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Vykaslete se na diety

Nikdy nedrzte zadné diety a nevérte na zazracné pilulky
na hubnuti. At uz jedno nebo druhé propaguje jakykoli
influencer, celebrita nebo guru. Dlouhodobost,
konzistence a vyvazenost - to je kli¢ k pékné postave,
skvélé kondici a zdravi.

Jidlo je vas pritel, ktery vam na téhle cesté pomaha,
nikoli temna sila, kterou je potfeba vyzvat na soubo;j.

/3) Materidl je urceny pro Ucastniky vzdélavacich programi spolec¢nosti Cardiolab

a je chranén autorskym pravem.



Nejzete cunarny

Asi neni zadna raketova véda chapat, ze XXL menu pod
zlatymi oblouky k lepSimu vykonu a regeneraci zrovna
nepovede.

Nejde ale jen o fastfood - vyhazejte ze svého jidelnicku
vSechny ultrazpracované potraviny. Tfeba ,zdrave
mlécné svacinky”, brambUrky, preslazené zapecené
cerealie a trvanlivé pecivo v igelitu. VSechno co ma vice
nez pét polozek ve slozeni, je lakave zabalené

a v samosce to uvidite ve vySce oci (vétSinou

u pokladen), nechte v regalu.

V jidle jde predevsSim o nutricni, nikoli kalorickou
hodnotu. Do luxusniho vozu také nebude lit nekvalitni
benzin, ze?

Materidl je urceny pro Ucastniky vzdélavacich programi spolec¢nosti Cardiolab
a je chranén autorskym pravem.
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Nejste nakladak, ale sportak

Jasné Ze zbytecné kilogramy nam vadi esteticky, ale vétsi

_
S

prusvih je zdravotni.

Kdyz prosté nalozite auto moc, pretizite napravy a
poskodite motor. Z toho logicky plyne - neprejidejte se!
Pokud potrebujete upravit vahu (smérem dol(), nastavte
si rozumnou strategii a Casovy horizont, do kdy chcete
sveho cile dosahnout.

UdrZitelny a zdravy vahovy tbytek je kilo a pul
za meésic a zhruba 50 g tuku denné.

Materidl je urceny pro Ucastniky vzdélavacich programi spolec¢nosti Cardiolab 4
a je chranén autorskym pravem.
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Budte metabolicky flexibilni

Nadbytek sacharidl blokuje efektivni metabolismus tuku
- zménte to. Recept je jednoduchy - plati, Ze to co jite,
budete také spalovat. Zapnéte geny pro dobré spalovani
tukl tim, Ze navysite jejich podil v celkovém
energetickém pfrijmu.

Zaradte kvalitni tuky a tucné zdroje zivocisnych bilkovin
do svého jidelnicku - vejce, maslo, orechy, ryby,
avokado, ale také tfeba vysokotucné syry a zakysanou
smetanou.

Tukovy metabolismus je klicovy pro schopnost
~prepinat” mezi metabolismem tuku a sacharidd,
podle toho, jak zrovna vase télo potrebuje. Budete jako
lovci mamutd, ktefi zvladali dlouhy vytrvalostni pochod
i uték pred Savlozubym tygrem. Nepotrebovali Zadnou
cerealni tyCinku ani hromadu téstovin k obédu.

/) Materidl je urceny pro Ucastniky vzdélavacich programi spolec¢nosti Cardiolab 5
a je chranén autorskym pravem.
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Snidejte vajicka

... na vSechny mozné zpusoby.

To je idealni zpUsob jak zacit kvalitné den a mit
vyrovnanou hladinu energie a dostatek skvélych Zivin
hned po ranu. Pridejte k nim kopec zeleniny a maly
kousek zitného chleba s maslem. Tak se vase hladina
krevniho cukru ani nehne a budete mit cely den spoustu
energie - tfeba na to sedét u vaseho PC a tvofit hodnoty.
Pokud jste cely den aktivni, na nohou nebo treba
planujete trénink, muzete na pecivu mUZete kapku
pridat.

Materidl je urceny pro Ucastniky vzdélavacich programi spolec¢nosti Cardiolab 6
a je chranén autorskym pravem.
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Jezdi se na zelenou

Zelenina by méla tvofit zaklad vSech jidel a méla by byt podstatnou
casti vaseho pomysiného talife. Vitaminy, mineraly, vlidknina,
stopové prvky - vSechno tohle potfebujete!

Kdybyste méli mnozZstvi zeleniny poscitat za cely den, vrele
doporucuji aby ji bylo alespon 500g. Zda se to vam to mozna moc,
ale pocita se i dyné, ze které uvarite hustou polévku, nebo vyvar,
ve kterém pro zeleninu a maso stoji Izice.

Dle sez6nni nabidky kombinujte syrovou zeleninu a salaty se
zeleninou ,prilohovou”. VyzkousSejte tfeba pe€enou €ervenou repu,
dynové pyré nebo restované zelené fazolky.

Kazdopadné nezapomerite pridat néjaké tuky, které s ni budou
ladit - maslo, olivovy olej, majonéza. Tak do jidelniCku zaradite

i vitaminy A,D,E, K, nenasycené mastné kyseliny a dalSi dulezité
latky, vyrazné zlepsSite stravitelnost a hlavné - bude vam to
chutnat!

(6-) Materidl je urceny pro Ucastniky vzdélavacich programi spolec¢nosti Cardiolab 7
7 a je chrané&n autorskym pravem.
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Hlidejte si bilkoviny

Bez nich jidelnic¢ek zkratka nefunguje. Nepotfebujete nutné
proteiny v prasku. Ctvrtinu vaseho pomysliného talife by mély
tvorit zdroje bilkovin, coz je zhruba 1,5g/kg aktivni télesné
hmotnosti.

Samoziejmeé jednodussi to maji masozravci - ti by si ale méli
kazdopadné hlidat kvalitu a pokud mozno se vyhybat
konvencnim velkochovim. Urcité je lepSi investovat do hovéziho
od farmare, nez utracet za nesmysiné vyzivové doplnky.
Nezapominejte ani na ryby - doporucuje je deset z deseti
kardiologl a dobre vi proc.

VVVVVV

mit v kazdém jidle vajicka, mlécné vyrobky, syry nebo treba
tempeh.

6) Materidl je urceny pro Ucastniky vzdélavacich programi spolec¢nosti Cardiolab 8
7 a je chrané&n autorskym pravem.
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Budte cukrfree

Rafinovany cukr samostatné i jako soucast sladkosti

i peciva do zdravé stravy nepatfri, stejné tak jako
limonady. Jsou to typické prazdné kalorie, které maji
nulovou vyzivovou hodnotu. Ano, rec je o dorticku
ke kafi, laskonce nebo tycince, ktera ceka

v Supliku pracovniho stolu ,az budete potfebovat
energii”. Neni to energie, ale zavislost, takze vyradte
pridany cukr ze svého jidelnicku.

Mimochodem, mezi nejprazdnéjsi kalorie na svété
patri alkohol, ktery zaméstna vase jatra tak,

jak opravdu nechcete, energeticky ma v jednom gramu
stejné jako tuku a pokud ho navic zkombinujete

s cukrem, jste v dietnim pekle. Myslete na to,

az si budete na vecirku objednavat treti Pina Coladu.

Materidl je urceny pro Ucastniky vzdélavacich programi spolec¢nosti Cardiolab
a je chranén autorskym pravem.
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Sacharidy - ano, ale s mirou

Pamatujte, Ze co jite, to spalujete a pokud budete mit
jidelnicek postaveny z vétsi casti na sacharidech,
vas tukovy metabolismus bude zahalet.

Takze to chce obezfetnost. Pokud mate v jidelnicku
dostatek tuku a bilkovin, neni nic snazsiho nez ¢ast
pfiloh nahradit zeleninou (viz bod 6). K tomu trocha
brambor, ryZze nebo mensi porce lusténin, zitného
chleba (ma zhruba polovi¢ni glykemicky index proti
Sumavé) a je to. Vyhybejte se vysokozpracované bilé
mouce - tedy klasickému pecivu, knedlikiim,
téstovinam, nokdm.

Pri téhle strategii vase glykémie nevystreli po kazdém
jidle az do vesmiru, inzulin a slinivka si da oraz a voila!
Za chvilku budete metabolicky flexibilni!

6) Materidl je urceny pro Ucastniky vzdélavacich programi spolec¢nosti Cardiolab 1 O
7 a je chrané&n autorskym pravem.
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Guilty pleasure pro sportaky

Sportovat bychom méli - idealné kazdy den a v souctu
alespon pét hodin tydné. A pokud je to opravdu pohyb,
u kterého se zpotime, mame skvély hack na metabolické
zdravi a velkou vyhodu nad pasivnimi smrtelniky.

Zdrava, spravné nacasovana dobrota po tréninku
nepotrebuje inzulin a naopak podpofri regeneraci. Jde o to
takzvané metabolické okno - zhruba 20 g sacharidu

s vysokym glykemickym indexem do 20 minut po

tréninku. MlZete si to pamatovat jako ,pravidlo dvacitky"”.

Tady je misto pro vaSe drobné potéseni, které si jinak
odpirate. Nevyplyvejte ho na zpracované nesmysly, ale
mUzZete si uzit treba kefirovy shake s bananem a vanilkou,
aZz po nepreslazenou panna-cottu nebo kousek Stridlu
od maminky.

63) Materidl je urceny pro Ucastniky vzdélavacich programi spolec¢nosti Cardiolab

u a je chranén autorskym pravem.
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Zivot neni apelplac

Nikdo neni dokonaly. To je normalni. Snazite se mit skvély
jidelnicek a prijde oslava narozenin a ujede to, nebo to

na Silvestra prosté prepisknete s alkoholem. Nevadi, jede se
dal. Z&dny takovy - to uZz nema cenu, kaslu na to. SnaZte se
0 100% dodrzovani kvalitniho a zdravého jidelnicku,

ale vysledek 80 % povaZujte za ideal.

Na druhé strané nez ,prasit” s pravidelnymi cheat-days, je
o dost lepSi se stat gurmanem. Ve svém Zivoté, i na talifi.
Dbejte ve vS§em na kvalitu, nikoli na kvantitu. Drobna
potéseni patfi k zivotu. Naucte se vychutnavat si dobré
jidlo ve skvélé spolecnosti, kvalitni dezert, sklenku vina

Ci kavu se Slehackou.

TakZe - at vam chutna a at je jidlo vas pritel. Tankujte
skvélé palivo, skvéle vam to pojede.

(6-) Materidl je urceny pro Ucastniky vzdélavacich programi spolec¢nosti Cardiolab 1 2
7 a je chrané&n autorskym pravem.









