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Zijte sweetspot!

Je Uplné jedno, zda chcete shodit ngjaké to kilo, mit vyrovanou
hladinu energie ¢i byt aktivni a vykonni az do vysokého véku -
vSe zacina a konci na vasem talifi.

Kazdy z nas je original. Stejné jako neexistuji dva lidé se stejnym
otiskem prstl, tak nemuze fungovat jidelnicek jednoho pres
kopirak pro toho druhého. Kazdy mame jiny Zivotni styl, jiné
zameéstnani, jiny hormonalni koktejl (nékdo je kluk v rozpuku,
jiny holka v pfechodu) a jinak sportujeme, hybeme se nebo
trénujeme. Stejné tak plati - Ze nékdo holky, jiny vdolky - tedy
kazdy mame i jiné stravovaci preference, potravinové
intolerance nebo tfeba dlvody proc nejime maso.

Proto ani pro vyZivu neexistuje Zadné univerzalni feSeni a kazdy
potrebuje usit spravnou strategii na miru.

Existuji ale jednoduché principy, které funguji jako celek - pojdte
se s nimi seznamit.




Entreé

Timto vam predstavuji ucelenou a komplexni
vyzivovou strategii, kterou praktikuji a predavam
dale uz dlouhou dobu, konec¢né pro ni mam ten
spravny termin.

Takto pojaty jidelnicek a pristup k vyzivé vede k
optimalnimu rozvoji metabolické flexibility. A tu
vSichni chceme a potfebujeme - nejen proto, Ze je
to mega cool. Hlavné proto, Ze rozjedeme
spalovani tukd, budeme vyuZivat takové zdroje
energie, které podpofi nas vykon a navic budeme
predchazet cukrovce, kardiovaskularnim
onemocnénim a demenci.

~Sweetspot” je optimalni mnozstvi sacharid{
pri spravném rozloZeni makronutrient( na
vasem talifi, jejich spravny glykemicky index a
jejich spravné fazovani smérem k dennimu
rezimu a tréninku.

MUZe mit stejny jidelnicek Bridget Jonesova a Pepa
z triatlonového depa? Ano i ne !

Principy, na kterych by vyziva méla stat jsou
shodné - kvalita, pfimérené mnozstvi a prevaha
tukd v celkové energetické bilanci. Ale Bridget
bude bohaté stacit 60 g sacharidd na den, zatimco
pro Pepu bude ideal nékde kolem 180 g - protoze
trénuje okolo 16 hodin tydné a opravdu maka.

| naS osobni sweetspot se muaze liSit a ménit -
podle zivotniho stylu, metabolického nastaveni,
vliv ma genetika, trénink, rocni obdobi ¢i zavodni
sezona.




Zkratka a dobre - sweetspot neni zadna
ketodieta, neni to zadny prisny lowcarb, ale ani
strava zaloZzena na hromadach vlocek, ryZze nebo
téstovin. Vejde se sem treba i néjaky zdravy
dortik, ale chce to chytry pfistup.




Tri vyzivoveé pilire

NeZ zacneme resit mnozstvi sacharid(l, postavme
svUj jidelnicek na tfech pevnych pilifich. Jeden bez
druhého nefunguje, ale spolecné tvofi pevny
zaklad pro vase zdravi a krasné télo.

Predstavte si trojnozku - pokud jedna z nozicek
bude kratsi, prosté z ni spadnete. Pokud postavite
svou vyzivu na pevnych zakladech, vase strava
bude fungovat jako celek a vy budete sedét pevné
- to znameng3, citit se dobre ve svém téle.

UZ naporad.

O co tedy jde?

Kvalita stravy,

Energeticka bilance,

Metabolicka flexibilita

Prvni pili¥ - kvalita stravy

Na kvalité zaleZi - jezte skutecné Ziviny.

Nemusite mit zrovna doktorat z jaderné fyziky,
abyste chapali Ze z XXL menu ve fastfoodu moc
Zivin nekouka :)

Hodnota vaseho jidla neni pouze energeticka,
ale predevsSim nutri€ni - vyZivova.




Imunitni systém, zdravé srdce a cévy, hormonalni
rovnovaha - vSe se odviji od toho, co si davate na
talir.

Zadna nahrazka nebo vyZivovy doplnék
nenahradi kvalitni jidlo.

Vybirejte si kvalitni a hodnotné jidlo misto prazdnych
kalorii!

Druhy pilif - energeticka bilance

Zakon zachovani energie plati - bez deficitu
nezhubnete!

Fyziku neoblafnete - bez negativni energetické
bilance se Zadné zhubnuti konat nebude. A kdo fika
opak, tak keca :)

Chcete-li si udrzet stabilni vahu, vas energeticky
prijem a vydej musi byt v rovnovaze.

Chcete-li zhubnout, musite jist méné nez
spotrebujete, takova jsou pravidla :)

Treti pili¥ - metabolicka flexibilita

Metabolicka flexibilita je klic k efektivnimu
spalovani tuka.

Rozjedte svUj tukovy metabolismus a spravné
zachazejte se sacharidy. Zde je klicovy dobre
nastaveny sweetspot. Spravny pomer Zivin a jejich
nacasovani udrzi vas cukr pod kontrolou. To je vas
posledni dilek do skladacky!

Spravny pomeér makrozivin drzi vas krevni cukr
pod kontrolou a nastartuje spalovani tukd.

VSechny tfi pilife musi byt stabilni, abyste ze své
stolicky nespadli.




Pokud bude vas jidelnicek zatizeny prazdnymi
kaloriemi a nekvalitnimi potravinami, zdravi
rozhodné nebudete.

| nutricné hodnotnou stravou se miZete prejidat!
Bude-li vas prijem vétsi nez vydej, mUZzete jist
sebezdravéji a vaha doll nepujde.

No a pokud nebudete mit ve spravném pomeéru
makronutrienty, bude vam kolisat hladina
krevniho cukru. To se tézko drzi chuté na uzdé a
vaha puljde opét nahoru.




Pilir prvni - kvalitni kalorie

Prvni, dlleZity pili¥ vaseho zdravi a optimalni
vahy.

Neni zkratka kalorie jako kalorie - jinak Feceno -
neni jedno zda energetickou hodnotu jidla
ziskdvame z hranolkd, nebo z brokolice.

Zadna nahrazka nebo vyZivovy doplnék
nenahradi kvalitni jidlo.

Jezte skutecné Ziviny.

Hodnota vaseho jidla neni pouze energeticka, ale
predevsim nutricni - vyZivova.

Vsichni asi intuitivné chapeme, co jsou to
takzvané prazdné kalorie. Ve stru¢nosti mizeme
fici, Zze je to jakékoli jidlo, které ma pouze
energetickou hodnotu, ale minimalni obsah Zivin.

Které potraviny radime mezi ,prazdné
kalorie”?

Témeér synonymem pro prazdné kalorie jsou
takzvané primyslové vysoce zpracované
potraviny - takzvané UPF (ultra-processed foods).

Kdyz to velmi zjednoduSime, tak se jedna o takové
jidlo, které nema s plvodni potravinou, ze které
bylo vyrobeno nic spolecného. V extrémnim
pripadé ani nebudete schopni identifikovat, z
Ceho to vyrobeno je )

Napfriklad sladka tycCinka, kde je glukézo-
fruktézovy sirup, smés olejl, modifikovany skrob,
proteinovy izolat a dalsi prisady. Umite si pod tim
predstavit jednu konkrétni plodinu? Je to repka?
Olejna palma? Kukufrice?




Typické UPF:

Kompletni fastfood ... spousta
kalorii, hodnota zadna.

VeSkeré komercni sladkosti s
pridanym cukrem ... jednd se o
typické UPF - vysokozpracovaneé
potraviny. Susenky, nekvalitni
cokolady, veétSina cerealii, energeticke
tycinky, "zdravé mlécné svacinky",
trvanlivé pecivo a podobné.

Zpracované obiloviny ... dalSi UPF
(mGZeme neformalné nazyvat i ultra-
prasarna - foods:) ) z brambrkd,
tyCinek a ano, i z bake-rolls také zadné
ziviny nekoukaiji.

Soft-drinks ... energetaky, sladké
limonady, ochucena piva - vSechno
stejny pribéh - nékdy o néco horsi. To
kdyz k pridanym cukrim hodime
stimulanty a klasickou sacharézu
nahradime jeSté o néco Silenéjsim
glukozo-fruktézovym sirupem.

Alkohol ... Kromé toxicity alkoholu
samotného je toxicka i energeticka
hodnota kazdého gramu alkoholu. V
jednom gramu je stejné mnozstvi
energie jako ve dvou gramech
bilkovin!!!




O co tady jde?

Tyto potraviny primo maji zpravidla vysoky
glykemicky index a zpUsobuji prudké kolisani
krevniho cukru. To spolecné s ,marketingové
vyladénou” chuti spousti tzv. emocni jedeni a
prfimo vede k prejidani a nartstu vahy. Télo
ovSem zaroven hladovi po skutec¢nych zivinach,
které ve vysokozpracovanych potravinach chybi.

Proto je nanejvys vhodné tyto potraviny vyradit ze
svého jidelnicku.

PIné kalorie

Opakem prazdnych kalorii jsou tedy kalorie kvalitni
a fikejme jim tedy pro jednoduchost "plné".

Ty nejsou pouhym souctem makronutrientt -
tedy tukd, cukra a bilkovin.

Obsahuji spoustu dalsich daleZitych latek -
vlakninu, vitaminy a mineraly. To vSe v takovém
pomeéru, jaky pro nas pripravila priroda.

Skutecné jidlo je nutri€né bohaté - dodava
skutecné Ziviny. Kromé toho nedochazi k rychlému
kolisani glykémie - takze se nevytvafri zavislost,
touha po dalsi porci a nekontrolované prejidani s
naslednym pfribiranim na vaze.

Které kalorie jsou pIné?

Potraviny, na které neuvidite Zadnou reklamu -
to jsou ty spravné, "plné" kalorie.

Obycejné - neobycejna jidla - sezdénni zelenina,
ovoce, maslo, jogurt nebo kefir, zitny chléb, kus
Speku, kysané zeli, ofechy ci kvalitni maso a vajicka.

Strava nasich babicek - obili ze starych odrid,
chléb vykvaseny tradi¢nim zpUsobem.




Zakladni suroviny, ze kterych si doma

uvarite. Cim méné je budete upravovat, tim
lépe.

Idealni "plné kalorie" jsou v takovém jidle, které

je co nejbliZe ptivodni potraviné ze které
pochazi.




Zapamatujte si!

* Prazdné kalorie jsou zpravidla primyslové zpracované potraviny.
Obsahuji velmi malo hodnotnych zivin a maji velkou
"energetickou hustotu”.

* Prazdné kalorie maji vysoky glykemicky index, zplisobuiji kolisani
hladiny krevniho cukru a zptsobuji prejidani.

e s

- Casté pocity hladu a marketingové vyladé&na chut UPF spousté&jsi tzv.
emocni jedeni a vznik zavislosti.

Nutricné bohaté, zakladni potraviny jsou skutecné - "plné" kalorie.
NezpUsobuji ani zavislost, ani prejidani.

Pokud byste si radi k tématu precetli vice, tady je tip na blog na nasem
webu:

Kalorie kontra kalorie | Cardiolab

Tim se plynule dostavame k druhému vyzivovému pilifi, ktery je také v
clanku ,natuknuty” - a totiz k energetické bilanci.



https://cardiolab.cz/kalorie-kontra-kalorie/

Druhy pilir - energeticka bilance

Zakon zachovani energie prosté plati. Bez
energetického deficitu prosté zadna kila neshodite.
To znamena, Ze prijem energie v jidle musi byt o
néco nizsSi nez jeji vydej. Ale jen primérené.

Zadné sportovani od rana do vecera, ani umorneé
hladovky!

Klicem je totiz redukovat vahu dlouhodobé,
udrzitelné a prakticky vyhradné z tukovych zasob.

V praxi je to cca 50g télesného tuku za den, coz je
zhruba 2kg/mésic.

Pozor na hubnouci kalkulacky!

Urcité nevyuZivejte komercni nastaveni vétSiny
~.hubnoucich kalkulacek”. Ty jsou zalozeny na
nedostatecnych datech (vaha, vyska a cilova
hmotnost opravdu nestaci) a jsou pfFiliS radikalni.

Drastické omezeni energetického prijmu (Casto
dokonce pod hodnotu takzvaného bazalniho
metabolismu) je neudrzitelné a vede témeér vzdy k
jo-jo efektu.

My vam to spocitame :)

Kazdy z nas je original, ma jinak sloZené télo, je jinak
velky, ma jinou stavbu téla i jiné energetické naroky
(vice ¢i méné narocnou praci i sport).

Pro presny vypocet energetické spotreby je tfeba
mit spoustu vstupnich dat - od télesného slozeni, az
po detailni analyzu pohybové (sportovni aktivity),
aktualni jidelnicek, typ zaméstnani a dalsi faktory
zivotniho stylu.




Idealni zplUsob jak spravnou energetickou bilanci
nastavit je vyuziti segmentalni analyzy.

Od nas dostanete na miru stanovenou
energetickou bilanci, spravné vydefinované cile
ohledné optimalni vahy a vtempo, jakym své cilové
vahy ve stanoveném Case dosdhnete.




Zapamatujte si!

Zdravy a udrzitelny abytek hmotnosti je ,,jen” 1-2kg/mésic.
Dulezita je dlouhodobost a konzistence.

Redukce vahy by méla byt dlouhodoba, udrzitelna a prakticky
vyhradné z tukovych zasob, se zachovanim svalové hmoty.

On-line kalkulacky jsou nepresné - pro stanoveni energetické
bilance je potreba udélat precizni vypocet na zakladé
télesného slozeni a vaseho zivotniho stylu.

V Cardiolabu umime nastavit jak presnou energetickou bilanci, tak
plan redukce vahy i vhodné rozloZeni zivin (makronutrientd).




Treti pilir - metabolicka
flexibilita

Od poméru jednotlivych makronutrientt se

zasadné odviji klicova schopnost naseho téla

efektivné vyuzivat energetické zdroje - takzvana
metabolicka flexibilita.

RUzny pomér makronutrientt pfi skladbé jidelnicku

ma rlzny dopad na hladinu krevniho cukru a

schopnost efektivné spalovat tuky.

Jak si tedy spravné poskladat tzv.
.makra”“ na svém taliFi?

Jidelnicek postaveny z velké casti na sacharidech
blokuje schopnost naseho téla ucinné vyuzivat

metabolismus tuk(.

Jsou-li sacharidy neomezené dostupné, neni

dlivod, aby nase télo aktivizovalo tukovy
metabolismus.

Naproti tomu bude-li vaSe strava zaloZena vice na

tucich, budete mit stalou hladinu krevniho

cukru, omezite pocity hladu a vasSe télo bude
ochotné pro tuky "sahat" jako po zdroji energie.

Pro optimalni spalovani tuku je tFeba posunout

rozloZeni zivin ve svém jidelnicku ve prospéch
tukt a bilkovin na tkor sacharidd.

Najdéte svij ,,sweetspot"

vV

v jidelnicku. Sacharidy nejsou zadné zlo, ani nastroj

dabla, ale je tfeba s nimi zachazet smysluplné a

spravneé je fazovat smérem k dennimu rezimu,
tréninku a pohybové aktivité.




Zakladni tipy pro vas sweetspot:

1. Ridte se doporu¢enym mnoZstvim sacharidd -
tak, jak mate nastavené na miru.

2. Zadny pfidany cukr - tedy pokud zrovna nejste na
dlouhém tréninku ¢i zavodech :) Prestante sladit
Caj a pokud mozno i kavu, zruste susenky, tycinky
a kolacky ke kaficku.

3. Omezte prilohy a vybirejte z komplexnich
sacharidd s nizkym glykemickym indexem.

4. Sacharidy ubirejte jen z nutricné bohatého jidla.
Je potfeba, abyste ve vyzivé méli dostatek
kvalitnich tukd, bilkovin a balastnich latek
(zelenina).

5. Délejte postupné zmeény, ale vytrvejte. Nesnazte
se vSechno prekopat naraz, nechte
metabolismus, at'se na novy rezim postupné
prizplsobi.

Tip: Pro zacatek muZete zménit jedno denni jidlo -
napriklad snidani. Udélejte si hemenex, vynechte
bilé pecivo, rafinovany cukr a pridejte zeleninu a
tfeba avokado. AZ si tento zvyk osvojite, vyzkousite
nékolik variant a low-carb snidané se pro vas stane
béZnou zaleZitosti, pokracujte dalsim jidlem -
obédem ¢i veceri.

Pokud byste si o metabolické flexibilité dozvedet
vice, tak si mUzete poslechnout zajimavy podcast,
ktery jsme délali pro ¢asopis Kondice - najdete ho
tady:

Poslechnout si podcast

Procetli jste si teoretické zaklady? Prima, zaklady
mame postavené.

Takze vzhUru do praxe.

Sepsali jsme pro vas praktické desatero, jak
uplatnovat spravnou vyzivovou strategii kazdy den.



https://www.kondice.cz/zdravi-a-vyziva/podcast-kardiolozka-hana-stefanicova.html

Zacnéte jesSté dnes - 10 tipu

1. Zacnéte spravné pracovat s kalorickymi
tabulkami.

Stahnéte si aplikaci a proctéte si navod, ktery najdete
ve clenské sekci. Tabulky budeme zpocatku vyuzivat
jako chytry denicek a poté si je spolecné spravné
nastavime. Nevadi, kdyz hned od zacatku nebudete v
,zelenych ¢islech”. Pljdeme na to postupné tak,
abychom jidelnicek vyladili k optimu a vy jste dosahli
energetického deficitu a spravného rozlozeni
makronutrientd. Voila - mate svUj optimalni
jidelnicek a svlj sweetspot!

2. Vezméte do hry svij ,,sweetspot checklist”.

Kazdy vecer si udélejte chvili pohody a pekné si
od3krtejte svUj pokrok. Mlzete to udélat propiskou,
pastelkou a prikreslit si smajlika nebo hvézdicku - to
uz nechame na vas.

3. Naucte se vSechny potraviny vaZit.

Zkraje se opravdu vyplati dislednost. Do energetické
bilance snadno vnesete chybu, tim, Ze podcenite
mnozstvi tuku v pripravé jidla nebo Spatné
odhadnete porci uvarené ryze. Pozdéji budete uz
presné védeét, ze pod michana vajicka si standardné
davate 12 g masla, protoze je to porad ten stejny
kousek :)

4. Udélejte Cistku.

Pamatujete si na reality-show ,Jste to co jite” s
doktorkou Cajthamlovou a vyZzivovym poradcem




Petrem Havlickem? Oblibenou vsuvkou byly
navstévy v domacnostech klientl, kdy se odpadkové
pytle plnily ultrazpracovanymi nesmysly. Urcité to
zvladnete i bez asistence kamer :) Proberte spiz i
lednicku a to, co patfi mezi typické prazdné kalorie
nemilosrdné vyhodte. Myslete samozfejmé na
plytvani a planetu a pfisté uz zadné nesmysly
nekupuijte.

5. Vyrazte na nakup ...

.... podle naseho nakupniho seznamu a zasobte si
poradné lednicku a Spajzku 8 Pokud budete mit
pestré spektrum vhodnych potravin vzdy po ruce,
nestane se vam, Ze pobéZite do vecerky pro krupky
nebo si namazete rohlik marmeladou.

6. Vynechte zbytecné svaciny

Optimalni mnozstvi sacharidt drzi vasi glykémii a
inzulin pod kontrolou, takze jist 5-6x denné opravdu
nemusite. Pokud nemate hlad, nebo nejste prilis
fyzicky aktivni, mozna vambudou stacit i dveé denni
jidla - nijak to nevadi. Na druhé strané, pokud
sportujete a potfebujete tfeba odpoledne jesté
svacinu, klidné si ji dejte. Idealni jsou napriklad tucné
mlécné vyrobky Ci ofechy. Po tréninku je vhodné
doplnit trochu sacharidl ke zrychleni regenerace -
dejte si tfeba ovoce.

7. Na dvere lednicky si pricvaknéte
sweetspot taliF, at mate motivaci na ocich.

Klidné si dopiste a doplnte to potraviny, které vam
vyhovuji a radi je jite. Tak budete mit stale pred
sebou poméry jednotlivych potravinovych skupin a
snadno si sestavite kazdodenni menu.

8. Sportujte pro radost.

VSechny dorty se samozrejmé nedaji ,vybéhat” a
cesta k optimalni hmotnosti lezi predevsim na
vasem talifi, ale sport a pohyb by mél patfit k




vasemu Zzivotu. Je jedno, zda jste ortodoxni hobici,
chcete zkusit ubéhnout zadvod na pét kilometrda,
jezdite pro radost na koleckovych bruslich nebo
zavodite v triatlonu. Kazdy krok a kazdy zpUsob se
pocita.

Netrestejte se sportem za selhani v jidelnicku (to
rozhodné nefunguje), sportujte pro radost ze sveho
téla.

9. ZkousSejte a budte kreativni!

VyzkousSejte néjaky nas osvédceny sweetspot recept
nebo si upravte své oblibené jidlo do metabolicky-
flexibilni podoby. PFisté zkusite néco jiného a
postupneé si tak vytvorite vlastni repertoar oblibenych
jidel, které budete obménovat a stfidat podle sezény
a dostupnych potravin.

10. Paretovo pravidlo: 80/20

Pamatujte si, ze 100% dokonalost neexistuje, ale
snaha o ni ano. Snazte se o 100% dodrzovani
kvalitniho a zdravého jidelnicku, ale vysledek 80%
povaZzujte za ideal. Zivot neni apelplac. Existuji oslavy,
narozeniny, vecirky, posezeni s prateli. Nesnézte
prosté cely dort, ale dejte si kousek, uZijte si ho a zitra
pokracujte v zavedené cesté.




