@ Prazdninovka pro velke holky

Zijte sweetspot!
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/ijte sweetspotl

Je uplne jedno, zda chcete shodit néjake to kilo, mit
vyrovanou hladinu energie ¢i byt aktivni a vykonniaz do
vysokého veku —vSe zacina a konci na vasem taliri.

Kazdy z nas je original. Stejné jako neexistuji dva lide se
stejnym otiskem prstu, tak nemuze fungovat jidelnicek
jednoho pres kopirak pro toho druhéeho. Kazdy mame jiny
zivotni styl, jiné zaméstnani, jiny hormonalni koktejl (nékdo
je kluk v rozpuku, jiny holka v pfechodu) a jinak sportujeme,
hybeme se nebo trénujeme. Stejne tak plati — ze nekdo
holky, jiny vdolky — tedy kazdy mame 1jiné stravovaci
preference, potravinové intolerance nebo treba divody, proc
nejime maso.

Proto ani pro vyzivu neexistuje zadné univerzalni reseni a
kazdy potrebuje usit spravnou strategii na miru.

Existuji ale jednoduche principy, ktere funguji jako celek —
pojdte se s nimi seznamit.




Entree

Timto vam predstavuji ucelenou a komplexni
vyzivovou strategi, kterou praktikuji a
predavam dale uz dlouhou dobu, konecne pro
N1 mam ten spravny termin.

Takto pojaty jidelnicek a pristup k vyzive vede k
optimalnimu rozvoji metabolické flexibility. A tu
vsichni chceme a potrebujeme — nejen proto,
ze Je to mega cool. Hlavne proto, ze rozjedeme
spalovani tuku, budeme vyuzivat takove zdroje
energie, které podpori nas vykon, a navic
budeme predchazet cukrovce,
kardiovaskularnim onemocnenim a demenci.

,Sweetspot” je optimalni mnozstvi sacharidu
pri spravnem rozlozeni makronutrientd na
vasem talir, jejich spravny glykemicky index
a Jejich spravne fazovani smerem k dennimu
rezimu a treninku.

MuUze mit stejny jidelnicek Bridget Jonesova a
Pepa z triatlonoveho depa? Ano1nel

Principy, na kterych by vyziva méla stat, jsou
shodne — kvalita, primerené mnozstvi a
prevaha tuku v celkove energeticke bilanci. Ale
Bridget bude bohate stacit 60 g sacharidu na
den, zatimco pro Pepu bude ideal nekde kolem
180 g — protoze trenuje okolo 16 hodin tydne a
opravdu maka.

| Nnas osobni sweetspot se muze lisit a menit —
podle zivotniho stylu, metabolickeho nastaveni,
vliv ma genetika, trenink, rocni obdobi ¢
zavodni sezona.




Zkratka a dobre — sweetspot neni zadna
ketodieta, neni to zadny prisny lowcarb, ale ani
strava zalozena na hromadach vlocek, ryze
nebo testovin. Vejde se sem treba 1 nejaky
zdravy dortik, ale chce to chytry pristup.



Trivyzivove pilire

Nez zaCneme resit mnozstvi sacharidd,
postavme svuj jidelnicek na trech pevnych
pilirich. Jeden bez druheho nefunguije, ale
spolecne tvori pevny zaklad pro vase zdravi a
krasné télo.

Predstavte si trojnozku — pokud jedna z nozicek
bude kratsi, proste z ni spadnete. Pokud
postavite svou vyzivu na pevnych zakladech,
vase strava bude fungovat jako celek a vy
budete sedét pevne — to znamena, citit se
dobre ve svem téle.
Uz naporad.
O co tedy jde?
Kvalita stravy
Energeticka bilance

Metabolicka flexibilita

Prvni pilir — kvalita stravy

Na kvalité zalezi — jezte skutecné ziviny.

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

Hodnota vaseho jidla neni pouze energeticka,
ale predevsim nutricni — vyzivova.




Imunitni systéem, zdrave srdce a cévy, hormonalni
rovnovaha — vse se odviji od toho, co s1 davate na
talir.

Zadna nahrazka nebo vyzivovy doplnék
nenahradi kvalitni jidlo.

Vybirejte si kvalitni a hodnotne jidlo misto
prazdnych kalorii!

Druhy pilir — energeticka bilance

/akon zachovani energie plati — bez deficitu
nezhubnetel

Fyziku neoblafnete — bez negativni energeticke
bilance se zadné zhubnuti konat nebude. A kdo
rika opak, tak keca )

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

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

Treti pilif — metabolicka flexibilita

Metabolicka flexibilita je kli¢ k efektivnimu
spalovani tuka.

Rozjedte svUj tukovy metabolismus a spravne
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 pomer makrozivin drzi vas krevni cukr
pod kontrolou a nastartuje spalovani tuku.

Vsechny tri pilire musi byt stabilni, abyste ze sve
stolicky nespadli.



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

| nutricne hodnotnou stravou se muzete
prejidat! Bude-li vas prijem vetsi nez vydej,
muzete jist sebezdraveji, a vaha dolu nepujde.

No a pokud nebudete mit ve spravnem pomeru
makronutrienty, bude vam kolisat hladina
krevniho cukru. To se tézko drzi chuté na uzde,
a vaha pujde opéet nahoru.




Pilir prvnt — kvalitni kalorie

Prvni, dulezity pilir vaseho zdravi a optimalni
vahy.

Neni zkratka kalorie jako kalorie — jinak receno
— nenijedno, zda energetickou hodnotu jidla
ziskavame z hranolku, 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 intuitivne chapeme, co jsou to
takzvane prazdné kalorie. Ve strucnosti
muzeme ricl, ze je to jakekoli jidlo, ktere ma
pouze energetickou hodnotu, ale minimalni
obsah zivin.

Které potraviny radime mezi ,prazdné
kalorie”?

Temer synonymem pro prazdne kalorie jsou
takzvaneé prumyslove vysoce zpracovane
potraviny — takzvané UPF (ultra-processed
foods).

Kdyz to velmi zjednodusime, tak se jedna o
takove jidlo, ktere nema s puvodni potravinou, ze
ktere bylo vyrobeno, nic spolecneho. V
extremnim pripade ani nebudete schopni
identifikovat, z ¢eho to vyrobeno je :)

Napriklad sladka tycinka, kde je glukozo-
fruktozovy sirup, smes oleju, modifikovany
skrob, proteinovy izolat a dalsi prisady. Umite si




pod tim predstavit jednu konkretni plodinu? Je
to repka? Olejna palma? Kukurice?

Typické UPF:

Kompletni fastfood: spousta kalorii,
hodnota zadna.

Veskere komercni sladkosti s pfidanym
cukrem: jedna se o typicke UPF —
vysokozpracovane potraviny. Susenky,
nekvalitni cokolady, vetsina cerealii,
energeticke tycinky, "zdrave mlecne
svacinky’, trvanlive pecivo a podobne.

/pracovane obiloviny: dalsi UPF
(mUzeme neformalné nazyvat i ultra-
prasarna — foods). Z bramburk,
tycinek a ano, ani z bake-rolls zadne
ziviny nekoukaiji.

Soft-drinks: energetaky, sladkeé
limonady, ochucena piva. Vsechno
stejny pribeh — nekdy o neco horsi. To
kdyz k pridanym cukrim hodime
stimulanty a klasickou sacharozu
nahradime jeste o neco silenéjsim
glukozo-fruktozovym sirupem.

Alkohol: krome toxicity alkoholu
samotneho je toxicka 1 energeticka
hodnota kazdého gramu alkoholu. V
jednom gramu je stejné mnozstvi
energie jako ve dvou gramech bilkovin!




O co tady jde?

Tyto potraviny maji zpravidla vysoky
glykemicky index a zpusobuji prudke kolisani
krevniho cukru. To spolecnée s ,marketingove
vyladénou” chuti spousti tzv. emocni jedeni, a
primo vede k prejidani a narustu vahy. Télo
ovsem zaroven hladovi po skutecnych zivinach,

ktere ve vysokozpracovanych potravinach
chybi.

Proto je nanejvys vhodne tyto potraviny vyradit
ze sveho jidelnicku.

Plné kalorie

Opakem prazdnych kalorii jsou tedy kalorie
kvalitni, a rikejme jim tedy pro jednoduchost
.plne".

Ty nejsou pouhym souctem makronutrientu -
tedy tukd, cukru a bilkovin.

Obsahuji spoustu dalsich dulezitych latek —
vlakninu, vitaminy a mineraly. To vSe v takovéem
pomeru, jaky pro nas pripravila priroda.

Skutecné jidlo je nutricneé bohaté — dodava
skutecné ziviny. Kromeé toho nedochazi k
rychlemu kolisani glykemie — takze se nevytvari
zavislost, touha po dalsi porci a nekontrolovaneé
prejidani s naslednym pribiranim na vaze.

Které kalorie jsou plné?

Potraviny, na které neuvidite Zadnou reklamu —
to jsou ty spravne, ,plné” kalorie

Obycejné — neobycejna jidla — sezonni zelenina,
ovoce, maslo, jogurt nebo kefir, zitny chleb, kus
speku, kysane zeli, orechy 1 kvalitni maso a
vajicka.



Strava nasich babicek — obili ze starych

odrud, chleb vykvaseny tradicnim zpusobem.

Zakladni suroviny, ze kterych si doma
uvarite. Cim mene je budete upravovat, tim
lepe.

ldealni ,plne kalorie" jsou v takovem jidle,
které je co nejblize puvodni potraving, ze
které pochazi.
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/apamatujte si

« Prazdné kalorie jsou zpravidla prumyslove zpracovane potraviny.
Obsahuji velmi malo hodnotnych Zivin a maji velkou
~energetickou hustotu".

Prazdne kalorie maji vysoky glykemicky index, zpusobuji kolisani
hladiny krevniho cukru a zpuasobuji prejidani.

Casté pocity hladu a marketingové vyladéna chut UPF spoustéji
tzv. emocni jedeni a vznik zavislosti.

Nutricne bohate, zakladni potraviny jsou skutecné — ,plné" kalorie.
NezpUsobuji ani zavislost, ani prejidani.

Pokud byste siradi k tematu precetli vice, tady je tip na blog na
nasem webu:

Kalorie kontra kalorie | Cardiolab

Tim se plynule dostavame k druhemu vyzivovemu pilif, ktery je také
v Clanku ,natuknuty” — a totiz k energeticke bilanci.


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

Druhy pilir — energeticka

bilance

Zakon zachovani energie prosteé plati. Bez
energetickeho deficitu zadna kila neshodite. To
Znamena, ze prijem energie v jidle musi byt o neco
nizsinez jeji vydej. Ale jen primérené.

Zadné sportovani od rana do vecera, ani umorne
hladovky!

Klicem je totiz redukovat vahu dlouhodobe,
udrzitelne a prakticky vyhradne z tukovych zasob.

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

Pozor na hubnouci kalkulacky!

Urcite nevyuzivejte komercni nastaveni vétsiny
~hubnoucich kalkulacek”. Ty jsou zalozeny na
nedostatecnych datech (vaha, vyska a cilova
hmotnost opravdu nestaci) a jsou prilis radikalni.

Drastické omezeni energetického prijmu (¢asto
dokonce pod hodnotu takzvaneho bazalniho
metabolismu) je neudrZitelné, a vede témer vzdy k
jo-jo efektu.

My vam to spocitame :)

Kazdy z nas je original, ma jinak slozene telo, je
jinak velky, ma jinou stavbu tela C1jiné energeticke
naroky (vice ¢i méné narocnou praci i sport).

Pro presny vypocet energetickeé spotreby je treba
mit spoustu vstupnich dat — od telesného slozeni
az po detailni analyzu pohybové (sportovni
aktivity), aktualnijidelnicek, typ zameéstnani a
dalsi faktory zivotniho stylu.
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ldealni zpusob, jak spravnou energetickou bilanci
nastavit, je vyuziti segmentalni analyzy.

Od nas dostanete na miru stanovenou
energetickou bilanci, spravné vydefinované cile
ohledne optimalni vahy a tempo, jakym sve cilove
vahy ve stanovenem cCase dosahnete.



/apamatujte sil

« Zdravy a udrzitelny ubytek hmotnosti je ,jen“1— 2 kg/
meésic. Dulezita je dlouhodobost a konzistence.

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

* On-line kalkulacky jsou nepresné — pro stanoveni
energetickeé bilance je potreba udélat precizni vypocet na
zaklade telesného slozeni a vaseho zivotniho stylu.

V Cardiolabu umime nastavit jak presnou energetickou bilanci,
tak plan redukce vahy 1 vhodne rozlozeni zivin
(makronutrientd).



flexibilita

reti pilir — metabolicka

Od poméru jednotlivych makronutrientt se
zasadne odviji klicova schopnost naseho tela
efektivné vyuzivat energeticke zdroje — takzvana
metabolicka flexibilita.

Ruzny pomer makronutrientu pri skladbé
jidelnicku ma ruzny dopad na hladinu krevniho
cukru a schopnost efektivné spalovat tuky.

Jak si tedy spravné poskladat tzv. ,makra“ na
svém taliri?

Jidelnicek postaveny z velke casti na sacharidech
blokuje schopnost naseho tela ucinné vyuzivat
metabolismus tuku.

Jsou-li sacharidy neomezené dostupné, neni
duvod, 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 vase telo bude
ochotné pro tuky ,sahat” jako po zdroji energie.

Pro optimalni spalovani tuku je treba posunout
rozlozeni Zivin ve svém jidelnicku ve prospéch
tuku a bilkovin na ukor sacharidu.

Najdéte svuj ,,sweetspot*

cvovos

sacharidu v jidelnicku. Sacharidy nejsou zadne
zlo, ani nastroj dabla, ale je treba s nimi1 zachazet
smysluplne a spravne je fazovat smerem k
dennimu rezimu, tréeninku a pohybove aktivite.



Zakladni tipy pro vas sweetspot:

1. Ridte se doporuc¢enym mnozstvim sacharidd —
tak, jak mate nastavené na miru.

2. Zadny pridany cukr — tedy pokud zrovna
nejste na dlouhém tréninku ¢i zadvodech :)
Prestante sladit caj a pokud mozno 1 kavu,
zruste susenky, tycinky a kolacky ke kaficku.

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

4. Sacharidy ubirejte jen z nutricne bohateho jidla.

Je potreba, abyste ve vyzive méli dostatek
kvalitnich tuku, bilkovin a balastnich latek
(zelenina).

5. Délejte postupné zmeny, ale vytrvejte.
Nesnazte se vSechno prekopat naraz, nechte
metabolismus, at se novemu rezimu postupne
prizpusobi.

Tip: Pro zacatek muzete zmenit jedno denni jidlo -
napriklad snidani. Udélejte si hemenex, vynechte
bile pecivo, rafinovany cukr a pridejte zeleninu a
treba avokado. Az si tento zvyk osvojite,
vyzkousite nekolik variant a low-carb snidane se
pro vas stane béznou zalezitosti, pokracujte
dalsim jidlem — obedem Ci vecer].

Pokud byste si 0 metabolicke flexibilité dozvedet
vice, muzete si poslechnout zajimavy podcast,
ktery jsme delali pro casopis Kondice — najdete ho
tady:

Poslechnout si podcast , ,
Procetli jste si teoreticke zaklady? Prima, zaklady
mame postavene.
Takze vzhuru do praxe.
Sepsali jsme pro vas praktickeé desatero, jak

uplatnovat spravnou vyzivovou strategii kazdy
den.



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

/acnete jeste dnes — 10 tipu

1. Za€néte spravneé pracovat s kalorickymi
tabulkami.

Stahnete si aplikaci a proctete si navod, ktery
najdete ve clenskeé sekci. Tabulky budeme
zpocatku vyuzivat jako chytry denicek, a pote sije
spolecne spravne nastavime. Nevadi, kdyz hned od
zacatku nebudete v ,zelenych Cislech”. PUjdeme na
to postupne tak, abychom jidelnicek vyladili k
optimu a vy jste dosahli energetickeho deficitu a
spravneho rozlozeni makronutrientd. Voila — mate
svuj optimalni jidelnicek a svu) sweetspot!

2. Vezméte do hry svij ,sweetspot checklist”.

Kazdy vecer s1udélejte chvili pohody a pekné si
odskrtejte svuj pokrok. Muzete to udelat propiskou,
pastelkou a prikreslit si smajlika nebo hvézdicku —
to uz nechame na vas.

3. Naucte se vSechny potraviny vazit.

Zkraje se opravdu vyplati duslednost. Do
energeticke bilance snadno vnesete chybu, tim, ze
podcenite mnozstvi tuku v priprave jidla nebo
Spatne odhadnete porci uvarene ryze. Pozde
budete uz presne vedet, ze pod michana vajicka si
standardne 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 vyzivovym poradcem
Petrem Havlickem? Oblibenou vsuvkou byly
navstevy v domacnostech klientd, kdy se
odpadkove pytle plnily ultrazpracovanymi
nesmysly. UrCite to zvladnete 1 bez asistence



kamer. Proberte spiz 1 lednicku, a to, co patri mezi
typické prazdne kalorie, nemilosrdné vyhodte.
Myslete samozrejme na plytvani a planetu, a
priste uz zadné nesmysly nekupuijte.

5. Vyrazte na nakup...

..podle naseho nakupniho seznamu a zasobte si
poradne lednicku a spajzku. Pokud budete mit
pestre spektrum vhodnych potravin vzdy po ruce,
nestane se vam, ze pobezite do vecerky pro
krupky nebo si namazete rohlik marmeladou.

6. Vynechte zbytecné svaciny

Optimalni mnozstvi sacharidu drzi vasi glykemii a
inzulin pod kontrolou, takze jist 5—6x denne
opravdu nemusite. Pokud nemate hlad nebo
nejste prilis fyzicky aktivni, mozna vam budou
stacit1dve dennijidla — nijak to nevadi. Na druhe
strane, pokud sportujete a potrebujete treba
odpoledne jeste svacinu, klidne si ji dejte. Idealni
jsou napriklad tucné mlecné vyrobky ciorechy. Po
treninku je vhodne doplnit trochu sacharnidu ke
zrychleni regenerace — dejte si1 treba ovoce.

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

Klidne si do néj dopiste 1 dalsi potraviny, které vam
vyhovuji a mate je radi. Tak budete mit stale pred
sebou pomery jednotlivych potravinovych skupin
a snadno si sestavite kazdodenni menui.

8. Sportujte pro radost.

VsSechny dorty se samozrejme nedaji ,vybehat" a
cesta k optimalni hmotnosti lezi predevsim na
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vasem talifi, ale sport a pohyb by mél patrit k
vasemu zivotu. Je jedno, zda jste ortodoxni hobici,
chcete zkusit ubehnout zavod na pet kilometru,
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
rozhodne nefunguje), sportujte pro radost ze svého
tela.

9. Zkousejte a budte kreativni!

Vyzkousejte néjaky nas osvedceny sweetspot
recept nebo si upravte sve oblibene jidlo do
metabolicky-flexibilni podoby. Pristé zkusite néco
jiného, a postupné si tak vytvorite vlastni repertoar
oblibenych jidel, kterée budete obmenovat a stridat
podle sezony a dostupnych potravin.

10. Paretovo pravidlo: 80/20

Pamatujte s1, ze 100% dokonalost neexistuje, ale
snaha o niano. Snazte se 0 100% dodrzovani
kvalitniho a zdraveho jidelnicku, ale vysledek 80 %
povazujte za 1deal. Zivot neni apelplac. Existuji
oslavy, narozeniny, vecirky, posezeni s prateli.
Nesneéezte proste cely dort, ale dejte si kousek, uzijte
si ho a zitra pokracujte v zavedene ceste.
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