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Nepreskakujte uvod!

Co kdybyste meli v garaZi luxusni autak?
Predstavte si poradné Zihadlo.

Tak trochu mazlicka, ktery je luxusni, krdsny a pod jeho kapotou se
skryva opravdu silny motor. Vsadim se, Ze o néj budete s laskou pecovat -
bude nalestény, bude mit ten nejlepsi servis a pravidelné technické
prohlidky. A taky predpokladam, Ze do néj nebudete dolivat vyjety olej

z traktoru a do nddrZe nebudete tankovat néjaké svinstvo. Doprejete
prece svému milackovi to nejleps.

Kvalitni palivo - skvély vykon a dlouhd vydrZ motoru. To je jasné.
A co vase télo? Madte ho také tak radi jako ten hypoteticky sportak?
Ne?

A to byste méli! Chcete prece, aby vds dovezlo tam, kam potrebujete,
dojelo daleko a cestou vam prosté nékde nechciplo )

Popravdé, nalestit kastli stoji docela dost penéz, ale to je to nejmensi.
Pravidelné ,garancky” u vaseho praktického lékare mdte zdarma.
Ale to jaksi nestaci.

Byt fit, v kondici a doZit se vysokého véku ve zdravi - to vam
nezaridi ani prakticky lékar, ani plasticky chirurg, kosmeticka nebo
neomezeny kredit na nakupy v Parizské.

Jinymi slovy - nalesténa kastle a zdkladni ,technickd” je trochu mdlo.

Zivotnost motoru a vykon, ktery se skryvd pod kapotou zdvisi dost
podstatné na tom, co nalijete kazdy den do nadrze.

A jsme u toho - madte sportak? Tankujte ten nejlepsi benzin.




Jasné, asi vSichni vime, jak zhruba vypada strava zdrava a strava
nezdrava. Pro nikoho neni urcité zadnym prekvapenim, ze pod
zlatymi oblouky rychlého obcerstveni nas zrovna zdraveé télo neceka.

Tip: AZ tam pujdete nékdy na kdvu, porovnejte si objedndvky a postavy
zajimava socidlni studie..

Svét je plny nastrah a Iakadel a na druhé strané je tu medialni masaz
dokonalymi tély a svatymi vyzivovymi graly.

Kdo se vtom ma vyznat?

Z4dny stres. Tuhle cestu jsem pro3lapala za vés. Existuji jednoduché
principy, které jsou logické, snadno je zapracujete do vaseho
zivotniho stylu a jesté si pochutnate.

Slibuji, e jidlo a jeho priprava vas bude bavit a jen tak mimochodem
pochopite, jak podpofit potencial svého téla tim, co si kazdy den
davate na talir.

Neni to zadna raketova véda a hlavné to vazné funguje.

Pojdme se to spolecné naucit

Tri skvélé vyvazené snidané, tfi praktické obédy do prace a tfi dezerty
pro vas misny jazycek.

Z4dn& michelinska kuchafina, ale jednoduchd a prakticka pfiprava
skvélych jidel, kterd mGZou byt do hodiny na vasem stole.




Ultra-strucny teoreticky zaklad

1. Jezte kvalitni véci a v rozumném mnozstvi.
2. Neprejidejte se.

Celkem jednoduchg, Ze ... Ale nenito vSechno. Aby vsechny puzzliky
do sebe spravné zaﬁadly {e potreba zvolit spravny pomeér zivin na
taliti - sacharidy, tuky a bilkoviny.

3. Ajsme u tfetiho bodu - a tim je pravé SWEETSPOT!

Tohle vSechno by mélo do sebe zapadat jako puzzle a bude to skvéle
fungovat. O jednotlivych dilcich téhle skladacky se mizete podrobng;ji
dodist v naSich skriptech , T¥i pilife”, ale my pdjdeme za minutku
rovnou do praxe!
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Sweetspot - co to vlastné je?
V naSem pojeti jde o sacharidové optimum.

Z4dna pFisna nizkosacharidovka, Zadna ketodieta, ale ani jidelnicek
zalozeny na téstovinach a pizze. Zkratka a dobre, sweetspot
znamena, Ze sacharidd mame presné , akorat".

A protoZe nenajdeme dva stejné otisky prstu, stejny metabolismus a
hormonalni koktejl, ktery nam zaridili sudicky a ani dva lidi se ste Jr&y
zivotnim stylem, neexistuje univerzalni ,spravné mnoZzstvi sacharidd"”.




Nizkosacharidova strava na rozdil od sweetspot strategie
omezuje pausalné sacharidy pro vsechny stejné. Extrémni
omezeni sacharidd znate u ketodiet, pfisné;jsi
nizkosacharidové protokoly se pohybuji na 50-80g, mirné;si
verze jsou reknéme od 80-120g.

Sweetspot naproti tomu pracuje s individualni potfebou
sacharidu se zohlednénim genetiky a metabolickych naroku
@® :’ivotniho stylu.

MUZeme fici, Ze sweet-spot je jedna z variant LCHF (low-carb-
high-fat stravovani), ale je to strategie Sita na miru.

Sweetspot se muZe liSit a ménit i u nas samotnych - vliv ma napfiklad
denni rezim, aktivita, intenzita a objem tréninku nebo treba
onemocnéni.

Kazdopadné, jsme-li ve sweetspotu, rozvijime svoji metabolickou
flexibilitu, coz zjednoduSené znamena Zze mame lepSi schopnost
spalovat tuk)(]a efektivné hospodarime se sacharidy. Udrzujeme si
optimalni vahu (nebo vcelku snadno dokazeme hubnout), zlepSujeme
svoji kondici, metabolické zdravi a kromé prevenci cukrovky
predchazime srdecné cévnim onemocnénim vcetné infarktu ci
napfiklad demence.

A stejné jako ve sweetspot tréninku (triatleti védi) se snazime trefit do
spravneho tempa, my budeme hledat spravny jidelnicek, na kterém
budeme prospivat.

No a ted uz konecné do praxe - ukdZzeme si, jak to mdze - a nebo
nemusi fungovat.




Hledej rozdily!

Podivdme se na dva odliSné zplsoby jak poskladat makronutrienty
v nasem dennim menu.

Prvni bude jidelnicek "racionalni", tedy takovy, jaky se jiz mnoho let

doporucuje pro redukci vahy a prevenci civilizacnich onemocnéni.
Ten druhy bude ve sweetspotu.

Varianta A: ,,Racionalni jidelnicek”

Jak to vypada v praxi?
Snidané

Ceredlie s mlékem, rlizné verze snidafiovych kasi, ,kontinentalni"
varianty s celozrnnym pecivem..

Obéd

Téstoviny, italska kuchyné, ryZe v riznych variacich s trochou masa,
asijska kuchyne, odlehcena Ceska klasika - maso a pfiloha.




Vecere

Salat, pecivo, sunka, syr, ryby nebo lehdi
verze obéda

Svaciny

Ovoce, jogurt, cerealni tycinky, semtam néco
sladkého (buchta, kolac)

Sladké i slané hfichy, bily sex :)

Cokol&dka, ty€inky, brambdrky, suSenka, zmrzlina,
pivo (u Jednoho nezlstane)

Hubneme ¢i rysujeme!

Razantni omezeni tuk( a energetického pfijmu - ve stravé
prevazuje kure, ryze, zelenina, nizkotucné jogurty, tvaroh,
samotné bilky...

Charakteristika:

Racionalni jidelnicek se opira o tzv. vyZivovou pyramidu, jejimz
zakladem jsou sacharidy - respektive polysacharidy v ryzi,
celozrnném pecivu, bramborach a cerealiich.

Zdrogjl bilkovin jsou prevazné nizkotucné druhy masa, ryb a mlécnych
vyrobk

Tuky jsou omezeny a mély by pochazet prevazné z rostlinnych oleja.
Starsi vyZivova doporuceni preferuji margariny pred maslem
a nizkotucné (dokonce i tavené) syry.

Duraz je kladen na dostatek ovoce a zeleniny.

Pokud racionalni stravu bereme zodpoveédneg, mély by v ni chybét
nezdraveé sladkosti obsahuijici jednoduché rafinované cukry.




Na zakladech takto definovaného jidelnicku stoji i tradicni doporuceni
pro kardiaky, diabetiky i redukcni diety.

Skladba makronutrientu

Vyzivova pyramida stoji na sacharidech a omezuje tuky, proto
energeticka bilance rozdélena na jednotlivé makronutrienty vypada
zhruba takto:

50% sacharidy, 25% bilkoviny, 25% tuky

Je to pouze priblizné rozlozeni, v prisnych redukcnich dietach byly
tuky omezovany azna 10% a sacharidy se Splhaly az k 70%. V
soucasné dobe jiz tuky nejsou tolik demonizovany a sacharidy jsou
omezeny zhruba na 50%.




Varianta B: ,,Sweetspot jidelnicek”

Jak to vypada v praxi:
Snidané

Hemenex, vajicka na rtizné zplsoby se zeleninou, avokado, Zitny
chléb, orechova granola s kysanou smetanou a ovocem.

Obéd

»Oblozeny vyvar”, porce kvalitniho masa (kure, hoveézi, burger) se
zeleninovou oblohou ¢i salatem, trocha ryze Ci brambor, caesar salat.

Vecere

Fritata, velky salat s proteinovymi doplniky (seminka, losos, rostbif,
vajicka, tunak), avokadova pomazanka, zitny chléb

Svaciny

Orechy, tucné jogurty, kysana
smetana




Po tréninku

Ovoce, smoothie, kefirovy shake, banan s ofechovym maslem
Sladké i slané hFichy, bily sex :)

Kvalitni ¢okolada, olivy, francouzské syry

Hubneme ¢i rysujeme!

Intermittent fasting, omezeni hrich, lehka redukce energetické
bilance po delSi dobu.

Makronutrienty:

Jidelnicek je energeticky zaloZen na tucich, takze pomer
makronutrientu je zcela opacny nez u racionalniho jidelnicku.
Sacharidy jsou spravné fazovany smérem k tréninku a dennimu
rezimu.

50% tuky, 25% bilkoviny, 25% sacharidy

U sportovcl je tfeba pridat zlehka na sacharidech a bilkovinach,
B_?kud je pohybu méné, Ize tuky navysit az na 60% energetické
ilance.

Charakteristika:

V tomto jidelnicku pochazi pfevazna ast energie z tuku - takze
oproti vyzivé racionalni je zde obraceny pomér tuku a sacharidu.

Nejde o zadnou ketodietu, ani striktni low-carb.
Mnozstvi sacharidii je omezené s pFihlédnutim k individualnim

potiebam (trénink) a prevazné pochazi z komplexnich zdroju
s nizkym glykemickym indexem (lusténiny, quinoa, bataty).

Klasické prilohy a obiloviny jsou nahrazené zeleninou a ovoce je
doporuceno jen umirnene. Sacharidy s vysokym glykemickym
indexem doporucujeme jen pri vetsi fyzické zatézi ¢i po ni.




Co jite, to spalujete!

Oba jidelnicky jsou obecné zdravé, ale jeden z nich ma prece jen nad
tim druhym nespornou vyhodu.

Na prvni pohled se racionalnimu jidelnicku neda nic vytknout.
Neobsahuje vysokozpracovaneé potraviny, nezdravé sladkosti, ani
prazdne kalorie.

Ma to ale hacek.

JidelnicCek, ktery je z vétsi Casti zaloZeny na sacharidech (i zdravych)
prilis Casto zvysuje hladinu krevniho cukru (glykemie) a naslednée
zameéstnava slinivku, ktera vyplavuje inzulin.

Toto kolisani hladiny krevniho cukru zpUsobuje ¢asté pocity
hladu.

To jde ruku v ruce s propady energie, inavou po jidle a chutémi
na sladké.

Proto se napfriklad na tomto typu jidelnicku hare dodrzuje
"hubnouci"strategie - a to i v pripade, Ze se bude jednat o zdrave
sacharidy z medu, ovoce nebo tfeba vétSiho mnozstvi ryze Ci
brambor.

Jidelnicek postaveny z velké Casti na sacharidech také blokuje
schopnost naSeho téla ucinné vyuzivat metabolismus tuku.

To znamena, Ze nase télo nebude ochotné si pro tuky v pfipadé
potreby "sahat". Sacharidy jsou prosté na rade prvni, a jsou-li
dostupné, neni dlvod, aby nase télo aktivizovalo tukovy
metabolismus.

U vykonnostnich sportovcl je Spatné rozvinuty tukovy metabolismus
Casto pficinou zazivacich potizi ¢i narazu do tzv. ,maratonské zdi“. Tak
se oznacuje stav, kdy télo nedokaze efektivné vyuzivat zasoby tukud a
pri delSi a intenzivnéjsi zatézi se vyCerpaji zasoby glykogenu
(sacharidU) ve svalech a jatrech.
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Zapamatujte si!

Nad sweetspot jidelnickem si odbornici pred par lety tukali
na Celo (a néktefri stale tukaji). Ale dnes i odbornik zasne a laik

se divi.

Vtip spociva v tom, ze jidelniCek zaloZeny na tucich a bilkovinach
nezpusobuje kolisani krevniho cukru.

To omezuje pocity hladu, nebudeme muset jist tak ¢asto a kromé
toho naucime nasSe télo tuky ucinné palit - tedy vyuZzivat tzv. tukovy
metabolismus.

Plati tedy, Ze to co jite, to spalujete!




Fifty shades of sweetspot

Pojdme si rozdily v potfebé sacharidi ukazat rovnou na tfech
prikladech ze zivota!

Bridget Jonesova:

30 let, 162cm, 70kg, 35%télesného tuku. Sedavé zameéstnani -
kancelaf, opakovane pokusy o diety (bezlspéesne), alkohol, cigarety,
cvigeni bud viibec nebo kratkodobé narazové (posilovna).

Sweetspot: 80 g sacharidd
Superhrdina Pepa z triatlonového depa:

55 let, 180cm, 75kg, 9% télesného tuku. Sedavé a stresujici
zameéstnani - vysoka manazerska pozice. Vytrvalostni sport - triatlon,
ironman, maratony. Tydenni tréninkovy objem 15 hodin.

Sweetspot: 200 g sacharidU
Linda od vedle:

41 let, 175cm, 64kg, 16% télesného tuku. Zdravotni sestra, denné
15.000 kroku. Hobby sport - béh (30km/tyden), fitness, rekreacné
cyklistika, in-line brusle, sezénni sporty: celkem 6hod|n/tyden

Sweetspot: 130 g sacharid(l

Optimalni mnoZzstvi sacharidu je zkratka pro kazdého jine.
Vytrvalostni sportovci potiebuji mnohem vice sacharidi nez ¢lovék se
sedavym zameéstnanim nebo vyznavac crossfitu, i silového sportu,
kde Ize fungovat i v ketoze.

Nelze jidelnicek jednoho clovéka okopirovat pro dalSich sto lidi
z bézné poEuIace at'co se tyce slozeni, tak co se ty€e mnoZstvi
jednotlivych zivin

Vas ,osobni sweet-spot”, tedy spravné mnozstvi sacharidd ve
spravnou dobu rozviji vasi metabolickou flexibilitu, tedy schopnost
efektivné prepinat mezi spalovanim tuku a sacharid( tak, jak zrovna




vase télo potrebuje.

Aby to nebyla nuda, pojdme rovnou do praxe a ukazme si spravnou
sweetspot snidani.

Snidané déla den

Rika se, Ze snidané dela den. Je to pravda? Neni lepsSi snidani
vynechat? Pokud jste Cetli a nebo I praktikovali pferusovany pust,
mozna jste to zkouseli. Co je vlastne spravne?

Pro nékoho, kdo ma sedavé zameéstnani, vstava kolem osmé, pracuje
od deviti do péti, chodi spat okolo jedenacté a nema pfilis velky
energeticky vydej, mize byt vynechani snidané game-changer, ktery
mu umozni udrzet si optimalni vahu.

Na druhé strané aktivni sportovec, ktery uz v Sest hodin rano skace
do bazénu a odpoledne ho ceka druha tréninkova faze, nutricné
hodnotnou snidani potfebuje, stejné jako vyCerpana maminka

s détmi, jejiz kvalita spanku je velmi Spatna a rano je unavenéjSi nez
vecer. Pokud navic koji, nemuze nechat télo stradat - i kdyz ji
napriklad prebyva néjake to kilo.

Tak jako tak, prvni jidlo vaseho dne by mélo byt nutricné vyvazené,
hodnotné a mit idedlni pomér makrozivin. At'uz ho budete jist
v sedm hodin rano, nebo v jedenact.

VSechna jidla, ktera si postupné ukazeme, jsou vhodna pro krehké
damy, i kdyZ na prvni pohled mohou vypadat jako jidlo pro
drevorubce.




Myty a fakta: fakt Spek?
Ale jisté!

Ze Speku se totiz Spek netvori. Dokonce i
cholesterol, ktery zkonzumujete ve svém dennim
menu vam rozhodné& neucpe vencité cévy v srdci a
nezpUsobi infarkt. TakZe Spek i vajicka jsou na
snidani uplné v pohodé.

Ma to ale hacek.

Vigelitu balenou dobrotu z Kosteleckych uzenin "od
octivého reznika" a s mixem aditiv a rychlosoli,
teré se stézi vejdou na nalepku, nechte v regale.

Na kvalite tuku opravdu zalezi, stejné tak jako

na zpusobu zpracovani. Kdyz ale sezenete kus
poctiveho farmarského Speku, postaru vyuzeného
a z dobre vykrmeneho pa5|ka nakrajete cibulku
a mUZete se pustit do prace :)







Michacky na Speku

Zakladni suroviny: Zakladni energeticky rozpocet:
+ 3ksvejce (kear) 2513 kJ |
“\’*-:3 i ——
+ 30gslanina - )
1 mens3i 3alotka \&) 259
+ 30 g Zitny chléb oS Ao
;;;Aéﬁ 22 g l
+ 200 g mix Cerstveé zeleniny T -

+ 10 golivovy olej

Postup:

Nakrajejte slaninu na tenké platky nebo na kosticky, Salotku
nechte zesklovatét a udélejte klasicka michana vajicka.

To pravé kouzlo a spravnou konzistenci ziskate nizkou
teplotou a dejte pozor, at'vajicka nevysusite.

Jako prilohu servirujte zeleninovy salat a kousek Zitného
chleba.
ZpestFfeni a obmény:

Fantazii se meze nekladou. My mame radi verzi se Salotkou,
¢imZ vymeénime Cesky "fiz" za trochu francouzského Sarmu :)

Misto klasické (obycejné) slaniny zkuste klidné kvalitni
anglickou. Pokud slaninu a cibulku vynechate, pod vajicka
date pouze maslo, mlZete navrch pridat nastrouhany syr -
skvély je napfiklad cedar.

Chcete-li mit porci bohatsi, klidné si pridejte pllku avokada
s trochou cCerstvého syra (Zervé, cottage).
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Porovnejte!

Pojdme se pro porovnani podivat na tuto snidani s klasickou
Jkontinentalni” variantou:

.Kontinentalni” snidané

« 2x celozrnna bagetka (120 g)
« platek Sunky (20 g)

« platek syra 30% (17 g)

* maslo20g

* merunkova zavarenina 20 g




Kontinentalni snidané Sweetspot snidané

‘ 2385 kJ (keat) 2513 k|

21g | 15% 259 19 %
629 | 45% @) 229 | 16%
@) 279 | 40% 449 | 65%

Kontinentalni snidané odpovida zasadam racionalniho jidelnicku. Ma
dostatek bilkovin, pecivo vybirame celozrnné a jedinym ,prohfeskem” je
zavarenina, ktera k ni tak néjak patfi - za predpokladu, Ze vybirame ale
kvalitni produkt.

MnozZstvi sacharidd je ale oproti ,nasi” sweetspot vajickové snidani
dvojnasobné a jejich glykemicky index je vyrazne vyssi - diky pouziti
béZzného peciva, | kdyz celozrnného. Naopak co se tyce tuku, tam jsme
zhruba na poloviné - i kdyZ energeticka hodnota snidané jako celku je
podobna.

Dat si tuto snidani na hotelu pred celodenni konferenci? Po hodiné prijde
ospalost a Unava - dusledek vzestupu glykémie po jidle. Nasledné prijdou
chuté na néco sladkého ke kavé - to zaridi inzulin.

Tukovy metabolismus je samozrfejmé na dovolené, protoZe sacharid(
mame k dispozici stale dostatek - tolik, kolik by prisnéjsSim ,low-carbistum
s rezervou vystacilo na cely den.

u

Sweetspot michana vajicka na slaniné naﬁroti tomu s glykémii ani nehnou.
Sacharidu je ve snidani ,tak akorat” a glykemicky index Zitného chleba je

oproti béZnému pecivu polovicni. O to, abychom rozjeli spalovani tukl se
Eostaré jejich dostatek v Zivocisnych zdrojich bilkovin (slanina, vejce) a

ilkovin je presné tolik, aby zaridily pocit sytosti a nase aktivni télesna
hmota nestradala.




Sweetspot tipy:

30 gramu sacharidd v porci je fajn. Pokud budete ale cely
den sedét u pocitace a rano jste nebyli tfeba plavat, mize
vam krevni cukr malinko vyletét. V takovém pfipadé bych
povidla nahradila ofechovym maslem.

Naproti tomu bananoveé livanecky jsou naprosto idealni
snidané, pokud se tfeba chystate s détmi na celodenni
vysSlap nebo tfeba na dlouhé kolo. Dostatek energie, néjaké
ty rychlejSi i pomalejSi sacharidy.



Bananove livance

Zakladni suroviny: Zakladni energeticky rozpocet:
« 1ksvejce kcal% 1970 kJT
+ 90 gbanan - -

+ 10 g kokosové mouky
+ 10 gghee
+ 10 g Svestkova povidla

+ 100 g 15% kysané smetany

Postup:

Banan s vajickem a kokosovou moukou rozmixujte. Smés
pecte z obou stran na rozehratém ghee.

Servirujte s kysanou smetanou a ozdobte povidly.

ZpestFfeni a obmény:

Varianty jsou nekonec¢né. Kysanou smetanu muZete nahradit
tucnéjSim creme-fraiche, nebo naopak muZzete recept
odlencit jogurtem Ci tvarohem. Svestkova povidla
samozirejme také nejsou povinna - pouZijte jakekoli Cerstve,

suSené ci lyofilizované ovoce, pripadné ovocny rozvar.

Jednou z variant je i servirovani livanecku s ofechovym i
araSidovym maslem.

Navratem do détstvi je pouhé preliti maslem, trochou
javorového sirupu ¢i medu a posypani skofrici.
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Porovnejte!

Pojdme se pro porovnani podivat na nas recept oproti ,normalnim
livancm”,

Livance s tvarohem a povidly

« 100 g livancu dle klasického receptu
* 11 gghee

« 30 g povidel

* 100 g tvarohu




Klasické livance Sweetspot livance

(keat) 1970 kJ|
17 g &) 13g
649 |28¢ cukry (g}% 31g
&) 139 &) 329

BézZzny recept (mouka, vejce, mléko) jsme vylepsili sluSnou porci
tvarohu, abychom se dostali na rozumnou davku bilkovin - jde tedy o
zdravou variantu livancd a nikoli o mordor s Nutellou. Pro zlepSeni
nutri¢ni hodnoty mdZeme pouZzit i Spaldovou ¢i pohankovou mouku.
Pfesto jsme na dvojnasobné davce sacharidd oproti sweetspot
bananovému receptu a tukd (ghee na kterém smazime) je zhruba
tfetina - pfi stejné energeticke hodnoté jidla.

Mimo celkové mnozZstvi sacharidUl jsou prdsvihem jednoduché cukry,
kterych je 28 g - takze pokud nejdeme sfarat po snidani k rubani uhli,
vyleti nam brzy po poslednim sousté glykémie nad tolerovanou mez.

Pokracovani uz znate - krevni cukr spadne dold a pokud nebude
v€as na stole obéd, cokoladka to jisti.

Naopak u sweetspot receptu je pomér makronutrientt opacny -
dostatek kvalitnich tuku zajisti stabilni glykemickou krivku.







Ovesna kasSe Sampionu

Zakladni suroviny: Zakladni energeticky rozpocet:

+ 30 g ovesnych vlocek
+ 20 g vlasskych ofechl
+ 60 gbananu

+ 20 g masla

+ 5 gkakaa
+ 100 g ricotty

Postup a dlleZita vychytavka:

Vlocky dopredu namocte do vody, pridejte Spetku soli a
nechte do rana na lince. Fermentace vyrazné zvysuje
nutricni hodnotu a je vyrazné lepSi i chutové. osobné mam
rada hrubsi vlocky (pouzivam bezlepkové nebo primo
klicené z Lidlu), ale tfeba mate radsi jemnou verzi.

Kasi varte ve vodé spolecné s nasekanymi ofechy a Spetkou
soli - trva to jen chvilku. Zddné mléko. MUZete je klidné vafit
ve vodeé, ve které se namocily. Takto pripravena kase je
vyrazné rychleji pfipravena a predevsim stravitelnéjsi, nez
kdyZ vezmete suché viocky a budete je pUl hodiny trapit

v mléce. Uvarené vlocky smichejte s rozmackanym
bananem, na talifi vedle pridejte hromadku ricotty, posypte
kakaem a skofici, polijte maslem.
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Zacneme trochu nostalgickym pribéhem ze Zivota.

Priznavam, Ze vlockova kase je moje vzpominka na détstvi a
dospivani. Nevim proc, ale ke krupicce se mi tolik pozitivnich emoci
nevaze. Mozna to bude tim, Ze jsem svdj pozitivni vztah k vlockové
kasi podpofila pfi studiu mediciny.

Nékdy kolem dvaceti let jsem se totiz (v posedlosti zdravou vyZivou)
docetla, Ze vlocky obsahuji hodné tryptofanu a tim padem budu
hrozné v klidu a bude mi to fakt myslet. Tim padem se vlockova kase
pro me stala pravidelnou vymluvou dat si v deset vecer pfri Sprtani
anatomie néco dobrého.

Diky tomu (a samozfejmé i dalSim vyraznéﬂél’m, reknéme, dietnim
chybam) jsem pri promoci méla o deset kilo vic, nez kdyz jsem
maturovala - ale to je jiny pribéh.

Kazdopadné laska k vioc¢kové kasi zUstala, prestoze jsme si po dobu
meho striktniho paleo a GAPS obdobi daly mensi time-out. Aktualné
je mou oblibenou snidani, kterou jsem podle mé vychytala

k dokonalosti a rada se o ni podélim.

Sweetspot tipy:

Hele fakt vlocky? Neni to moc sacharidd do sweetspotu?
Ano i ne. Molje verze vlockové kase ma sice trosku vice
sacharidd, ale neni to nic dramatického. Ofechy, ricotta a
maslo jsou vychytavky, které posouvaji rozlozeni
makronutrientl i vyZzivovou hodnotu na jiny level, nez kdyz
zamichate extrudovanou smeés do mléka.

Pokud kaSi sporadate rano, kdy jste neméli zadny pohyb a
budete sedét cely den v kanclu, neni to idealni. Naopak po
rannim tréninku, pred celodenni cyklistikou nebo treba i
pred zavody je to skvéla a vyvazena snidané.




VylepsSenicka

Vymeénte vlasaky za mandle nebo misto toho pfidejte navrch
orechové Ci klidné burdkové maslo. MUzZete prihodit par rozinek
nebo susenych Svestek ¢i merunék, misto ricotty klidné dejte tvaroh
nebo tfeba i mascarpone.

Zda-li se vam kase malo sladka (mé tedy staci banan), dosladte si
medem, javorovym sirupem nebo i Cekankovym sirupem, pokud
chcete trochu uSetrit cukry.

Pro zmé&nu muZete vyménit maslo za kokosovy olej a misto kakaa
klidne zvolit vysokoprocentni Cokoladu. Variaci muze byt i zvolené
kofeni. Ja mam rada kombinaci kakaa a skofrice, ale skvela je i prava
vanilka nebo pernikova smes.

Kazda tato zména trochu zahybe rozloZzenim makronutrientl. Pokud
zrovna fyzicky nemakate, dejte pozor na zvolené sladidlo a pridavky
suSeného ovoce. Pokud naopak kasi pouzivate jako predzavodni jidlo
Ci snidani pred narocnym a dlouhym tréninkem, nemusite se toho
bat a klidné zvySte i mnozstvi vliocek.




Porovnejte!

Pojdme se pro porovnani podivat na nas recept oproti
EFedpFipravene kasi, kterou jen zamichate do vody. Vybrala jsem

lasickou instantni smés od Emco. Je to jedna ze ,zdravéjSich variant”
- obsahuje totiz celozrnné vlocky,neni tam odtuc¢néné mléko a
néhraikO\é{/ tuk, ale mléko plnotucné. Tato smés neobsahuje
zbytecna dochucovadla ale skutecné rozinky a jablka.

Emco kaSe s jablky a skofici

SloZeni: celozrnné ovesné viocky 63 %, cukr, suseny glukdzovy sirup,
susené plnotucné mléko, rozinky 4,6 % (rozinky 99,5 %, slunecnicovy olej),
bramborovy skrob, kousky suSenych jablek 3,3 %, jedld sl

mleta skorice 0,3 %.




Klasicka kaSe Sweetspot kaSe

(ki) 2651 kJ
‘ 17 g (&) 169 |
‘ 108 g |37 g cukry {g\ﬁ] 419 |17 g cukry
@) 79 439 |

Doporucovana porce Emco kaSe je vyrazné mensi - energeticky by se
nejednalo o plnohodnotné jidlo - proto jsem porovnavacku udélala
tak, aby odpovidala celkova kaloricka hodnota.

Pomérové mnozstvi sacharidd a cukrd je vice nez na dvojnasobku -
pokud se podivate na slozeni, najdete tam samozrejmé cukr a
glukdzovy sirup. Bilkoviny jsou v pohodeé diky mléku, ale tuk, ktery se
ma postarat o sytost jidla chybi viceméné uplné.

Takovato snidané vam vystreli glykémii az do vesmiru a pochybuiji, Ze
doporucovana porce by vas zasytila déle nez na hodinu.




Nejlepsi obédy do prace

Co si budeme povidat — pokud chceme jist dobre a
zdravé, maloktera kantyna ¢i obycejna hospoda

s Ceskymi hotovkami nas uspokoji. A pokud se
chceme drzet se sacharidy jak se rika ,pfi zdi“, bude
to jeSté o néco tézsi.

Nezbyva nez volit cestu kompromisu nebo si pripravit

néjaké skvélé a vyvazené jidlo do prace.




Jak na to?

Urcité neni cestou obéd UplIné vynechat a nebo se ,zaplacnout” kavou
a susenkou. Pokud ale drzite napfiklad prerusovany plst, mizete
zvolit strategii pozdni vydatné snidané idealné zalozené na vajickach
a v poledne si dat jen malou svacinu. Vyzkousejte treba tvaroh

s orechy, nakrajenou zeleninu se syrovym dipem nebo treba maly
oblozeny zZitny chléb s lososem a avokadem.

VétSina z vas si ale asi bude chtit dat v praci néjakeé normaini jidlo.
Treba takové, které si mUZe ohfat v mikrovince, vzit s sebou do
termosky, prlpadne ho i jist za studena.

Jednoducha rada zni - pokud varite pro rodinu n€jaké masité jidlo,
udélejte si o jednu porci vic a vezmete ji jako proteinovy zaklad
vaseho pracovniho obéda. Pridejte adekvatni prilohu pro vas
optimalni sweetspot.

Modelové situace

Zbyde vam porce kurete od predchozi vecere.

Tady to mate viceméneé bez prace. Pridejte kapku néjake skvéle
fermentovane omacky, trochu Cervené cocky, restovanou zeleninu a
mate obéd snu.

MUZete ale klidné vytvofit saldtovou variantu za studena - jednoduse
smichejte salatovou zeleninu, kterou milujete, pridejte nakrajené
kuFeci maso na platky, vyrobte si dresink a mate vystarano. Muze

z toho vyjit tfeba klasicky Caesar, nebo rajcatovy salat s avokadem a
kurecim masem doladény ochucenou kysanou smetanou s ostrym
pestem.

Délate hovézi vyvar k nedélnimu obédu.

Dejte si trochu vyvaru stranou a zvlast'si uduste Cerstvou zeleninu.
Pridejte si bud maso, které zbylo, nebo si usmazte vajeCnou omeletu
a nakrajete ji na vajecné nudle. Variant k doladéni je nekonecng,



osvédcenou klasikou je zazvor, chilli, koriandr. Dejte do termosky a
,Pho” na cesty je na svété.

Mate prebytecnou jiz uvarenou quinou.

Orestujte tenké prouzky mrkve a jarni cibulky, tempeh a pridejte
morskou rasu, rybi omacku nebo kvalitni sojovku. Hotovo.

wv O

Podobych scénaru vymyslite sami urcité spousty.

Jak to délam ja?

Mdj jednoduchy zdklad pro obéd v prdci vétSinou tvori vajecnd
fritata se zeleninou ,,co dum dal”, kterou si pripravim den
dopredu. Podle sezény tak vznika spoustu variant. Medveédi
Cesnek Ci kopfivy na jare vystridad v lété cuketa, obcas prihodim
pdr susenych rajcat.. Na podzim a v zimé sahnu treba po hlivé
nebo Zampidénech. Experimentuju i s riznymi syry - od chedaru,
pres parmazan Ci pecorino aZ po nivu ¢i brynzu. Do druhé
krabicky dam trochu listového saldtu s ,,nécim” (tfeba i s pulkou
avokdda) a ochutim podle ndlady. Moji stdlici je lahidkové
droZdi a riiznd domaci pesta. Hotovo.

Tohle jsou takové jednoduché obédy, které nemusite pfrilis vymyslet a
viceméné muzete poradd dokola tocit to samé v rliznych obménach.
Dulezité je, Ze zakladem je porce bilkovin, poradna zeleninova pfiloha
a zdravé tuky. Obéd Ize doplnit trochou komplexnich sacharidu - pro
jednoduchost tfeba krajicek zitného chleba nebo dvé Izice varené
Cervené cocky.

Pokud ale mame vice ¢asu, miZzeme si s obédem trochu pohrat.




Superpotraviny

KdyZ uz je rec o superpotravindch, kterych jsou plné tyhlety
internety ....

Nic proti, klidné si kupte kofen z mandragory nebo za svitu
dorustajiciho mésice svarte netopyfi drdp s babskym uchem

v odvaru z jehlici. Nechci tim nijak shazovat smysluplné doplriky
stravy, ale Zadny svaty grdl (¢i kombinace riznych svatych grali)
nenahradi kvalitni, hodnotné a Zivinami nabité kazdodenni jidlo.

Zkuste misto toho treba kvalitni ¢erstva jatra.

Kvalitni jatra jsou fakt nutri¢ni poklad a kromé toho si ho mUzete
mUZete krasné vychutnat a uzit.

Oprostme se od predsudk(l, zapomernme na skolni jidelnu, kde
jsme jatra s UHO vraceli k okynku netknuta. Zapomenme také na
jatra (Ci vyrobky z nich) z béZzné konvecni produkce. Jatra jsou
detoxikacni organ, takze zvife krmené tak, jak je ve velkochovech
zvykem ... fakt nechcete.

Pojdme tedy k varianté, Ze mate v ledni¢ce kvalitni kriti
farmarskad jatra (budou fungovat krati, teleci ¢i veprova),

z provéreného (i bio) zdroje. Jsou nabitd Zelezem a vitaminy A,
D, E, K—tedy témi rozpustnymi v tucich. Pokud jde o Zelezo a
krevni obraz, neexistuje nic lepsiho nez si udélat jednou tydné
porci jater k obédu Ci veceri.

Jdeme na to.







Vd

Krut
viné

jatra na portském

Zakladni suroviny: Zakladni energeticky rozpocet:

* 150 g krdtich jater
20 g anglické slaniny
+ 10 g olivového oleje
+ Salotka, 100 g listového Spenatu
* 50 g mix salatovych list(
+ 150 g Zampiony
+ 150 g batatd
20 g portského vina

Postup:

Na olivovém oIe{< orestu eme Salotku a angllckou slaninu a
Erldame na platky nakrajena krati jatra. Nesolime!! ZkuSenéjsi

ucharky védi, Ze toto je megaduleZity point, jakmile jatra
osolime, ztvrdnou takze se zrovna nepochutnate.

Podle velikosti kouskd budou jatra potfebovat zhruba 15
minut (kufeci méng, teleci vice)- na fezu by méla byt rdzova.
PFidejte hrst baby Spenatu a Zampiénu a chvili jeSté spolecné
restujte. Na zavér pridejte malého panaka portského vina,
odstavte z ohné a teprve na zaveér osolte.

Podavejte s batatovym pyré a dopliite mixem salatovych listu
Ci mikrogreens.
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Jak to délam ja? Aneb sweetspot na rodinném
stole

Pokud tento recept vyuzijete jako zaklad pro rodinné

spolecné jidlo, udélejte trochu vic klasicke prilohy pro déti Ci
cleny domacnosti, ktefi s vami sweet-spot nazor tak uplne
nesdili. To je rozhodné zpUsob, jak své stravovani prizpUsobit
fungovani rodiny aniz by dochazelo ke zbytecnym, reknéme,
nazorovym rozpordm. U nas doma tento bufetovy zlousob
praktikujeme vcelku bézné - maso ci bilkovinovy zaklad jidla
pro vSechny, spousta zeleniny - kdy si kazdy vezme koI|k chce
(nebo nechce) a priloha postavena na komplexnich
sacharidech - u nas rozhodné vede ryze.

Sweet-spot variace:

Zkuste misto batatového pyré tfeba pecenou Cervenou repu - ja ji
doplnuji IZici kysané smetany. MUZete také vyzkouSet zeleninové
hranolky.

Klidné vynechte Zampidny a pridejte Spenat, nebo to zkuste

s porkem. Pokud jste po tréninku, i vas ceka aktivni odpoledne nebo
mate ,nesedavou” praci, klidné zvolte jako prilohu mensi mnozstvi
ryze (po tézkém tréninku i vétSi mnozstvi).

Tento obéd je energeticky vcelku bohaty a pokud ho doplnite jesté o
kysanou smetanu nebo pridate olej Ci dresing na salat Ci zeleninu,
kalorie pfece jen trochu naskoci. MZete samozi'ejmé& porci trochu
zmensit, pokud potrebujete drzet energeticky prijem dole. Take Ize
vynechat Elanovanou svacinu pripadné zmensit o néco vecefi. Dam
ruku do ohne za to, Ze toto jidlo vas diky vysokému obsahu bilkovin

spolehlivé zasyti na 4-5 hodin, mozna i o trochu déle.




Porovnavacku tentokrat délat nebudeme, protoze na skolnijidelnu si
vSichni vzpominame. Tady je asi nad sluncejasne Ze obfi porce ryze
na prilohu a omacka zahusténa moukou bude sacharidove peklo a o
kvalité jater a jejich zpracovani radsi pomicime.

Letni obéd pro dietare:

Pokud jste vékova kategorie ,masters” jako ja, urcité si vzpomenete
na osmdesata |éta, kdy socialisticky svet objevil cukety a vypukla
cuketova horecka. V5|chn|Je péstovali, vSichni experimentovali

S recepty.

Zacinalo se klasicky po Cesku trojobalem. Proste kd?/z nevis, co s tim,
udéle H<t0Jako rizek. Postupné krystalizovaly speciality typu babovka
pernik, nebo alternativa bramboraku - cuketak. Teprve Casem se
prislo na to, Ze co je malé, to je hezké a cukety neni dobré sklizet

v okamziku, kdy nabydou olbrimich rozmérd - nekorektni poznamky
si necham od cesty.

Kazdopadneé cukety dnes mdzeme najit jako soucast gurmanskych
menu vyhlasenych restauraci a staly se béznou stalici letniho
jidelnicku, grilovacek Ci zakladem pro italské zeleninové speciality.

No a cuketova letni sezdna je také poZzehnanim pro ty, ktefi na oltar
postavy svych snl polozili italskou pastu. S nimi se totiz otevira
moznost, jak si uzit omacky arrabiata, bolognese Ci carbonara bez
ztraty kytlcky Totiz sweetspotu.

TakZe zkusme se spolecné podivat na to, jak si takova cuketova
carbonara nutricné stoji a na zavér ji porovnejme se semolinovou
klasikou.
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Sweetspot variace:

Misto carbonara klidné vyzkousejte jakoukoli jinou omacku.
Zkratka do zakladu, ktery si pfipravite predem, vmichejte vyse
uvedenym zpusobem pripravené cuketové nudle.

Obéd v této variaci je opravdu lehky a zaroven “tézce”
nizkosacharidovy. CoZ je samozrejmé super, pokud je vedro,
sedite v kanclu a nechcete se citit po obedé jako prezrany
had. Pokud zvolite do omacky néjakou variantu s masem,
jeSté tim o néco zvednete skore bilkovin za cely den a udélate
si tak obéd energeticky bohatsi.



—

Cuketové nudle carbonara

Zakladni suroviny: Zakladni energeticky rozpocet:

300 g cukety ‘ 2035 kJ

40 g pancetty
1 Zloutek
30 g 33% smetany

40 g parmezan

Postup:

Postup je trividlni. Specialni Skrabkou na zeleninu (takova ta
s drazkami) nadrapete cukety na dlouhé nudle. MzZete vyuZzit
i spiralizér nebo klidné obycejnou plochou Skrabku - to vam
vyjdou spis Siroké nudle. Je UpIné zbytecné cukety loupat
(zvlast pokud je mate z vlastni Ci spratelené zahradky),

rotoze tmava barva slupky udéla jidlo hezci a je to I chutove
epsi.

Mate-li cuketu zvici falického symbolu po kterém touzi
opravdu velké zeny, doporucuji drapat nudle pouze
k houbovitému vnitfku cukety a ten nemilosrdné vyhodit.

Dal§|’postupljeji2 trivialni. Takto pripravenou cuketu osolite,
nechate chvilku stat a vymackate prebytecnou vodu. Osmazite
pancettu, prihodite nudle na panev, nechate zméknout a
vmichate zloutek rozkvedlany ve smetané. Odstavime

z plotynky a vmichate parmazan.

Voila. Totiz buono apetito.
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Porovnejte!

UZ jsem toho chtéla nechat, protoze podle mne je zcela jasné, jak
nam porovnavacka vyjde. Ale hodme si do kalorickych tabulek
klasické Spagety carbonara tak, jak je nabizi bézna italska restaurace
- v mnozstvi 350 g po uvareni a ze standardnich surovin:

Slozeni:

Semolinové téstoviny, parmazan, pancetta, smetana, Zloutek

Nahodime to tak, Ze energeticky bude cuketova verze a ,klasika”
vychazet podobné.




Klasické carbonara Sweetspot verze

(keat) 2035 kJ|
&) 179 |37gcukry @% g
d) 129 &) 369

Rozdil vidite sami ... omacku jsme vyrobili na cuketovou verzi
energeticky, bilkovinové i tukové poradné nabitou, zatimco sacharidy
mame skoro na nule. Mdzeme spolecné dvakrat hadat, kdo si po
obédé objedna tiramisu, protoze mu za hodinku po jidle spadne
glykémie, a kdo se spokoji s espressem a Ctvereckem horké Cokolady.
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Fastfood free burger

Zakladni suroviny: Zakladni energeticky rozpocet:

+ 180 g hovéziho mletého masa
+ 20 g anglické slaniny

+ 20 ml olivového oleje

+ 200 g mix korenové zeleniny

+ 50 g mix salatovych list{

+ 7 g majonézy

Tady asi netreba sloZity popis. Nejdriv si dejte péct do
trouby, na gril nebo na crispovaci talir do mikrovinky
korenovou zeleninu nakrajenou na hranolky a
promichanou s olivovym olejem, soli a korenim.
Mezitim si pripravte burger.

Je fajn pridat k masu trosku vod&/ upéct jen do riZzova a
nechat prikryté (pripadné s platkem masla) mimo
plotynku ,dojit”. Tak nevysusite maso do bezvédomi a
z(stane Stavnaté - ale tenhle postup asi znate. Na
vypeku si opecete slaninu a spolecné se zeleninovymi
hran<|)lky a trochou zeleného salatu vsechno seskladate
na talir
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Porovnejte!

Asi neni tfeba dlouze prednaset o kvalité burgeru v Fetézcich
rychlého obcerstveni. Ano, je standardizovana, ale to je tak vSechno.
K metabolickému zdravi a krasnému télu se tam jesté nikdy nikdo
neprojedl.

Pritom myslenka Spatna neni - dobré a kvalitni hovézi je v jidelnicku
paradni véc. Akorat je tfeba to pojmout kapku jinak. V dnesSni dobé
samozrejmeé dobry a kvalitni burger nabizi spousta skvélych
restauraci a vcelku béZzné si mlzete pozadat o ,naked” verzi bez
housky a pfipadné pouze se zeleninovou prilohou.

Pokud vlastnite v lednicce kvalitni farmarské mleté hovézi, neni zadny
duvod, proc si tenhle obéd neuzit pékné doma za zlomek cenP/,
pripadné tento recept nevyuzit jako highlight prazdninové grilovacky.




Sweetspot tipy a variace:

Tento obéd je opravdicka nizkosacharidovka. Spousta bilkovin,
spousta tuku, sacharidy prakticky na nule. S glykémii ani nehne.
Klidné si k nému prihodte i néjaké sacharidy, pokud chcete. Par
peCenych minibramburek nebo i farmarskych hranolku ¢ kousek
tmaveého peciva (k prazdninové grilovacce) je uplné v pohodé - zvlast
pokud jste méli pred jidlem néjakou pohybovou aktivitu.

Pocitejte samozrejmé v takovém pripadé s vyssi energetickou
hodnotou jidla a opét si zapocitejte prilohu k nasemu rozpoctu do
celkové energetické bilance. MUZete samoziejmé ubrat malinko na
mase, vynechat slaninu - tak sniZite trochu tuky a bilkoviny pravé na
Ukor sacharidd.

Kofenova zelenina je samozrejmé nepovinna a hodi se spis v zimni
sezdng, v [été maso zkombinujte tfeba s grilovanou zeleninovou
smeési (paprika, lilek, cuketa) nebo jenom s velkym salatem.
Samozrejme si klidné pripravte burger jako cheese nebo v jakekoli
variaci, kterou mate radi.

Jak to délam ja...

Vzhledem k tomu Ze aktudlné jesté nedisponujeme terasou a zahradnim
grilem, neni to nase typickd letni vecere, ale spise zimni obéd - vétsinou

s hranolky z mixu mrkve, pastiridku a batdtd. Klukim nékdy hodim do
trouby porci farmdrskych hranolkd, ale i kdyZ to zni divné, mivaji stejné
radéji jako prilohu ryzi. Po ndroCnéjsim tréninku si porci ryZe s nimi
samozrejmé dopreju taky. Jinak v letni verzi (s prilohou typu pecend cuketa,
paprika, rajcata) doporucuju vyzkouset jako skvély doplnék ajvar.




3x guilty pleasure -
sweetspot dobroty pro
amateéry

Pratelé, prfiznavam, jsem na sladky. A jsem na néj fakt
hodné. Ve svém vegetarianském obdobi jsem
sladkostmi znacné dohanéla deficit jinych Zivin -
velka chyba! O vlockové kasi k pozdni veceri jsem tu
uz mluvila, ale vétrniky, vénecky a sachr, to bylo také
vzdycky moje. Asi jsem si tim dost uskodila a také par
kilo (fakt jen par) nabrala.

Casem jsem nasté&sti prisla na to, Ze je mozné si
pochutnat na dezertu a neni nutné do néj narvat
tunu cukru a byt na ném zavisla jako na cracku. Cukr
totalné zabiji prirozenou chut potravin a spousti
emocni jedeni.

Jakmile si date cukrovou odvykacku a budete
spokojeni ve svém sweetspotu, za normalnich
okolnosti vam vSechny ty zaviny, puncaky nebo
laskonky prijdou ukrutné preslazené. Ovoce, tucné
mlécné vyrobky maiji totiz sladkou chut'samy o sobé -
staci ji nechat vyniknout. Ve finale si mnohem vic
pochutnate.

KoneckoncU, spoustu ,cukrfree” dezertll zvlddnete
sami.




Takova panna cotta je idealni priklad. Prosté vezmete klasicky
recept a vynechate cukr. Ja pouzivam grassfed Zelatinu, obcas
pridam pro chut'lZzicku medu nebo pravého vanilkového tftinového
cukru a zloutek. Po ztuhnutiv ledni¢ce doplnite rozvarem

z oblibeného ovoce. Jen pro inspiraci - zkouSela jsem i variantu

s dynovym pyré, pumpkin-spice korenim a vySlehanym mascarpone
navrch. Doporucuiji.

Zapeceny tvaroh s ovocem a orechovou posypkou taky myslim
nevyzaduje extra popis a chia puding zvladne i pétileté dité.

Experimentovat Ize donekonecna, ale podélim se o tfi oblibené
recepty - jeden z nich je netradic¢ni strudl a dva jsou na bazi kakaa/
cokolady - kazdy trochu jinak a ochudit vas nechci ani o jeden - jsou
totiz skvélé!

Mimochodem, nic nebrani tomu vyuzit dezerty jako netradicni
Laftersport svaciny”. Malé mnoZstvi sacharid( tésné po tréninku
totiz nepotrebuje zadny inzulin - takze je idealni pro regeneraci i
na rozvoj metabolické flexibility.

Nechte si chutnat )







Avotella (8 porci)

Zakladni suroviny: Zakladni energeticky rozpocet:
+ 100 g avokada
+ 90 gbananu

+ 10 ml kokosového oleje

. ‘IOkgakvalitnl'ho nerafinovaného
kakaa

+ 10g medu

. oreni dle Pr ferenci - lﬁrdamom,
skorice, pernikové, vanilka

Postup:

VSechny suroviny dejte do mixéru (staci tyCovy) a dejte tomu
par minut.

Sup s tim do pohéarku, misti¢ky ¢ formi¢ky na panna cottu
a na chvili do lednic¢ky. Kdo umira hlady, sni to IZici pfimo
z mixovaci nadoby :)

Toto je zakladni recept, ktery Ize donekonecna a variabilné
obmenovat.

Sweetspot tipy:

Mensi porce avotelly je fajn misto dezertu nebo jako svacina.
Pokud si doprejete plnou nebo i o trochu vétsi porci, mate
poctivou snidani nebo tfeba nahradu obéda na vyleté - staci
doplnit tfeba prave ofechy a jogurtem.




Avotella. Chapeme Ze? Zdrava "nutella” z avokada.

Takovy nazev mlze vymyslet jediné bio-ezo-eko matka, ktera pije
ovesneé latté z bezkofeinové kavy nerezovym brckem.

"Jakokava" neni zadna normalni kava, "jakopizza" neni prece zadna
pizza. A co "jakonutella"? Avonutella? To samy fikate si. Bude to
vosklivy a nedobry jako ten nazev, co si hraje na to, ze je to hrozné
moc cool.

Heledte se, vite co? Nejdriv to zkuste, a pak se uvidi.

Varianty a obmény:

Pokud mate radi pudinkovou konzistenci, pridejte
do zakladu chia seminka - muZete a nemusite promixovat
- a nechte chvili odpocinout.

Navrch si pridejte zakysanou smetanu nebo jogurt
a trochu javorového sirupu nebo nerafinovaného kakaa.

Ozdobte sekanymi ofechy, které muZete i lehce oprazit, Ci
idealné aktivovat.

Doladte €erstvym ovocem ¢i malinovym rozvarem
(spolecné se smetanou).

Vynechte v zakladnim receptu kakao a nahradte jej
maccou. Tato varianta skvéle chutna zkombinovana
s kardamomem ¢i muskatovym oriskem.

MoZnd jsem bio-ezo sportovec._ Ale tohle muzu. A pfizndm se, Ze jako
predzavodni snidané je to temér ritual, kvuli kterému bych
zavodila klidné kaZdy vikend.
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Nahaty strudl

Zakladni suroviny: Zakladni energeticky rozpocet:
1 jablko (175 g)

||\J|
o
a
BN
~
[

30 g vlasskych orech

10 g mésla/ghee 109
100 g kysané smetany (12%) 29 g
=it

Koreni dle chuti . vanilka,
kardamom, skofice

Postup:

Jablko (nebo dvé mensi) oloupejte a nakrajte na platky.
Smichejte s kofenim a nasekanymi ofechy a vyskladejte
do zapekaci misky vyloZzené pecicim papirem.

Navrch dejte vlocky masla a zapecte v troubé na 150st nez
jablicka zméknou - bude to trvat zhruba pul hodiny.

Tip, jak uSetfit cas:

Pokud si pronasobite ingredience, udélejte si vétsi mnozstvi
najednou a ulozte si nekolik porci do lednicky ve sklenicce od
marmelady.

Mate kdykoli po ruce zaklad snidané nebo skvélou svacinu
po tréninku!

55



Je tu nékdo, kdo by nemiloval Stradl?

No jo, ale do zdravé stravy zrovna dvakrat nepatfi. Spousta cukru,
mouky, vysoky glykemicky index a nezanedbatelna energeticka
hodnota.

KdyZ ale zbavime recept prazdnych kalorii, co ndm zUstane? Jablicka,
ofechy, pravé maslo - nic s ¢im by se nedalo souhlasit.

Pojdme si udélat "naked" strudl a vychutnejme si ortodoxni
podzimni pochoutku klidné kaZdy den.

Alternativy a vylepSenicka

Recept obméni uz odrida jablicek, kterou pouzijete - at uz
mate radi sladsi ¢i kyselejSi odrudy. VyzkouSejte klidné
i hrusky!

Vlasské orechy jsou jen jednou z variant, ale fantazii se
meze nekladou - zkuste mandle,_llskace nebo tfreba
orechové maslo, které mate radi.

Vanilkou nic nezkazite, ale Eokud zkusite treba kurkuma-
latte, mate skvely ajuverdsky recept. Podzimni naladu
vykouzlite s pumpkin spice smési a pred Vanoci
vyzkousejte pernikové koreni. Experimentuijte!

Misto zakysanky dejte navrch vySlehanou smetanu

a servirujte v poharku. JeSté kava a variace na videnskou
kavarnu je na sveté :) Sazim se, ze o tenhle dezert pro
navstévy se budete délit s tézkym srdcem ...




No a ted ten slibeny druhy ¢okoladovy recept.

Prava cokoladova péna je trosSku dekadentni francouzsky dezert. A
protoze néco takoveho vyzaduje kapku namahy, Cekejte lyricko-

epicky popis.

Tradicni francouzska gastronomie je vcelku bohata na kvalitni mlééné
vyrobky, maslo ¢i tu¢nou smetanu a tahle dobrota neni vyjimkou.
Diky tomu je dezert prirozené sladky a plvodni verzi je mozné
snadno osekat na zbyte¢ném cukru.

Recept je upravenou verzi z oblibené "Kucharky pro dceru" od
Florentyny Zatloukalové.

Opravdu nejedu striktni low-carb a na kynuté koldcCe nebo velikonocniho
beranka jsem nevyhldsila dzihad - takze obcas (dobre, tak parkrat

do 73ka) hleddm spravny postup na néjakou klasiku. A v tom Florentyna
nezklame.

V receptu jsem pouzila kvalitni 70% cokoladu od Lindtu a prakticky
jsem vynechala cukr a pridala smetanu.







Chocolate mousse (8 porci)

Zakladni suroviny: Zakladni energeticky rozpocet:

+ 4ksvejce :kcalh 1275 kJ!

+ 4 |zice mésla

+ 150 g 70% okolady &) 69 |
+ 250 ml smetany ke Slehani (33%)

+ 100 g mascarpone

viewv s

Postup je kapku narocngjsi, ale urcité to zvladnete. Uvadim
pro JlstotuOFresny a vtipny postup pro ty z vas, ktefi jako ja
vari opravdu jednoduse a na néjakou ,haute” cukraranJe
neuzije.

Neni to ale zas takova véda a bez extra velkoého nasazeni
budete s timhle dezertem za hvézdu vecirku.

Chceme pénu, takze budeme Slehat a michat, to da rozum.
Nejdriv zahrejete €¢okoladu s maslem POMALU na vodni
lazni. Neeee abyste to davali do mikrovinky nebo rovnou
na sporak, to akorat vSechno spalite! Kdyz oboji rozpusti,
rozmichate, odstavite a date trosku vychladnout.

Mezitim si vySlehate zvlast bilky - samozrejmé Slehacem
(pokud si nechcete zaposilovat) a pak Slehacku. Oboji je

obré mit pred Slehanim v lednici a vychladit si i Slehaci
nadoby.

Bilky vyslehate opravdu dotuha. Do vySlehanych bilki podle
cukqaru patfi cukr, ale jde to v pohode i bez n€j a podle mé je
to i lepsi.

Slehaéku na rozdil od bilk neslehejte "lGplné na krev".
Podle Florentyny by méla bﬁt takoveé polopevna - Cili neméla
by napriklad udelat kopecek na kave.
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Tak a jde se do findle. Do rozpusténé cokolady

s maslem veSlehame metlickou (ru¢né) Zloutky.
Udéla to takovou fakt tuhou hroudu, ktera docela drzi
na té metlicce a mUZe vas konzistenci vydésit jako mé,
ale zadny strach, to je pfechodny stav.

Vemte bilky a pomalu je (takovym jakoby prekladanim)
veSlehejte do té hroudy. Zda se to nemozné, ale
BFekvapivé tyhle dva neslucitelné materialy dohromady

udou fungovat. Dejte pozor, at'to rozprostrete
rovnomeérné a nezlstane nic na dné. Uz se déje kouzlo,
které finalizuje zavérecné vpraveni uslehané smetany
do cokolady se snéhem. Zase pomalu, rucng,
nechvatejte.

Ziskate krémovou hmotu, kterou rozdélte do 8 misti¢ek
a dejte vychladit.

Takhle to pri popisu vypada désné narocng, ale ja celou
pripravu zvladla ani ne za dvacet minut.

viewv s

Chlazeni je na celé véci asi to nejnarocnéjsi, fakt to chce
nékolik hodin. Prosimvas vydrzte to a neseZerte to
jeste teply.

Na servirovani pouzijte mascarpone vyslehané s trochou
odlozené smetany.

Z receptu je vice nez patrné, ze jsou v ném syrova vajicka.
Takze to samozrejmeé neni recept pro babovky, kterym to
z néjakého ddvodu vadi. Navic muZe nastat zadrhel se
salmonellou, pokud mate vajicka od tzv. "Stastnych
slepi¢ek" ze sousedstvi. Tam nikdy stopro nevite.

Prosté se to stava, (i mé se to stalo) a ujiStuju, Ze to fakt
nechcete. Vajicka z podestylky z obchodu jsou v pohode -
ty nakazené byt nemuzou, takze i kdyz mate zdroj

kvalitnich vajec ze dvora, radsi tentokrat vsadte na jistotu.
Ja mam tu kliku, Ze farmarska vajicka u nas jsou od
slepicek, které si vesele Stébetaji venku, ale jsou ockované




Tématické variace

Recept Ize samoziejmeé libovolné obménit. At uz nepatrr(wjym
pridanim cukru, nebo pripadné jiného sladila. Med bych tady
vzhledem ke konzistenci nedoporucovala, ale mozna by se péna
mohla dobre snaset napriklad s erytritolem (nepouzivam - nevim).

Jd jsem napoprveé delala pénu s troskou cukru muscovado, zajimavou
prichut ma i kokosovy.

MUzZete samoziejmé vyzkouSet jiny pomér cokolady a smetany,
klidné pridejte pravou vanilku - to jsem udélala ja, nebo chilli pro
milovniky ostré ¢okolady. Misto mascarpone muzete finalizaci
receptu odlehcit klidné tvarohem. Nahore se bude podle mé dobre
vyjimat i ovocny rozvar nebo €erstvé ovoce.

Zvolenou variantu si opét upravte v zadani kalorickych tabulek - vySe
uvedeny rozpocet je pro zakladni recept.

Je to dezert, nebo je to sweetspot?

Recept spada do kategorie low-carb. Pokud se rozhodnete pridat
malé mnoZstvi sladidla (UpIné staci cca 5g na porci), zUstava recept
stale ve ,sweetspotu” a nemél by vam nijak zasadné rozhodit
krevni cukr - zvlasté pokud ho vyuzijete jako dezert po
nizkosacharidovém jidle.




Sweetspot prilohy
Top 10

PFivrZzenci paleo ¢i primal stravovacich stylt maji
nizkosacharidové prilohy v maliku. Hledame-li
sweetspot, neni ale potreba klasické prilohy uplné
eliminovat, spiSe je tfeba je planovat strategicky.
Idealni je kombinovat zeleninovou/nizkosacharidovou
prilohu s trochou pfilohy klasické, pficemz pomér
obojiho se operativné méni v zavislosti na fyzicke
aktivité, dennim rezimu a tréninku.




Priklady z praxe

1.Rano si jdu zabéhat a po tréninku si ddm ,,ovesnou kasi SampionQ”.
To je idealni zpsob jak doplnim glykogen ve svalech (nezavisle na
inzulinu). Pak ale budu sedét cely den v kancelari, domuU pUjdu pésky.
V poledne si pfihodim k zeleninové pfiloze tfi Izice ryze. VeCer mé
zadna fyzicka aktivita necCeka, takze bude jen velky zeleninovy salat a
peceny losos - spousta energie a kvalitnich zivin, Zzadné sacharidy. To
zajisti stabilni glykémii, inzulin, kortizol i dobry spanek.

2.Mam den bez pohybu. Vynecham snidani - dam si jen vodu, zeleny
napoj a bullet-proof kavu s MCT olejem. K obédu vyvar s masovymi
kulickami a spoustou zeleniny, na vecefi cuketovou fritatu se
zeleninovym salatem.

3.0 vikendu se chytam na dlouhou cyklistickou ,gid'ku - planuju
zhruba pét hodin v sedle. Rano si dam svoje oblibena vajicka, trochu
zeleniny, dva krajicky zitného chleba. Zhruba v pllce trasy se
zastavim v kavarné na espresso s nécim sladkym - pozor, tady si to
muzu dovolit (mrknéte do kapitoly o ,kapsovkach” nebo na nas
¢lanek na blogu (link). Jakmile dojedu domU, dadm si nakrajené
Cerstvé ovoce a pripravim obéd - zvolim cca 2/3 porci ryZe, druhou
tfetinu prilohy bude tvorit zelenina. Kveceri mi ale uz bude stacit
grilovany hermelin se zeleninovym salatem - kvalitni regenerace
zarucena.




Vychytané prilohy

« Mix grilované zeleniny - cuketa, lilek, paprika, rajce, cibule
« Zeleninové pyré - dynové, batatove

« Peceny kvétak/brokolice s olivovym olejem, cesnekem,
parmazanem

« Zeleninové hranolky (mix korenové zeleniny) olej, koreni
« Pecena Cervena rfepa/dyné se Salvéji
« Zelené fazolky na slaniné

» Grilované Zampiony, dusené zampiony nebo hribky zakapané
citronem s petrzelkou a cernym peprem

+ Glazovana mrkev

* Smeés dusSené zeleniny s maslem

* Listovy Spenat - restovany na slaniné nebo se smetanou Ci
kokosovym mlékem




Tipy: jak na to?

1.Vyuzivejte sezénni zeleninu.
Nema smysl grilovat v zimé
cuketu dovezenou pres pUl
Evropy ze skleniku - vyZivové
hodnotnéjsi (a vyrazné levngjsi)
je peCena Cervena rfepa. V lété
se vam asi zase nebude chtit
délat duSenou mrkvicku na
masle, kdyz je vsSude kolem dost
Cerstvych rajcat.

2.Kombinujte klasickou pfilohu se
zeleninovou - pro pridané sacharidy.

Priklady:

Pecené grenaille bramburky s paprikami a rajcaty

DuSena ryZe a ,zeleninova Cina” - mrkey, cibulky, pérek, houby...
Quinoa se zeleninovym salatem

RyZe s pecenou cuketou a ajvarem

Zeleninové hranolky v kombinaci s domacimi bramborovymi

3.Pro vetsi pestrost talife namichejte tepelné upravenou zeleninu se
syrovou - minimum sacharid( a zajimavé chutové variace..

Grilovana letni zelenina s Cerstvymi cherry rajcatky a petrzelkou
Pelena fepa s ruccolou a avokadem
Dyriové pyré a microgreens

Mrkvové hranolky a smés listovych salatd s olivovymi olejem

PeCené bataty a coleslaw salat (skvélé k domacimu burgeru)




Fifty shades of sweetspot
aneb
Jak na to prakticky?




Model: Bridget Jonesova

Pokud jste malo fyzicky aktivni, klasické prilohy radikalné omezte a
volte zeleninové. Velka pfiloha Ci jidlo zaloZzene na sacharidech by
v pfipadé, Ze cely den sedite na zadku zpUsobi vzestup glykémie,
vyplaveni inzulinu a jeji nasledny propad.

To je cesta do pekel - tedy k nadvaze a metabolickym onemocnénim.

Pro Bridget by bylo idealni snidat ofechovou granolu

s nizkosacharidovym ovocem a tuc¢nym bilym jogurtem, obédvat
vag’)ec”:nou fritatu se Spenatem a houbami a k veceri si udélat
rybickovou pomazanku, namazat na low-carb housticky a pfipravit si
zeleninovy salat.

Vsadim boty, Ze za pUl roku by byl Daniel Clever v chomoutu.

Model: Linda od vedle - sportujici maminka

Pokud mate gyzicky naroCnou praci nebo zivotni styl, ktery byl bézny
jesté pred padesati lety (aktivni zaméstnani, zahradka, zadné auto),
muzZete si urcité mnoZstvi sacharidl v prilohach dovolit. Stejné jsou
na tom tfeba i kojici maminky s malymi détmi, které jsou stale

v pohybu - s ko¢arkem ¢i nositkem na vyleté a staraji se o dum se
zahradou. (Nemluvim o maminkach, které dojedou do détského
centra autem a tam sedi pfikované k instagramu).

Takze bilkovina jako zaklad jidla a kombinovana priloha s nizkym
glykemickgm indexem (napriklad pecena zelenina a par
minibrambrek) je idedlni. Takové jidlo zpUsobi jen maly vzestup
glykémie a pri fyzické aktivité se do hry zapoji jen minimalni mnozstvi
inzulinu (nebo vUbec Zadny).

Nase aktivni maminka Linda by méla snidat poradnou porci vajicek
s kouskem zitného chleba, obédvat kure s peCenou zeleninou a
trochou ryze, ke svaciné si na détské hristé vzit do sklenicky nas
»,Naked"” strudl| a veCer posedét s celou rodinou u zahradniho grilu a
udélat si domaci burgery. Trocha tmaveho peciva k tomu byt urcité
muzZze.

Model: SupermuZ Pepa (z triatlonového depa)

Specificky mohou se svymi sacharidy pracovat sportovci.




Trénink nalacno je idedlni zpUsob jak rozvijet metabolismus tukd,
stejné tak funguje trénink po ,nizkosacharidovém jidle". Pro zacatek
se bavime o aktivitach feknéme do hodiny, které nejsou pfilis
intenzivni (lehky béh,nenarocna cyklistika).

Zkusengjsi mohou dle tolerance zarazovat nalacno i delsi tréninky
nebo kratsi , kvalitu”.

Pozor! Rozhodné neni smysluplné vyrazit na celodenni ,svih” na kole
bez snidané - dojedu kam dojedu. To by mé Cekala varianta
maratonské zdi a pak smrst' energetickych tycinek, gelt a motliteb za
Stastny navrat domu.

Pred delSim a naro¢néjsim tréninkem (stejné jako napriklad pred
zavodem) je rozumneé po sacharidech sahnout - potrebujete doplnit
svalovy glykogen a spravné regenerovat.

PFikladem tedy muZe byt snidané s rozumnym mnoZzstvim sacharid
po rannim plaveckem tréninku. Muze to byt tfeba nase ,kase

sampionyd”. Jako obéd je idedlni zvolit kombinovanou pfilohu

(zelenina a menSi mnozstvi ryze) pokud sedim cely den v kancelari. Po
odpoledni tréninkové fazi je dobré dat si malé mnoZstvi sacharidd -
klidné i v ramci prijemého guilty-pleasure - zkuste tfeba domaci
panna-cottu. K veceri uz staci velky salat a poradna porce bilkovin -
napriklad grilovana ryba.




Bonus: Krizové scénare




Jak se najist v restauraci

7 praktickych tipu: stay
sweetspot!

Pro nékoho na dieté maze byt jidlo v restauraci no¢ni mara - co si
vybrat, co ne, kolik to ma kalorii, kolik tukd, nejsou v tom néjaké
zakazané mgredlence7

Sweetspot v restauraci bych shrnula nasledujicimi body:

1.Z hlediska prehledu o tom co jime je samozrejme nejlepsi si
pripravovat jidlo doma.

2.Na druhé strane uzit si spolecensky rozmer jidla, nemuset
nakupovat, varit, um?/vat nadobi a k tomu si pékné popovidat
s partnerem i prateli - to je sen!

3.Kvalitni restaurace je skvéla volba - vybrat si dobré jidlo, z Cerstvych
lokalnich surovin, poctivé pfipravené je trefa do Cerneho.

4.Nez jist kdekoli smazak ze stanku ¢i UHO s kolinky ¢i knedlo-vepro-
zelo - to si radSi namazte chleba s maslem, dejte si par ofecht a
neutracejte své penize a cas na nekvalitni pallvo

5.Pokud to Ize, vZdy vybirejte kvalitni zdroj bilkovin se zeleninovou
prilohou. Dnes je v dobrych restauracich vcelku bézné si jako prilohu
zvolit grilovanou zeleninu nebo pozadat o maly prilohovy salat

k masu.

Priklady: steak +fazolky, caesar salat, veprova panenka s grilovanou
zeleninou




6.Neni-li moznost zvolit Cisté zeleninovou prilohu, nestavte své jidlo
pouze na sacharidech - dejte si polévku, salat a prilohu nejezte
celou.

7.  Black list: fastfood, klobasa u stanku, smazak v housce. Jidla
z nekvalitnich surovin (staci vzpomenout na Pohlreichovo peklo).
Ceska klasika, zahusténé omacky, UHO. Dobrou volbou nejsou ani
hromady téstovin Ci obfi rizota i pizza - vyjimkou je pouze situace,
kdy potrebujete doplnit vétsi mnoZstvi sacharidd po zatézi nebo
carboloading pred delSimi zavody.




Co délat, kdyz prijde hladak?
Aneb ,pomoc, dosel benzin!”

Klepou se vam ruce, jste protivni, na kole nemuzete otocit ani
nohama. Co se stalo? Do3el cukr v nadrzi! Stat se to mize. A mize
se to stat nejen zacatecnikim, ale i metabolicky velmi dobre
adaptovanym na spalovani tuka. Pojdme se na to podivat.

Pripad prvni: jste pfiliS vzorni

Odhadli jste svij sweet-spot na 100 g sacharid( denné a do toho se
snazite redukovat vahu. Kazdy den drzite priméreny energeticky
deficit a vaSe rozlozeni makronutriend odpovida 50-25-25. Teoreticky
by nemél nastat zadrhel. Ale chyba lavky.

V sobotu jste cely cen pracovali na zahradg, veceri jste vynechali a
dali si skleni¢ku suchého bilého vina, trochu syru a par oliv. DalSi den
jste po oblibené vajickové snidani (znacne osekané na sacharidech)
vyrazili s d&tmi na celodenni kolo. Z&dné velké vykony, ale cely den
na nohach. Sice jste meli pro déti nabalené svaciny, ale na sebe jste
jaksi pozapomnéli. Az kolem druhé odpoledne jste si v hospldce u
cesty dali nakladany hermelin -hlavne zadné sacharidy prece! Ve tri
hodiny odpoledne se citite slabi jak moucha a nemuzete otocit
nohama a vase pétileta ratolest s chechotem mizi v dali.

Co se stalo?

Vas metabolismus neni jeSté dobfe adaptovany na spalovani tukd pr|
nizkeé zatézi - jste klasicky spalovac cukru (v nasi hantyrce ,benzin®).
A ten jste malo dolivali a vice se hybali - a to i ve snaze jeste trochu
navysit sv(j energeticky deficit. Znovuobnoveni glykogenovych zasob
(zasobniho Skrobu v jatrech) uplné zazdila sklenicka bilého vina
(alkohol blokuje tzv. glukoneogenezu tj. vyrobu sacharidl z jinych
zdrojU) a aktivni den s détmi ,dorazil” ten zbytek.

Reseni:

Neohlizejte se na dostupnost superkvalitnich potravin a na vyleté si




Vv nejblizsi hospode dejte velké nealkopivo, zmrzlinu nebo porci
hranolek. Potrebujete rychle, i trochu pomalejsi cukr?/, abyste po
zbytek vyletu nebyli tercem posmeéchu déti a neklepaly se vam ruce
jako v abstdku. On to vlastné tak trochu abstak je, jenze sacharidovy.

Dlouhodoba rada:

Nesnazte se byt supervzorni, nesnazte se extrémne snizovat
energeticky prijem a sacharidy redukujte postupné tak, abyste se
citili dobre. Adadptace na tukovy pohon, tedy ,diesel” trva minimalné
mesic, takze rzte a pro pristé s sebou radéji noste par datli, hrst
rozinek nebo klidné kousek cokolady.

PFipad druhy: chybné fazovani tréninku a sacharidt

Tak tohle se stalo jedné naSi klientce. Rano si dala trénink nala¢no,
pak si dala brunch, ale sacharidy to zrovna neprehanéla (cca 30g
celkem). Pak ji az do vecera Cekal standardni kolotoc rodina-déti-
prace se spoustou stresu. TakZe zadna svacina a kolem paté hladak
Jako blazen s neschopnosti se vibec doplouzit do kuchyné a néco
smysluplného dat do trouby - natoz cekat, az se to udéla.

Reseni:

Rychla pomoc ve formé ,tukové bomby”. Toto reSeni je treba funkcni
i u delSich pustd, kdy télo ,nechce prepnout do ketdzy” a ¢lovék
opravdu trpi. Tukova bomba je v zasadé kombinace kokosového
masla/oleje/ghee nebo jiného orechového masla s trochou medu. Je
mozné si pfedem tento mix uslehat a okofenit nebo pridat trochu
lyofilizovaného ovoce a dat do formicek a do lednicky.

Pro prvni pomoc perfektné funguje pouha 1zicka kokosového oleje a
pul IZicky medu, smichat a pomalu nechat rozpustit v puse. Prakticky
okamzité se dostane do krevniho fecisté glukdza a v pfipadé
kokosoveého oleje i MCT, takze najednou je dostatek energie se
zvednout a pripravit si veceri. Viele doporucuji si v takovém pripadé
nakombinovat zeleninovou pfilohu s trochou klasické - dvé IZice ryze
nebo par brambor.




Pripad treti: kovarova kobyla

Na sweetspot dieté jsem uz zhruba 7 let, z toho jsem dva roky nejedla
vlUbec obiloviny a v soucasné dobéis tréninkem pred zavody funguiji
na cca 100g sacharid. Maraton ub&hnu bez gelu, polovi¢niho
ironmana zvladnu na dva (ale dam si i vice, aby mi to jelo).

Ale co Cert nechtel. Vyrazila jsem s bratrankem na pomeérne dlouhou
MTB \Q/ledku ktera byla narocna jak profilem, tak technicky
vzhledem k mym schopnostem i technickému stavu meho starického
kola. Bylo asi tficetpét stupnu ve stinu, na mnoha mistech jsem
neutocila ani nejlehdi prevod, musela tlacit do kopce a nést kolo

z kopce Po péti hodinach takovéhle zabavy jsem méla regulérni
hladak a jedna tycinka, kterou jsem vezla v kapse byla fakt malo.

Pricina:

Vyjizdka byla tak narocna, Ze jsem v souctu byla velmi dlouhou dobu
vintenzitch kolem anaerobniho prahu a nad nim. Tam télo palit tuky
neumi a ja si postupneé spotrebovala veskere zasoby glyk OIgenu Jeto
néco jiného, nez jet ve stabilnim zavodnim temﬁu kdy po
anaerobnim prahem neni tfeba pro ,cukr” tolik sahat.

ReSeni: Nejlepsi by bylo dét si velké rizoto a kus dortu, trochu si
odpocinout a pak dojet pomalu v klidu dom0. To mi samozrejmé Cest




nedovolila, takZe jsem na zastavce na rozhledné vypila velké nealko
pivo, limonadu a dala si zmrzlinu a zvladla jsem to taky.

Pouceni: Chtélo to pfizpUsobit obcerstvovani intenzité, nebrat to jako
vylet, ale jako zavod a kazdou pul hodinu snist 30g sacharidu - at'uz
ve formé néjaké rychlé svacinky, nebo mit v druhem bidonu

namichany 320 Maurten.




Podlehnout, ¢i nepodlehnout?

Aneb co délat, kdyz mé honi
misna

Odvykacka ze zavislosti na cukru (zpracovanych sacharidech) nekdy
opravdu boli. Chvili télu prosteé trva, nez se prizpusobi, Ze jidlo

v 7

nekonci sladkou teckou a svacina nejsou dvé makové buc#ty.

Chce to mit pripravenou jasny plan pro situace, kdy vas prosté honi
mlsna a za normalnich okolnosti by to jednoduse resil zloutkovy
vénecek nebo Strudl.

Strategie pro ,sladkou tecku”

V okamZiku, kdy hledate svij sweetspot, budou pro vas bézna denni
jidla s mensim mnoZstvim sacharidd jakoby ,nedostate¢nd”. Prosté
po jidle nebudete mit pocit, Ze jste jedli - to proto, Ze se nedostavi
vzestup glykémie a nasledné inzulinu, na ktery jste zvykli.

Tady funguje dvoji resent:

1.Vydrzet deset aZz patnact minut a jit délat néco jiného - za chuvili
nebudete mit pocit, Ze jste se potfebovali jeSté dojist.

2.0sidte si emoci sladké tecky Ctvereckem horké Cokolady, Izickou
ofechového masla ¢i kvalitni kavou s malou lzickou trtinového cukru
nebo kapkou smetany.

PotFebujete svacu?

Mlsna je jedna véc, ale mUZe nastat j situace kdy vam prosté chybi
svacCina a jeSté nenastala doba vecere. Urcité to nereste rohlikem
s marmeladou.!

« Tipy na ,maly hlad”
* hrst ofechl (20-30g)

« maly kousek raw-dortiku ¢i raw-proteinové tycinky

« jogurt s medem (pripadné ofechy),




banan s ofechovym maslem, kakaem a trochou smetany (m{j
tajny trik po odpolednim trenlnku pokud je dlouha doba do
vecere)

bullet-proof kava - klasické reSeni pro prerusované plsty

Pokud vas honi ,sland mlsna” a hlad je o néco vétsi nez maly, chce to
svalinku s dostatkem proteind, kvalitnich tuk( a pFidavkem zeleniny.
Je to i FeSeni pro vecerni posezeni, kdy se chcete vyhnout
bramburkim nebo ty¢inkam nebo spolecenské akci, kde si chcete
vybrat tu nejlepSi moznou variantu predkladanych pochutln

olivy

syrové prkénko poskladané z tu¢nych zrajicich syr
kvalitni uzeniny, prsut, domaci pastika ¢i slanina
syrova zelenina

trocha zitného peciva, knackebrot

tatarak bez topinky nebo s jednim kouskem




Finale grande
8 tipu pro vas skvély
sweetspot



1.Pramyslové zpracované sacharidy s vysokym
glykemickym indexem do jidelnicku nepatri!

Pridany, cukr, sladkosti, susenky, Ci sladké limonady dramatick?/
"rozhoupavaji" glykemickou krfivku a vedou k nadprodukci inzulinu

Nasledny "propad" krevniho cukru vyvolava dalsi hlad a chut takto
marketingové vyladénych sacharidu naslednou zavislost.

2. Vase bézné jidlo by melo obsahovat maximalné
30 - 40 gramu sacharidu na porci (snidané, obéd,
vecere).

Volte kvalitni zdroje sacharidt s nizkym glykemickym indexem.

Ideadlni je kombinace zeleninové Eﬁ'loh a pridejte trochy

komplexnich Skrobl s nizkym gI% emickym indexem - lusténiny,
C

pohanka, quinoa, bataty, Zitny chléb, prirodni ryze ¢i brambory ve
slupce.

V kombinaci s dostate¢nym mnozstvim bilkovin a tukd ve vasi porci
se glykemicka krivka nerozkolisa.

3. Vyhybejte se konzumaci nadmérného mnozstvi
sacharidu ve vecernich hodinach.

Vzestup hladiny krevniho cukru (ktery je nasledovan vzestupem
inzulinu) blokuje rdstovy hormon. To brani svalovému rozvoji
a podporuje ukladani tuku. Kromé toho mUze vétsi mnozstvi
sacharidu ve vecernich hodinach narusit vas spanek.

4. Time-related eating

K synchronizaci biorytmu je vcelku uzitecné jist v asové
ohraniceném okné. Nemusi to byt klasicky prerusovany pust -
v zasadeé jde o to, Ze budete jist v asové ohraniCeném okné.

Neexistuje Zzddné pevné pravidlo - napfiklad plst 16 hodin

a "okno" pro jidlo 8 hodin, rezim 10-14 ¢i pouze 12-12 nebo 4-20
(dieta bojovnika) pro ostfilené plstovaci borce. Zkuste co vam
bude vyhovovat, miZete si la¢nénim hrat podle svého rezimu -
delsi okna muzete tfeba zaradit jen tfi dny tydnu.




Kazdopadné delSi "nocni pauza" mezi poslednim jidlem predchoziho
a prvnim jidlem nasledujiciho dne snizuje citilivost na inzulin a rozviji
metabolickou flexibilitu.

5. Zatrénujte si obcas nala€no!

Nejezte velké porce sacharidl pred tréninkem/intenzivni sportovni
aktivitou - spalovali byste preferencné sacharidy.

Naopak trénink nalacno jednoznacné rozviji metabolickou flexibilitu a
napomaha spalovani tukl. Mlzete zkusit ranni vyklus, sviznou
prochazku, lehké kolo Ci plavani - pouze se napijte vody, dejte si ionty
a/nebo "neprustrelnou kavu” a vyrazte. Zacneéte s kratsim

a rozhodné méné narocnym tréninkem (zakladni vytrvalost i
chcete-li z6na 2 dle Garmin) a postupné prodluzujte.

Az budete zkuSengjsi, zvladnete nalacno i trénink v délce 1-1,5 hodiny
Ci kratSi intervalovy trénink. Podobny efekt ma i trénink

po nizkosacharidovem jidle - dobra volba pro ty, kterym vadi
prazdny zaludek nebo pro ty, ktefi trénuji v odpolednich hodinach.

6. PFi delSim vykonu doplnujte sacharidy!

Dlouhé vytrvalostni tréninky (cyklistika, svizna turistika, dlouhé béhy
Ci jizda na bézkach) v délce nékolika hodin skvéle metabolickou
flexibilitu rozviji.

Pokud ale vyrazite na delSi trénink, sacharidy pribézné doplruijte,
aby "vam nedoslo", nebo-li neprepadnul vas "hladak", tedy vycerpani
glykogenovych zasob.

Proto na to myslete a pokud planujete delSi trénink, méjte
po kapsach vzdy tycinku, suSené ovoce, zastavte se na vyjizdce klidné
| na dort a jako posledni zachranu si vozte na kole alespon jeden gel

7. Na zavodni trat patri vysoky glykemicky index!

Pro sportovce, ktefi zavodi plati, Ze sweetspot jde razantné nahorul!
Na zavodech doplnujte sacharidy hned od startovni cary (respektive
zacnéte uz pred startem, abyste vyrazili s "plnou nadrzi". Vyzkousejte
si nejlepsi zplUsob doplrhovani energie - gely, ty¢inky, ndpoje




na dlouhych trénincich a pfi zdvodé doplriujte 60-80g sacharidl
za hodinu.

Tady je v?/soky glykemicky index primo zadany - potrebujete rychly
presun glukozy k pracujicim svalum!!

8. DodrZujte pravidlo dvacitky!

Po tréoninku (nebo sportovni aktivité) si do dvaceti minut dejte dvacet
gramu sacharidu s vyssim glykemickym indexem.

Jednd se o takzvané metabolické okno, kdy je tfeba doplnit do svald
vyCerpany glykogen a nastartovat regeneraci.

Sahneéte pro sacharidy s vyssim glykemickym indexem a vybirejte si
takové zdroje, které budou nutricné hodnotné a kvalitni. Idealni je
banan nebo trocha ovoce s jogurtem, smoothie, ofechovo-ovocna
tyCinka nebo klidné kousek kvalitniho kolace s tvarohem. Radéji se
vyhnéte se zpracovanym sportovnim napojlm, gainerm a podobné -
maji zbytecné moc sacharidl a nejsou plnohodnotnym jidlem.

Pokud byl vas trénink dIouoh&'/ a narocny, pridejte si sacharidy ve
formé komplexnich Skrobu k nasledujicimu jidlu - nebojte se porce
ryze Ci brambor navic napfiklad po dlouhém cyklistickém tréninku.
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