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Rada spoznavam ludi s rovnakym z&-
ujmom, ktori ma inSpiruju a motivuju
k zdravSiemu spbsobu zivota. Milujem
tiez Sportové podujatia, kde je atmo-
sféra doslova nabita skvelou energiou.
A preto ma velmi tesi, ako sa to vsetko
spojilo prave v tejto knihe. Ludia, podu-
jatia, tréneri, Sportovci a navyse chutné
a zdravé jedlo.

Ucili nas, aby sme jedli, inak budeme
hladni. Co tak skusit jest, aby sme boli
vykonni? Jest tak, aby sme si jedlo
vychutnavali a vnimali, ako ndm po-
maha. K tomu, aby sme boli zdravi,
vitalni a tesili sa z kazdého jedného
dna. Vtedy sme nabiti energiou, ktoru
nielen dostavame, ale vieme aj rozdavat tam, kde je potrebna.

Prave preto je tato kucharka takd nabitd. Nabijaju ju ludia svojou Uzasnou ener-
giou. Nabitd je aj preto, lebo jedla, ktoré sme dali spolo¢ne dokopy, vas nie-
len zasytia, ale vdm dodaju mnozZstvo energie na to, aby ste vladali fungovat
vo svojom zivote. Aby ste zvladli vSetko, k Comu sa podujmete.

Dakujem vietkym, ktori sa rovnako, ako cely tim portalu CVICTE.SK nadchli
pre myslienku sutaze FIT LEADER ocenujucej najlepsich trénerov Slovenska.
Vsetkym trénerom, ktori sa sutaze zucastnili aktivne, porotcom a ambasadorom,
ktori Sirili myslienku podpory zdravia na Slovensku od samotného zadliatku,
a taktiez hlasujucim, ktori bojovali za svojich trénerov. V neposlednom rade da-
kujem aj vsetkym partnerom a klientom, ktori nds podporili, a my sme tak ce-
IG organizaciu mohli zvladnut. Bez vas by kniha NABITA KUCHARKA nevznikla,
pretoze je vysledkom prave tejto unikatnej sutaze.



S prdzdnym Zalidkom sa tazko chudne
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S prazdnym
zaludkom sa tazko
chudne!

EVA DVORACKOVA

O Evke Dvordckovej som sa dozvedela na socidlnych sietach. Je to typ
Zeny, ktord vds svojou vynimocnostou a vecne sdlajucou energiou prita-
huje ako magnet. Preto ju dnes ako fitnes trénerku a motivdtorku sleduju
davy nielen slovenskych, ale aj zahrani¢nych nadSencov zdravého Zivot-
ného stylu. Aj ked Zije so svojou rodinou v Dubaji, pravidelne navstevuje
Slovensko, preto som mala moZnost stretnut Evku osobne a porozprd-
vat sa. Nielen o neutichajucej téme chudnutia. Zaujimalo ma, aké su jej
vlastné skusenosti. Na rozdiel od chlapov - trénerov, si ako Zena presla te-
hotenstvom, pérodom a dnes sa pasuje s vychovou dvojiciek. Pritom stdle
vyzerd skvelo. Ako to robi?

Si matka dvoch deti a zdroven fitnes trénerka. Ako vyzerd tvoje stravova-
nie? Stravujes sa inak nez tvoja rodina?

Je to tak pol na pol. Snazim sa to ¢o najviac zosuladit. Svojej rodine pripravu-
jem, rovnako ako mne, zdravu a vyvazenu stravu, zaroven vsak su nutri¢né
a kalorické poziadavky kazdého z nds iné. Pochopitelne. Deti maju vela
pohybu a spotrebuju vela energie. Ja musim pri svojom stravovani zohladnit
aj moju inzulinovu rezistenciu a energetické potreby. Zaroven je dblezité, aby
mi varenie zabralo iba minimum ¢asu. Varit ma velmi bavi, ale momentalne
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Samotny fakt, Ze je strava zdravd, ’
ndm nezaruci poZadované vysledky,
kym nie je kaloricky vyvdzend.

foto: Michal Petrik



tento cas radsej venujem detom
alebo oddychu. Preto sa primarne
snazim o to, aby som varila naraz
pre vsetkych, a ja si uz potom ko-
rigujem mnozstvo Ci typ prilohy.
Napriklad, ked maju vsetci ostat-
ni cestoviny, ja si ich vymenim za
pre mna akceptovatelnejSiu ryzu
alebo zeleninu, podla momen-
talnej potreby. SU to len mensie

upravy. V podstate jeme to isté.

Kedy si zacala prispésobovat stra-
vu cviceniu? Dospela si k nejakym
Zmendm?

To, ze na strave zélezi, som vedela
uz v Casoch, ked som ako 16-ro¢na
zacala prvykrat cvicit. Ale nezna-
menalo to, Ze som uz vtedy strave
aj rozumela. Dnes je to uz nastastie
inak. Strava zohrdva obrovsku ulo-
hu nielen pri nadich tréningoch a
vysledkoch, ale predovietkym sa
velmi podiela na nasom zdravot-
nom stave. Zvyknem hovorit, ze zla
strava sa da len tazko ,vytrénovat’,
teda vykompenzovat tréningom.
Preto napriklad z pohladu nabe-
rania svalovej hmoty ¢i chudnutia
tuku je velmi dolezity pomer prija-
tych a vydanych kal6rii, ako aj zlo-
Zenia stravy z pohladu makrozivin.
Samotny fakt, Ze je strava zdrava,
nam nezaru¢i pozadované vysled-
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ky, kym nie je kaloricky vyvazena.

Co znamend, ze je strava kaloricky
vyvdzZend?

Kaloricky vyvazena strava znamena,
Ze zodpoveda nasSim momentalnym
kalorickym potrebam. Ak sme v si-
tuacii, kedy je nasim cielom trochu
schudnut, musime byt v miernom
kalorickom deficite. Ten vytvorime
idedlne kombinaciou kalorického
deficitu v strave a zvy3enou kaloric-
kou spotrebou vdaka pohybu. Ak by
sme chceli pribrat, a to idedlne sva-
lovou hmotou, je potrebné okrem
stimulujucého tréningu a dostatoc-
nej regeneracie dopriat naSmu te-
lu aj mierny kaloricky prebytok,
najlepsie zo sacharidov a bielkovin.
Ak nasim ciefom nie je ani jedno,
ani druhé, mali by byt prijem a vydaj
v rovnovahe.

Aky vplyv md jedlo pred cvicenim
na vykon?

Ano, uréity vplyv to ma. Ovela dole-
Zitejsi je vsak pohlad na nasu stravu
ako jeden celok. Napriklad sachari-
dy. Ak mame dlhodoby nedostatok,
budeme pocitovat Unavu. Tiez sa
mozu dostavit aj traviace a vyluco-
vacie problémy, pretoze vdam mozno
bude chybat vlaknina. Je dobré dat



si pred tréningom sacharidy kvoli
energii, ale celkovy nedostatok sa-
charidov nas tréning ovplyvni viac
nez to, ze si ich nedodame pred sa-
motnym tréningom. Neodporu¢am
vynechdvat ziadnu makrozivinu.
Ak drasticky znizite tuky v potra-
ve, zaCnete mat postupne problém
so spravnym fungovanim nervovej
sustavy a hormonalneho systému.
Rovnako tak, ako vam za¢nu chy-
bat urcité potraviny. Vitaminy A, D,
E a K su rozpustné prave v tukoch.
Ak zasa nebudete prijimat dostatok

bielkovin, bude vdm chybat staveb-
na hmota na rast a obnovu svalov.

Extrémy nie su dobré a su zbytoc¢né.
Idedlna strava je vyvazend strava.

Ako dlho pred cvicenim by sme ne-
mali jest?

Toto je trosku individualne. Samo-
zrejme, nie je dobré trénovat s pl-
nym zaludkom. Preto aspon ta ho-
dinka ¢i hodinka a pol po nejakom
vydatnejSom jedle by tam mala
byt. Ak niekomu pomaly travi, tak
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pokojne aj viac. Pokial hovorime
0 niecom malom na energiu, napri-
klad banan, méze to byt aj kratsie
pred tréningom. Treba si viak uve-
domit aj to, Ze telu nejaky cas trva je-
dlo stravit a ziviny dopravit do krv-
ného obehu.

Je mozné poradit, ¢o by sme mali
jest pred tréningom?

To zdlezi na type tréningu a na
cieloch konkrétneho ¢loveka. Nieco
iné bude potrebovat ¢lovek, ktory
trénuje vytrvalostne, a nieo iné ten,
ktory sa snazi o rast sily ¢i svalovej
hmoty. Trochu sacharidov pred
tréningom zlepsi nasu energiu a
ked' sa k nim pridaju aj bielkoviny, / G to: Michal Petrik

je to aj stadiami dokazané, ze =

sa nasledne zlepsi proteinova

syntéza, a teda regenerécia a rast svalovej hmoty. Comu by som sa pred tré-
ningom vyhla su tuky, kedze sa taZsie travia. Rada by som eSte poznamenala,

ze pre ludi, ktorym ide o stratu tukovych zasob, radim byt opatrnejsi
s prijmom sacharidov pred tréningom. Casto sa totiz precefiuje nasledny
kaloricky vydaj na tréningu, a tym sa vlastne celé chudnutie spomaluje.
Inak povedané, ak cvic¢im, pretoze chudnem, a obzvlast, ak moje tréningy
nie su vysoko intenzivne, je asi lepsie ten predtréningovy banan vynechat.

Kedy najskor jest po tréningu?

Jest moOzZete prakticky okamzite, za predpokladu, Ze mate hlad a chut.
Pri tréningu byva pocit hladu potlaceny a nejaky ¢as trva, kym sa opat
vrati. Ak bol tréning intenzivny, je dobré sa do nejakej hodinky az dvoch
najest. Ak sa vam to nepodari, nie je to koniec sveta. Koluje mytus, Ze ak
sa hned po tréningu nenajete, zacnete stracat svalovd hmotu. Tu by som
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rada poznamenala, Ze proces katabolizicie a anabolizacie, Cize rozpadu
a ndrastu svalovej hmoty, sa deje stale a su¢asne. Ako som uz spominala, aj tu

zohrdva najvacsiu ulohu celkovy prijem kalérii a makrozivin, a teda strava ako
celok. Ak sa vam aj nepodari prijat bielkoviny kratko po tréningu, no v ramci
celkového dna ich viak prijmete dostatok, urcite svalovd hmotu nestratite.

Co jest'po cviceni?

Jedlo po tréningu by malo obsahovat vietky makrozZiviny. Co znamena
sacharidy na doplnenie strateného glykogénu zo svalov, bielkoviny na ob-
novu a rast svalovej hmoty a tuk na spravne vstrebdvanie vitaminov
a fungovanie hormondlneho systému. Ked mam povedat za seba, moje
potréningové jedlo byva moéj obed alebo vecera. Zalezi na tom, kedy sa mi
podari dostat sa na tréning. TakZze nejaké maso, zelenina a zemiaky ¢i ryza.
Ak je viak cielom ¢loveka chudnutie, potrebuje byt v kalorickom deficite.
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Co presne znamend byt v kaloric-
kom deficite?

Kaloricky deficit znamena, Ze priji-
mame menej kalérii ako vydavame.
Telo kazdého z nas ma urcitu za-
kladna potrebu. Tomu sa hovori
bazalny metabolizmus. Toto dislo
predstavuje, kolko energie, a teda
kalorii potrebujeme iba na to, aby
sme boli zivi. Cize na dychanie,
metabolické procesy a srdcovy ryt-
mus. Tie viak vobec nezohladnuju
nase denné aktivity. Aké velké
je toto Cislo, zalezi na mnohych
faktoroch. V prvom rade je to vek,
vyska, vaha, kolko mame svalovej
hmoty a urcitu ulohu zohrava aj
napriklad funkcia
Stitnej zlazy. Ked' k tomu priddame

nase zdravie,

nasu dennu aktivitu, a teda kaldrie,
spotrebujeme  chodzou,
upratovanim, nakupovanim, Spor-
tom, Uplne so vsetkym, ¢o pocas
dnia robime, tak dostaneme ¢islo,

ktoré

ktoré predstavuje nasu celkovu
dennu kalorickd spotrebu. Ak je
nasim cielom chudnutie, musime
toto ¢islo pri prijme potravy
trochu znizit, a teda prijimat menej
kalérii ako spotrebujeme. To je
kaloricky deficit. Ten je idedlne
vytvoreny znizenim prijmu kalorii
potravou a zaroven zvySenim kalo-
rického vydaja aktivitou. Ak chceme
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chudnut bez ohrozovania nasho
zdravia a zaroven dlhodobo a
udrzatelne, nesmie byt
kaloricky deficit privelky. Idedlne 15
percent. Podla toho by sme si mali
planovat aj svoje predtréningové

tento

a potréningové jedld. Mnoho ludi
robi tu chybu, ze si prida extra jedlo
napriklad po tréningu, pretoze maju
pocit, Ze musia. A tak sa stane,
Zze namiesto kalorického deficitu
vytvoreného tréningom sa dostanu
do kalorického prebytku, prave kvoli
tomu extra jedlu po tréningu. Preto

namiesto chudnutia zacnu priberat.

Je rozdiel medzi tym, ¢o jem, ked'
cviéim rdno a ked’cvi¢im vecer?

Nie je. Moja oblubena veta je, Ze te-
lo nema hodinky. Ano, mame nejaky
biorytmus, ale ovela doélezZitejsia
je celkova
viac nez to, kedy a ¢o zjeme, zalezi

rovnovaha. Omnoho
na tom, kolko ¢oho zjeme v ramci
celého dna. Sama mam skusenost
napriklad s preruSovanym postenim.
To znamena, Ze som sa priblizne
14 - 16 hodin denne postila a na-
sledne som v3etky kaldrie a makrozi-
viny potrebné pre moje telo zjedla
behom tych zvySnych hodin dna.
V praxi to znamenalo, ze som jedla
dve velké jedld denne - obed a ve-
Ceru. Vecera bola casto aj neskoro



vecer. Zlozenim bola rovnaka, aka by
bola. povedzme, o piatej popoludni.
Akurat bola ovela vacsia, pretoze
nahradzala aj vynechané ranajky a
snacky. A viete ¢o? Nestalo sa vobec
ni¢. Podla dalSieho populdrneho my-
tu by som mala mat spomaleny
metabolizmus, pretoze som vyne-
chala raniajky, a mala by som pribe-
rat, pretoze som jedla neskoro v no-
ci. Naopak, mala som pekne viditel-
né svaly na bruchu.

Ako je to s ndpojmi? Aké su vhodné
pred a po cviceni?

Pokial prdve nejdete absolvovat
triatlon alebo zabehnut maraton, na-
0zaj vam stali obycajna voda. Pri-
padne si mozete dat kdvu na ener-
giu namiesto predtréningového na-
poja.lnak v nich zmysel nevidim. Pra-
ve naopak. Su plné cukru a casto
kontraproduktivne, najma, ak chce
¢lovek schudnut.

Aké potraviny neodportucas vébec
vzhladom na to, Ze chce Zena
schudnut a spevnit postavu?

V prvom rade ide o zdravie, preto
by vysmazané jedla, prili$ priemy-
selne spracované potraviny a nad-
bytok cukru vébec nemali v naSom
jedalnicku ¢o hladat. Zamerajme
sa vsak na schopnost jednotlivych

jedal zasytit nas. Clovek, ktory sa
snazi schudnut, musi v prvom rade
zostat v kalorickom deficite. To som
uz spominala. Dodrziava sa to vsak
tazko, ak konzumujeme jedla, ktoré
sU nabité kaldriami napriek tomu, ze
su porcie relativne malé. Ide napri-
klad o tu¢né omacky s cestovinami,
tu¢né masa, sladkosti a podobne.
Urcite je rozumnejsie dopriat si chu-
dé maso ¢i rybu a k tomu mensiu
porciu nejakej jednoduchej prilohy.
Napriklad peceny zemiak ¢&i ryzu
a velkd porciu zeleniny. Ta zarudci
v kombinacii s tukom a bielkovinami
z masato , ze tak skoro nevyhladne-
me. S prazdnym Zaludkom sa tazko
chudne. Aj chudnut treba s rozu-
mom (smiech).

Z akych potravin mds ty najviac
energie?

Rozhodne z tych, ktoré nie su prie-
myselne spracované a ktoré su pri-
pravené chutne a s laskou. Ja milu-
jem ryby, morské plody, vajcia, zele-
ninu a jedavam vela polievok. Mdm
rada grécke jogurty a tvaroh. Ked
som na Slovensku, neviem sa dojest
bryndze. Snazim sa o to, aby som
denne zjedla vela zeleniny, a tym
nemyslim iba 3alaty, ale aj varenu
zeleninu. Tiez, aby moje jedlo obsa-
hovalo bielkoviny. Mam rada ovocie,
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‘Kto je

Eva Dvorackova je mama
dvoch malych chlapcov.

V minulosti sa osem rokov
Zivila ako modelka, neskor
tuto pracu opustila
a vstupila do sveta fitnes.
Od roku 2012 pracuje ako
profesionalna trénerka.
Menit a zlepsovat fludom
Zivoty ju neskutoc¢ne napiiia,
a preto organizuje seminare,
nataca vided venované
témam tréningu, stravy,
zdravého zivotného Stylu
a tiez naSmu mysleniu a dusi.

.

ale kvoli mojej inzulinovej rezistencii
ho nikdy nejeddvam samostatne.
Bud' si ho ddm po jedle alebo ako
snack s kuskom syra ¢i orechami.

Ako schudnut a stravovat sa nd-
sledne tak, aby sme si vdahu udrzali
uz navzdy? Co fungovalo tebe na-
priklad po pérode?

Najdélezitejsie zo vietkého je udr-
zatelnost. Ni¢, ¢o je prilis obmedzu-
juce, prilis zvazujuce, vycerpavajuce
¢i komplikované. Ziadne obmedze-
nie v jedle, ktoré z duse nenavidime,
nebude fungovat dlhodobo. Preto je
zo vietkého najdolezitejsie najst si
taky program, tréning ci systém
stravovania, s ktorym dokazeme
dlhodobo Zit a budeme ho dodrzia-
vat. Kazdy z nés chce v prvom rade
zit a uzivat si zivot. Aj ked verim,
ze trocha asketizmu nikdy nie je na
Skodu, tak, ako nie je na Skodu byt
z ¢asu na ¢as hladny, nikto tak nebu-
de chciet fungovat nonstop. Preto
zabudnite na extrémy, zabudnite
na diéty. Nenechajte nikoho, aby
vas tlacil do veci, ktoré sa vam
nepdacCia. Samozrejme, bez urcitej
obety to nepdjde. Ale ak sa vam
niekto snazi vnutit ako vasu dennu
stravu iba kuracie prsia na vode,
a vébec ho nezaujima, ze vy z duse
neznasate kura, dajte od neho ruky



foto: Olga Petr

Ziadne obmedzenie v jedle, “ \
ktoré z duse nendvidime, 2
“ nebude fungovat dlhodobo.

-~ & -y 2

prec. Toto nie je cesta. Ak to ma fungovat, musite byt schopni najst si
vtom to svoje a urcitt radost. Pri tréningu sa menej sustredte na tie dlhodobé
ciele, aj ked nie je Uplne dobré na ne zabudat. Viac davajte do popredia ciele
kratkodobé a konkrétne malé zlepSenia. Bude to vasim hnacim motorom.
Ak chcete byt fit, musia byt zdrava strava a pohyb beZnou sucastou vasho
denného Zivota. Preto radsej najdite sposob, ako sa do nich zamilovat. Vietko
tak pdjde lepsie.
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Daj si pozor nato, ¢o jes! To, €o jes, \\
¢o na sebe aj nosis!

\‘ je presne to,
pavel Machi

Osladte si Zivot! Ale pozor, "
“ steviou, nie cukrom! ,
Jana Machg

W\ Eat smart, feel great. “
Dugan Plichta

Precityj
‘ nie Jen Zem, Vychutndvam ,’
echanicky o drobi ,
Radoslav Capgle

darychlo

Navarit sa
j chutné.

roven d

(R zd
Janka Malaga
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AUTOR RECEPTU:
RADOSLAV CABUK

Avokddovy
puding

‘ PRIPRAVA % PORCIE
10 min. 2
(J
Suroviny

1 zrelé a makké avokado, 60 g kvalitnej 80 % c¢okolady,
2 CL trstinového cukru alebo medu, 2 CL kakaa, 30 g masla.
(TIP: mozZete tiez pridat aj strihany kokos alebo orechy)

Postup

Zoberieme si zrelé avokado a rozrezeme ho na polovicu. Lyzickou
vyskrabeme vnutro, ktoré si dame na podlozku, kde sme rezali avokado.
Nasledne ho tam roztlac¢ime vidlickou na kasu a potom kasu dame
do hrnceka, v ktorom budeme varit puding.

Horku ¢okoladu polameme na malé kusky, priddme maslo, kakao, cukor
a varime pomali¢ky na malom ohni. Zaklad je, aby sa ndm roztopilo maslo
a horkd ¢okolédda. Nasledne to mieSame. Ak chceme mat krasny puding
a aby v nom nebolo vidiet zelené avokado, odporiuc¢am este v hrnci pocas
varenia roztlacit malé kasky avokada.

Z tejto davky pripravite 4 mensie porcie alebo 2 poriadne. Puding je velmi
syty a dokaZete sa z neho naozaj najest. V takomto pripade ho
rozdelte na dve davky. Ak to chcete ako dezert a stacia
vam mensie porcie, rozdelte porciu na 4 davky.

TUKY BIELKOVINY J SACHARIDY & GLPRIEMER
44 g 8¢ 49 g 14
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