré tak posobia
Cerstvé, nespracované ovocie ovocie, ktoré je odsfavené, dusené,
pecené, rozmixované, balené, kon-
zervované, susené, ulozené

do vrecka &i vakuovo balené

Gerstvé mrazené ovocie ovocie tvoriace stcast
(skontrolujte vsak prisady) dochuteného jogurtu

surové, grilované ¢i zlahka odstavené ¢i dusené paradajky,
uprazené paradajky paradajkova omacka

surova, grilovana ¢i zlahka odstavena ¢i dusena zelenina

uprazena zelenina
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Bielkovinovy protokol

o Najneskor dve hodiny pred maskrtenim prijmite 60 gramov
bielkovin.
o Najneskor dve hodiny po maskrteni prijmite 20 gramov bielkovin.
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Urobte vSetko pre tispech

o
o

Oooao

Vypite aspoi 1,8 litra tekutin bez cukru denne.

Prijmite najviac 450 mililitrov kofeinovwych napojov denne,
aj to iba predpoludnim.

Uplne sa vyhybaite alkoholu.

Kazdu noc si doprajte 7,5 az 9 hodin spanku.
Zabezpecte si potrebnii emo¢ni podporu.

Najdite si rozlicné sposoby, ako sa zbavit stresu.
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— Ak sa vam nedari udrzat si hmotnost na zdravej arovni,
ak namiesto miernej, prijemnej chuti do jedla citite vi&i,

zdrvujici hlad, ak mate nutkanie jesf viac, ako potrebujete,
ste v stave metabolického zlyhania.
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Mazkrtenie potas zmeny apetitu

O Raz do tyzdiia si mozete dopriat pochitku, ktora vam doda najviac
1 464 kilojoulov (350 kilokalori) a 20 gramov jednoduchych
sacharidov.

O Riadte sa bielkovinowym protokolom nas. 271.

O Dbajte nato, aby ste dosiahli ciefovis hmotnost a pravidelne cuicil.

o Pochitku skonzumute v ramei jedného jedla, nerozkladajte ju
na cely de.
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1. faza/1. tyzden: jedalne listky na jednotlivé dni

Energia | Tuky | Sacharidy | Bielkoviny| Stravitefns | Jednoduché
(kJ/kcal) | (g) |celkovo(g)| (g) |sacheridy (g)| sacharidy (g)

25-gramovy. 418/100[ 0 0 2 0 o
proteinovy koldail
Y banana 220/625| 0 135 05 7 7

1 &dlka odstiedeného miieka (viade
v stravovacich planoch ho mézete

nahradit mandiowjm) 360/86| 0 12 8 12 12
1 CLarasidového masla_ 418/100 & 3 4 15 15
2 8alky Tadu (340 ml tekutin v népoj)
230 m kofeinove & bezkofeinave]

Kivy akebo Gaju, pripadne voda /0| 0 0 0 0
Rafajky celkovo  1416/338,5| 8 | 285 | 37,5 | 205 20,5

1 stredne velké jablko

nakjané na platky 301/72| 0 10 0 14
e salky mandli 862/206 [ 18 7 8 2

230 ml bezkofeinového napoja

Desiata celkovo 1163/278 | 18 26 8 16 o

1 &ilka tuniacieho Salatu s 1 PL

izkotuéremajonizy  1602/383| 10 | 145 | 30 2 2
Y avolcida 669/160| 15 9 2 0

1 stredne velka paradaika

nalsiand na pltky 92/22| 0 5 1 3

4 coloarnnd peeniéné kieky 301/72| 3 10 15 0

450-milltrouy bezkoinovy népol

Obed celkovo 2665637 | 28 | 385 | 345 5 2
1 galka celozmnjch

penicrjch Spagiet 519124 | 1 a7 75 1

(s 1 PLextra panenského

olivovho olefa) a99/119| 14 0 0 0

2 hovadzle masové gulky

s priemerom 5 cm 954/28| 9 8 275 0

1 84lka ométky na Spagety 774/185| 6 2 5 2 2

1 Salka derst, zelenejfazulky 142/34 | 0O 8 2 15
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1. faza/1. tyzdefi: nakupny zoznam

proteinovy prasok bez Gerstvé jahody Gerstve papriky,
oukru (napriklad znaéka  prisady na pripravu najlepsie pomarancové
Isopure) mordacieho &ili (recept  a cervené

6 stredne velkych nas. 276) 2 stredne velké
bandnov pamezan citrony

3,8 ltra odstredeného (postrihany, 450 gramov tideného
mlieka (bez laktézy pripadne si ho lososa
asvapnikom) postrihate sami) 1 steakova fileta

1 pohar prirodného Gerstvé hrozno s hmotnosfou
arasidového masla 4 lososové filety 60 gramov

8 stredne velkych s hmotnosfou 2 steakové filety
jablk 230 gramov s hmotnosfou

0,5 kilogramu mandii 1 Karton nizkotucného 230 gramov

1 pohar nizkotucnej (1 %) tvarohu celozmné pieniéné
majonézy s hmotnosfou bagle alebo celozrnné

2 stredne velké 340 gramov anglické mafiny
avokada 3 stredne velke 1 maly pohar

4 konzervy tuniaka broskyne nakrajanych kyslych
Thunnus alalunga 1 Gerstvy Gerveny. uhoriek s kaprom
vovode melon 2 telacie kotiety

4 stredne velké paradajky 12 stredne velkych s hmotnosfou

1 Skatulka celozmnych vajec 140 gramov
péenicnych krekrov 1 bochnik celozm- 1 flaska omacky
s nizkym obsahom ného pseniéného na barbecue
cukm chleba s nizkym obsahom

0,5 kilogramu 2 kuracie prsia cukru
celozmnych s hmotnostou 1 flaska karamelového
penicnych cestovin 170 gramov sirupu s nizkym

Gersivazelena fazulka a2 kuracie prsia ‘obsahom cukru

0,5 kilogramu s hmotnosfou 1 konzerva pesta
nizkotuéného masla 230 gramov 2 paradajok

6 proteinovych tyéiniek 1 konzervamalych sugenych na sinku
s hmotnosfou 20 az Giernych oliv (s nizkym obsahom
30 gramov (napriklad 0,7 kilogramu Gerstvch cukru)
znacka Pure Protein) hrebenatiek 1 konzerva paradajok

1 Skatulka instantnej 1 pohér marinary (ak je sugenych na sinku
ovsenej kase so tomozne, s nizkym 6 platkov lahodkového
znizenym obsahom obsahom cukru) rozbifu alebo
cukm s objemom 450 peceného telacieho

1 velky pomaranc militrov - alebo pazri mésa

1 stredne velky omécku Joe's Tgio 1 vrecko kapustového

pomarané (recept nas. 278) Salatu
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GULKY Z MORCACIEHO A TELACIEHO MASA
4 porcle po 2 méisové gulky
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Energia | Tuky | Sacharidy [Bielkoviny| Stravtetné | Jednoduché
Jfkeal) | (g) |celkovo(g)| (g) _|sacharidy (g)| sacharidy (g)

i saly jahod 108/26] 0 7 05 4

Y 8alky fadu

340 ml bezkofeinoveho napoja

Desiata celkovo 1125/269| 0 13 54,5 10 6
1 sdlka hovadzieho ¢i moréacieho

& 1071/256| 8 22 2 5 5
s s Salky Spenatu 29/7] 0 1 1 0

1 PLparmezanu 92/22] 14 0 2 0

4 celozrnné peenicné

keekry 318/76| 3 1 0

1 sélka hrozna 460/110| 03 | 20 %

450 ml bezkofeinového napoja

Obed celkovo 1971/471| 127 | 63 30,5 30 5

=

lososova fleta

s hmotnostou 2309 1757/420| 25 0 45 0

1 Y PLextra panenského

oliouého olefa 7/170| 21 0 0 0

¥ stredne velkei paradaiky

nakrajane] na kocky 67/16| 0 4 1 2

¥ salky Spenétu (pridaite ho

Klososovi tek, aby sa posledné

3 mindty piekol s rim) 185/37| 2 3 2 0

1 sélka sparenej brokolice_142/34 |0 7 2 1

1 stredne velky jam 431/103] 0 26 225 9

1 PLmasha 418100 11 15 0 15 15
1 sdlka nizkotuzného

(1%) taarohu 682/163| 225 | 6 2 6

50 stredne velkou broskynou 159/38 | 025 | 95 1 8

450 ml bezkofeinového napoja

Veteracelkovo  4523/1081| 61,5 | 57 | 82,25 | 27,5 1,5

Obgersivenie po vezeri

2 salky Gerveného melona

nakssianého na plétly. 385/92| 0 22 2 18

230 mi bezkofeinového napoia

Obgerstvenie

po vederi celkovo 385/92| 0 22 2 18 [
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OMACKA JOE'S TGIO 1 porci
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Energia | Tuky | Sacharidy | Bielkoviny| Strévitené | Jednoduché
(kJ/keal) | () |celkovo(g)| (g) |sacharidy (g)| sacheridy (g)

1 krajee celozmného

psenicného chieha 536/128| 2 24 4 2
(51 CL mask) 138/33 | 35 [ o [

Y, salky éucoriedok 74/415] 0 1t 05 7

450 ml bezkofeinového napoia

Veteracelkovo  3734/892,5| 355 | 116 | 465 | 335 22

Obgerstvenie po veGeri

20-gramova proteinova

tyginka (€ 3 g cukr) 837/200| 6 16 20 2 2
230 ml bezkokeinového napoja /0| 0 0 0 0

Obgerstvenie po vederi

celkovo 837/200| 6 16 20 2 2
t.deficelkovo  9799/2342 | 855 | 225 | 1465 | 77 6,5

ki|3222| 3766 | 2452
keal | 770 | 900 | 586

Denné kalorie (v %) 33 | 38 25

Energia | Tuky | Sacharidy |BieKoviny| Stravitelné. | Jednoduché
(ky/keal) | () |celkovo(g)| () |sacharidy (g)| sacharidy (g)

1 sdlka ovsenej kase so znizerym

obsahom sacharidoy ___ 607/145 | 2 2 6 2 2
1 stredne velky banan naksajany
naplitky. 439/105| 0 27 1 1

¥ salky odstiedeného mleka fvéade
v stravovacich planoch ho mézete

nahracit mandovjm) 180/43| 0 6 4 ] 6
1 stredne velky pomarané_ 259/62 | 0 15 1 12
340 mi kofeinove alebo bezkofel-
nove] kavy &i Gaiu, pripache vody

Rahajky celkovo 1485/355 2 73 12 34 8
‘50-gramouy proteinovy
koktail 837/200 0 [ 50 [

¥ 8alky odstiedeného mieka fvéade
v stravovacich planoch ho mézets
nahradit mandiovjm) 180/43| 0 6 4 6 6
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ENAT S LOSOSOM
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Energia
(kJ/keal)

Tuky
(@)

Sacharidy
[celkovo (g)

Bielkoviny
(9

Stvitelné
sacharidy (g)

Jednoduché
sacharidy (g)

20-gramova proteinova

tyginka 837/200| & 16 20 2 2
340 ml nipoja

Desiata celkovo 837/200| 6 16 20 2 2
T T S ——
230-gramova steakova

fasirka 2343/560| 45 o 40 0

1 celazmna péenicnazemla 586/140 | 1 27 Z 4

s 1PLkecupy 63/15] 0 35 025 3 3

4 nakrajané uhorky vnaleve 134/32| 1 9 05 4

Yy salky hnedei ryze 452/108] 05 | 22 5 0

s 1 6L masla 138/33 | 35 0 0 [

1 stredne velka broskyna_ 159/38 | 025 | 95 1 ]

340 ml nipoja

Obed celkovo 3874/926| 52 70 54,5 19 3

Vegera

2 malé jahnacie kotety, grilované

ackorenené podlachuti_ 937/224 | 11 0 32 [
s 1 PLomaky na barbecue 293/70| 0 7 0 16 16
1 sélka grlovaneizeleniny__105/25 0 4 2 1

2 PLextra panenského

oliuého oleja 1004/240| 28 0 0 [

450 ml bezkoksinového napoja

Vegera celkovo 2339/550 | 39 | 23 34 17 16

Obgerstvenie po vederi

Y salky nakrianich ehod _167/40 0 10 0 8
2 PLnahrady slahadky
bez cukru 84/20| 1 3 0 0
zZmiesane] s 5 gramami
proteinového prasku 84/20| 0 0 5 0
340 ml bezkofeinoveého napoja
Obgerstvenie
po vederi celkovo 335/80| 1 13 5 8 0
9.deficelkovo  9067/2167 | 110 | 170 | 130 | 625 225
ki|a142| 2845 | 2176
keal| 990 | 680 | 520
Denné kalorie (v %) 45 | 31 24
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I DREPY, SEST SERII I
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Energia
(ky/keal)
Vegera

Tuky
(@

Sacharidy
celkovo (g)

Biekoviny|
()

StaviteIné
sacharidy (g)

Jednoduché
sacharidy (g)

2 malé telacke kotlety _1699/406 | 22 0 48 0
2PLomidly Joe'sTgo _ 92/22| 0 4 1 3 3
1 8alka grilovane]

zekeniny 105/25| 0 4 2 1

2 PLextra panenského

olivouého oleja 1004/240| 28 0 0 0

450 ml bezkofeinového napoja

Vegera celkovo 2900/693 | 50 8 51 4 3

Obgerstvenie po veGeri

1 alka nesladeného gréckeho

fogurty 544/130| 0 9 2 9 9
Y salky nakrdjanichjchod _ 84/20 [ 0 5 0 4
zmieganychs 5.9
proteinového présku 84/20| 0 0 5 0
340 mi bezkoteinového napoja
Obgerstvenie
povegeri celkovo 7117170 0 14 28 13 9
8.deficelkovo  9146/2186| 96 | 150 | 1795 | 565 21,5
ki|3623| 2510 | 3004
keal| 866 | 600 | 718
Denné Kalérie (v %) a7 | 215 | 33

9. dei
Energia
(ky/keal)

Tuky
(9

‘Sacharidy
celkovo (g)

Biekoviny|
()

SaviteIné
sacharidy (g)

Jednoduché
sacharidy (g)

Rafiajky
', Salky ideného lososa

51 ClLoironovel stay  335/80 | 3 0 12 0
¥, celozmného pieriného

bagha 209/50 | 1 2 5 1

1 nakrdiané stredne velké

ablko 301/72| 0 19 0 1

1 PLarasidového masla__ 418/100 | & 3 4 15 15
230 ml kofeinove] alebo

bezkofsinovsi kavy, dlebo caju,

pripadne vody

Rafiajky celkovo  1682/402 | 12 | 48 21 165 15
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Energia | Tuky | Sacharidy |Bielkoviny| Stravitelné | Jednoduché
(Jfkeal) | () |celkovo(g)| (g) |sacheridy(g)| sacharidy (g)

1 PLextra panenského

olivového oleja 502/120 | 14 i [} 0
1 salka nesladeného gréckeho

iogurtu 544/130| 0 9 2 ° ]
s Y nakrajaného streche velkého

ablka 151/38| 0 9 [} 7

450 ml bezkofeinového napoa

Vezeracelkovo  4443/1062| 40 50 121 31 19

Obgerstvenie po vegeri

2 silky Gerveného melona

nakssianého na kooky 385/92| 0 22 2 18
230 ml bezkofeinového napoia

Obgerstvenie

po veceri celkovo 385/92| 0 22 2 18 0
10.def celkovo  10280/2457 | 72,3 | 214 217 13 34

ki|2724| 3582 | 3632
keal | 651 | 856 | 868
Denné Kalérie (v %) 2 | 34 35

Energia | Tuky | Sacharidy |Bielkoviny Stravitelné | Jednoduché
(kd/keal) (g) |celkovo (g) (g) sacharidy (g) | sacharidy (g)

25-gram. proteinowy koktail 418/100 [ [ 25 [
'/a stredne velkého banana  218/52 0 13 1 7 7
1 salka odstredeného mlieka (véade
v stravovacich planoch mdzete
nahradit odstredené mlieko
mandlovym) 180/43 0 6 4 6 6
1 PL arasidového masla 418/100 8 3 4 15 15
/s salky ladu (celkovo 340 ml
tekutinv napoj)

Raiiajky celkovo  1234/295| 8 22 34 14,5 14,5
1 stredne velka broskyna__ 159/38 [ 0,25 | 9 1 8
e salky mandii 862/206| 18 7 75 15

230 ml bezkofeinového napoia
Desiata celkovo 1021/244 | 1825 | 16 85 95 0
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10. deii
Energia | Tuky
(k/keal) | (g)

Sacharidy
celkovo (g)

Bielkoviny
(9

Stravitene
sacharidy (g)

Jednoduché
sacharidy ()

2 celozmné palacinky 669/160 4 30 35 7

s Y, Balky Gucoriedok 347/83 [ 21 1 14

a4 PL javorového sirupu

bez cukru 42/10 [ 4 0 [

1 salka hrozna 460/110 0 29 1 25

340 ml kofeinovej alebo

bezkofeinovej kavy, alebo caju,

pripadne vody

Ranajky celkovo 1519/363 4 84 55 46 o
o —_ |
‘50-gramoy proteinovy

koktail 837/200 [ 0 50 [

2 PL jahodového sirupu

bez cukru 42/10 0 4 0 0

s '/z stredne velkého banana 209/50 [ 14 05 7 Y
/s salky odstredeného mlieka

(vade v stravovacich plnoch

‘mozete nahradif odstredené mlieko

mandlovym) 180/43 0 6 4 6 6
(celkovo 340 ml tekutin v napoji)

Desiata celkovo 1268/303 o 24 50,5 13 13
o ————— - |
1 salka tuniatieho Salitu 1 602/383 10 3 30 2 2
/> avokada 669/160 15 9 2 o

1 nakréjand stredne

velka paradajka 92/22 0 5 1 3

4 celozmné peniéné krekry 301/72 3 10 15 [

450 ml bezkofeinového napoja.

Obed celkovo 2 665/637 28 27 345 5 2
oo — |
2 kuracie prsia.

s hmotnosfou 230 g 1975/472 10 0 88 [

/s 3alky pesta z paradajok

susenych na sinku 837/200 12 18 4 10 10
1 salka nasekanej papriky  126/30 [ 4 1 4

1 salka spenatu 310/74 4 4 5 1
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Nenahradzajte potraviny, pro:

Dalsou eastou nastrahou je .nahradzanie sacharidov". Zakiada sa
na presvedceni, ze susienku ¢ niekolko hitov kolata mozete zamenit
zatrochu hnedej ryze vjlutne na zaklade kalorickej hodnoty.

Ako sme uZvideli, tento druh nahrady vedie k priberaniu,
metabolickému ziyhaniu a prehnanej chuti do jedla. Problémom totiz
nie si kalorie, ale sacharidy. Nepredpokladajte, Ze si mozete dopriat
.zopar hitov &ohosi sladkého®, no bohatého na jednoduché sacharidy
& 8krob len preto, lebo ste bol cely def dobri*. V jedenaste] kapitole
opisujem zdravy sposob, ako si zamaskrtif po tom, €o ste zhodil
veetky nadbytoené kilogramy.






OEBPS/Images/pl.jpg
Energia | Tuky | Sacharidy | Biekoviny Stravitefne | Jednoduche
(kkeal) | (g) |celkovo(g)| (g) _|sacharidy (g)| sacharidy (g)
340 mi bezkoteinového napoja
Desiata celkovo 837/200| 6 16 20 2 2
]
230-gramova moréacia
fasirka 1841/440 | 24 0 50 0
s celazmnou péenicnou
zemlou 586/140 | 1 2 7 4
51 PLkebupu 63/15] 0 35 | 025 3 3
4 nakséjané uhorky.
v kbprovom ndleve 134/32| 1 9 05 4
¥ salky kapustového
sality o] 2 75 1 0
1 stredne velka broskyia__ 150/38 | 0,25 | 9,5 1 8
340 ml bezkoteinoveho napoja
Obed celkovo 2954/706 | 2825| 565 | 5975 | 19 3
2 malé telacke kotlety _1699/406 | 22 0 48 0
1 PLomacky
na barbecue 20370| 0 7 0 16 16
1 8alka grilovane]
zekeniny 105/25| 0 4 2 1
2 PLextra panenského
olivouého oleja 1004/240| 28 0 0 0
450 ml bezkofeinového napoja
Vegera celkovo 3006/740| 50 | 21 50 17 16
Obgerstvenie po vederi
1 sdlka nedochutencho
aréckeho jogurtu 544/130| 0 9 2 9 9
Y salky nakrdjanychjched _ 63/15 |0 4 0 3
zmiedafte s 6 g proteinavého
présky 84/20| 0 0 5 0
340 mi bezkoteinového napoja
Obgerstvenie
povegeri celkovo 690/165| 0 13 28 12 9
5.deficelkovo  9322/2228| 969 | 1629 | 1849 | 6859 | 3159
ki|3623| 2711 | 3079
keal| 866 | 648 | 736
Denné Kalorie (v %) 38 | 20 33
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Energia
(kJ/keal)

Tuky
(9

Sacharidy
[celkovo (g)

Bielkoviny
()

Strévitens
sacharidy ()

Jednoduché
sacharidy (g)

Obgerstvenie po vegeri

23-gramova proteinova

tysinka (< 3 g cukru) 837/200| 6 16 2 3 3
340 ml bezkofeinového napoja
Obgerstvenie
po vederi celkovo 837/200| 6 16 23 3 3
4.deficelkovo  10569/2526 | 109 | 1592 | 2615 | 75 36
ki|4105| 2665 | 4376
keal| 981 | 637 | 1046
Denné Kalorie (v %) 39 | 246 | 40
Energia | Tuky | Sacharidy |Bielkoviny| Stravitelné | Jednoduché
(k/keal) | (g) |celkovo(g)| (g) |sacharidy (g)| sacharidy (g)
Raitalky
1 steakova fleta s hmotnosfou
60 gramov 515/123| 6 0 ki) 0
prazenicaz 2 vajec 602/144 | 10 1 12 0
alebo Y &ally udeného lososa
51 CLcltronove] staw (steak
avajcia mzete nahradif lososom
Kdekohek v stravovacih
plénoch) 335/80| 3 0 12 0
Y celozmného pieriéného
bagla 628/150| 1 30 5 1
Y salky papriky nakrdiane]
na kocky 29/7| 0 2 0 1
¥ salky stredne velkej paradaiky
nakrajane] na kocky 38| 0 2 0 1
1 nakrdjané stredne
velké jablko 301/72| 0 19 0 “
1 PLarasidového masla__ 418/100 & 3 4 15 15

230 ml kofsinovej alebo bezkofeinove]
Kay, alebo aju, pripadne vody
jy celkovo 1745/417

21

18,5

1,5

56

20-gramova proteinova
tysinka 837/200

16

2

2

2
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Zakerné potravi

St to wnikajiice priklady potravin, ktoré sa podfa mnohych fudi
.nepocitaji*. Obmedzujete prijem masla vratane arasidového, lebo je
bohaté na tuky, a viete, Ze ovocie jest smiete. Ako by vam teda mohla
uskodi trocha dzemu, najmé s ndpisom ,prirodny” &1 ,bez pridavku
cukru*? V pive] asti ste sa viak dozvedeli, Ze tieto potraviny obsahuju
mnozstvo jednoduchych sacharidov. Preto sa im za kazdi cenu
whybajte. Ked uz sme pri tom, nejedzte ani hrozienka a dalSie susené
ovocie aani jedla, v ktorych sa nachadzaji. Nalistuite si stranu 82,
aby ste si pripomenuli, kofko cukru vam dodaju.
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Zakerné potraviny: sladené mandl'ové mlieko

0 prospesnych uginkoch mandlového miieka vie éoraz viac fudi,
preto sa konzumuje ovefa Castejsie. V niektorych restauraciach

a espreséch ho ponukaju ako alternativu kravského miieka.

Je to skvela sprava, ak, pravda, tento npoj nie je sladeny. Ked'si
objednéte latte s mandlowm miiekom, poziadaite barmana &i casnika,
aby vam ukézal Skatulku, alebo ho aspori poproste, aby si over,

&i prisada nie je sladena. Nejeden pacient sa dal zlakat a zvykol si

pit latte piné jednoduchych sacharidov.
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Energia | Tuky | Sacharidy | Bielkoviny| Strévitené | Jednoduché
(kkeal) | (g) |celkovo(g)| (o) |sacharidy (g)| sacharidy (g)

2 kurace prsia s hmotnostou

230 gramow 1075/472| 10 i 85 0
", Salky pesta z paradajok

susenjch na sinku 837/200| 12 18 4 10 10
1 élka naskanei papriky  126/30| 0 7 1 4

1 sélka spareného spenaty_ 310/74 | 4. 7 5 1

1 PLextra panenského

olivovho oleja 502/120 | 14 i [} 0

1 salka nesladeného

aréckeho jogurty 544/130| 0 9 23 ° ]
s Y, stredne velkého jablka

nakraijaného na kooky 151/38| 0 9 0 7

450 ml bezkofeinového napoia

Vegera celkovo 3891/930| 42 | 50 118 31 19

Obgerstvenie po vederi

23-gramova proteinova

tyéinka 837/200| 6 16 23 3 3
340 ml bezkofeinového napoja

Obgerstvenie

poveceri celkovo 837/200| 6 16 23 3 3
6.dencelkovo  10987/2626 | 118 | 1592 | 2655 | 67 36

ki| 4443 | 2661 | 4443
keal 1062 | 636 | 1062
Den

7. dei
Energia | Tuky | Sacharidy | Bieloviny| Straviterné | Jednoduché
(k¥keal) | (g) |celkovo(g)| (g) |sacharidy (g) | sacharidy (g)

25-gramoy proteinovy.
Kokl 418/100| 0 i 25 i
Ve stredne velkého banana_ 230/55 | 0 1 1 7 7

1 sélka odstredensho mlieka (véade
v stravovacich planoch mozete
nahradit odstredené miieko
mandiovjm) 180/43| 0 6 4 [ 6
1 PLarasidového masla 418/100 | 8 3 4 15 15
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MARTINA, PO 3. 0 KONCA ZIVOTA
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Energia | Tuky | Sacharidy Bmlkuvu\y Stavtené | Jecnoduché

(kd/keal) (g) |celkovo (g) sacharidy (g) | sacharidy (g)
60-gramowy proteinovy
koktail 1172/280 1 7 60 [
1 salka karamelového sirupu
bez cukru 188/45 [ 12 0 [
Y, stredne velkého
banana. 209/50 0 14 05 7 7

Y 8alky odstredeného mieka fviade
v stravovacich planoch mozete
nahradit odstredené miieko
mandlovjm) 180/43| 0 6 4 6 6
¥ 8alky fadu (celkovo 340 ml
tekutiny oktale)

Raiiajky celkovo  1791/428

1 celozrnna psenicna

hrianka 536/128| 2 2 4 2
5PLarasidového masl __ 837/200 | 16 6 8 3 3
230 ml bezkofeinového napoja

Desiata celkovo. 1372/328

230 g steakovsho salitu_2 008/480
alebo 230 g lososovsho salatu

Tito nahradu mozate urobit
Kdekolvekv stravovacich planoch,
podévafte u s tjmito prisadami

alebo juz nich pripravte: 1736/415 | 25 0 4 0
2 sally Salétu timskeho__ 63/16| 0 3 1 1
511 PLextra panenského

oliouého oleja 753/180 | 21 0 0 0
a octom 2 Gerveného vina o] o 0 0 0
a1PL parmezany 9222 15 | 02 2 0
210 malymi Glerrymi

olvami 109/26| 325 | 2 0 0
1 stredne velké jabko __ 301/72[ 0 19 0 1

450 ml bezkofeinového napoja
Obed celkovo 3006/740| 51 | 242 a8 15 o
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230 g steaku 46
230 g kuracieho mésa 42,5
230 g lososa 45
230 g tuniaka 52
230 g tresky 35
230 g tvarohu (netuéného) 39
115 gsyra 25
dve vajcia 12
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Energia | Tuky | Sacharidy | Bielkoviny| Strévitené | Jednoduché
(kJfkeal) | () |celkovo(g)| (g) |sacharidy (g)| sacharidy (g)

450 ml bezkofeinového napoia

Vegera celkovo 4012/959| 335 | 94 76 29 16

5 stopiekzelery

s dizkou 18 cm 126/30 | 03 7 1 1
2PLarasidovéhomasla  837/200 | 16 8 8 3 3
230 ml bezkofeinového napoja
Obgerstvenie
po veceri celkovo 962/230 | 163 13 9 a4 3
7. dei celkovo 10217/2442 | 103 213 173 62 31
kJ| 3879 3983 2895
keal | 927 952 692
Denné kalorie (v %) 38 38 28
za/2. ty2 upny zoznam
230 g densholososa 2 lososové filety (néhrada mozna
citrony ako zdoj stavy s hmotnosfou 230 g kedykolvek)
(mali by 2vysit 4 kuracie prsiabez koze Y, kg Gerstvych
po 1. tzdni) s hmotnosfou 230 g hrebenatiek
anglické mafiny (maliby 1 konzerva pesta +, 8aky paradajok
2vyiit po 1. tjzdni) suseného nasinku susenych na sinku
230 g mletého chudého (s nizkym obsahom flasa balzamového octu
steaku na fasirku cukru) s nizkym obsahom tuku
2 malé jahnacie kotlety 1 vrecko kiskov 40-gramovy vopred
nahrada sfahacky celozrmnej psenicnej pripraveny proteinowy
bez cukru (napriklad pity koktail (napriklad
Cool Whip) prisady do avokadovo- Muscle Mik)
prisady do zmesi -tuniacieho Salétu 230 gramovzmezliny
na celozmn palacinky  (recept nass. 282) bez cukru
(recept nas. 284) 18 platkov lahodkového 1 maly karton instantnej
230 gmletého chudého  rozbifu alebo. ovsenej kase s nizkym
morcacieho mésa opekansho obsahom cukru
na fasirku morcacieho mésa 1 streche velky jam
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Energia | Tuky | Sacharidy | Bielkoviny| Straviterné | Jednoduché
(Jfkeal) | () |celkovo(g)| (g) |sacharidy(g)| sacheridy (g)

e salky Tadu (celkovo 340 ml
tekutinv napoj)

Raiiajky celkovo  1247/298| 8 22 34 14,5 14,5
1 strede velka broskyha__159/38 | 0,25 | 1 8

Y, sélky mandi 862/206| 18 7 75 15

230 ml bezkofeinového ndpoja

Desiata celkovo 1021/244 | 1825 16 85 95 o
T T
rozbifow sendhic:

(Btenkjch plithov) ___ 1406/336 | 20 0 33 0

2 krajoe celazmného

plenicnghochleba  1071/256| 4 48 8 4

1 PLhoréice 38/0] 05 1 06 05 05
7 Kisskov celozmnel

pienicne] pity 480/110| 3 18 4 05

450 mi bezkoeinového ndpoja

Obed celkovo 2075711 | 275 | 67 | 456 5 05
230g pecenjch

hrebenatick 1256/300| 7 [ 42 0

¥ Salky paradaiok susenjch

nasinky 192/46| 5 10 25 7

1 PLextra panenského

olivovsho oleja a08/110| 14 0 0 0

1 gilka hnede ryze 900/215| 2 s 5 1

Zmiesand s 1 &lkou

brokolics 142/34| 0 7 2 1

Y, Salky Sabtu rimskeho __ 63/15| 0 3 1 1

s 3PL babamového ooty 150/38 | 1,5 6 0 4 4
10 maljmi Glernymi olvami_151/36 | 3,2 5 2 0 o

1 sélka nesladeného
aréckeho jogurtu 544/130| 0 9 2 9 9
ALEBO ¥ 8alky nkotuéného (1 %)
varohu (jogurt mézete kdekolvek

v stravovacich planoch nahradit

Y, 8alky tarchu) 3s9/81| 1 3 1 3 3
s Yy salky jahod 127 025 | 7 05 4
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Pravy alebo neprat

Niekedy si ¢lovek iba mysi, ze dosiahol stabilny stav. V skutoznosti
vsak za zastavenie chudnutia moze zmena v stravovacich névykoch.
Ak si myslite, ze stabilny stav nie je skutocny, pokuste sa o diagnostiku
pomocou tychto krokov:

O Znova si precitajte deviatu kapitolu. Pokiiste sa zisti, ¢i ste
nepadii do nieklore] z najeastejSich pasci, ktoré som v nej opisal.

O Pozrite si potvrdenky z potravin za posledné tyzdne. Aky tovar
kupujete najcastejsie? Aké nové potraviny ste si oblubili?

O Nazrite do $pajzy. Coho méte najviac? Aké nové zasoby ste si
vaimii?

O Spomeiite si, o ste zjedli potas poslednych dvoch tyzdiiov.
Ktoré oblibené potraviny ste skonzumovali? Zjedii ste ich viac
ako zvyeajne alebo ste i pripisali na zoznam nejaké nové?

O Preskumaite svoje stravovacie navyky. Obmedzujete
prisun Kalorii schvalne alebo nahodne? Redukujete aj prijem
bielkovin?

O Vedte si zaznam o skonzumovanych potravinach. Budete
siistejsi pri odpovediach na uvedené otizky. Zapisufte sivsetko,
o zjete v priebehu celého tyzdia, vratane dochucovadiel,
nahrady smotany do kavy &i trochy citronovej tavy, ktorou ste
ozviastnili chut rybacieho mésa. Sledute, & v zazname &asto
nefiguruj skryti sacharidovi sabotéri z trete kapitoly.






OEBPS/Images/zke1.jpg
potravy s rovnakou kalorickou hodnotou. Ak obsahuju rezance, bielu
1y2u & zemiaky, prijmete mnozstvo sacharidov. Ano, pocitai sa,
a dokonca aj v polievke.

Giuz tomu budete verit, alebo nie, zeleninové polievky obsahuji
mnozstvo sacharidov z rovnakého dovodu, z akého st na ne bohaté
zeleninové Stavy. Po wareni sa zozené sacharidy v polievkach
sprévajis skor ako jednoduché. Teplo totiz vykonava pracu, ktori by
inak musela urobif tréviaca sisstava. Sacharidy sa tak odrazu stanu
pre organizmus fahko dostupnymi. V podstate urobite najlepsie,
ak tanier polievky podate niekomu inému.
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1. faza/ 2. tyzde

: jedalne listky na jednotlivé dni

8. den
Energia | Tuky | Sacharidy | Bielkoviny| Stravitelné | Jednoduché
(kd/keal) (g) |celkovo (g) (g) |sacharidy (g) | sacharidy (g)

Rafiajky
', 8alky ideného lososa

5 1CLoironovej sty 335/80| 3 0 12 0
¥ celozmného péericného

bagla 628/150| 1 30 5 1

ALEBO 1 celozmny pienicny
anglicky mafin (tito néhrady mozete

urobit kdekolvek v stravovacich
plénoch) 540/129| 1 2 5 1

Yasalky papriy nakrdiane]

na kocky 29/7] 0 2 0 1

¥, 8alky paradaiok nakrdjanych

na kocky 38| 0 2 0 1

1 nakréjané stredne

velké jablko 301/72| 0 19 0 “

1 PLarasidoveho masla__ 418/100 & 3 4 15 15

230 ml koksinove] alebo bezkofeinove]
Ky, alebo Gaju, pripade vody
Rafiajky celkovo 1745417 12 56 21 18,5 1,5

20-gramova proteinova

tydinka (€ 2 g cukr) 837/200| 6 16 20 2 2
340 mi napoja
Desiata celkovo 837/200 6 16 20 2 2

230-gramova moréacia

fasirka 18417440 | 24 0 50 0
s celozmnou péenicnou

zemlou 586/140| 1 27 7 4

5 1PLketupu 6315 0 35 | 025 3 3
4 nakdjané uhorky

v kbprovom ndeve. 184/32| 1 9 05 4

Y salky kapustového saéty_172/41| 2 75 1 3 3
1 stredne velka broskyia__ 150/38 | 0,25 | 9,5 1 8

340 ml népoia

Obed celkovo. 20954/706 2825 565 5975 19 6
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Hadaite, ktoré dve potraviny sa éasto pouzivaj ako zaklad polievok?
Mieko a paradajkova stava. Co si myslite, ktoré potraviny it bohaté
na jednoduché sacharidy? Miieko a paradajkova stava.

Ak sa na pripravu polievok pouziva smotana, predstavuj trojnasob-
Nl nastrahu. Obsahuj sice menej sacharidov, ale viac kalo
amozno aj antibiotik a hormonov, ktoré navodzujt priberanie
a skryvaj sa v tuku bezne chovanych krav.

Kedze polievky st tekuté, Zal(idok opiistaju rychlejsie ako tuha
strava. Po ich konzumécil sa citite menej siti ako po zjedeni pevnej






