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ebéhej, dej si slaninu vam zméni pristup k jidlu

a cviceni. V knize vam vysveétlim, proc¢ ves-

keré vase predchozi pokusy o trvalé shozeni kil

selhaly, a také jak vam od nadvahy odpomiize

jezenivyzivnych tukt a kratké, intenzivni posi-
lovani. Uvédomite si, kde jste v minulosti chybovali,
a budete si naprosto jisti, ze vim program, na ktery
najedete, konec¢né vyjde.

V druhé poloviné devadesatych let, kdyz mi bylo
kolem pétactyriceti, jsem sivsiml, ze kombinace doko-
nalé stravy a cvic¢eni, které jsem se drzel skoro tricetlet,
najednou prestala fungovat. Tricet let jsem se vyhybal
sladkostem, cpal se ovesnymi otrubami, celozrnnym
pecivem, bilky, libovym masem, ¢erstvym ovocem, niz-
kotu¢nymimléénymivyrobky a salaty bez zalivek. Tricet
let jsem se jednu az tri hodiny denné moril a potil na
cviceni. Kazdy den jsem jezdil na kole, znicil pod sebou
NordicTrack a otravené lezl naveslarsky trenazér, pro-

toze ani na ném mi nestoupal tep tak, jak jsem chtél.



uvob

A pres to vSechno jsem zacal nabirat na vaze. Na ame-
rické poméry jsem sice nemél ani nadvahu, ale stejné
jsemnebyl tak Stihly, jak bych vzhledem ke vSemu tomu
yidedlnimu“stravovani a fanatickému cviceni mél byt.
Nakonec jsem cvicil jen proto, abych nenabiral kila jesté
rychleji, a at se délo cokoliv, zasadné jsem byl nejhla-
dovéjsi clovek v okruhu sta metri.

Byl jsem posedly zdravim, protoze pradéda i déda
zemreli na infarkt, kdyz jim bylo sedmactyricet. Tata
se dozil sedmasedmdesati, ale i tak jsem si vstipil, ze
mi geny nehraji do karet. Jedl jsem 3200 kalorii za den
a polovinu z nich spaloval v posilce. Védél jsem, Ze pul
kila tuku obsahuje 3500 kalorii, a natolik se vyznal
v zdkonech nabirani a shazovani vahy, ze jsem se ani
neodvazoval slézt z béziciho pasu. Ze cviceni, které
jsem bral jako hru, se stala tézkd drina. Mél jsem za
to, podobné jako tolik jinych, zZe je mozné az do konce
zivota cvicit ¢im ddl vic a jist ¢im dal méné. Tak pravi
lidova moudrost. Ve zdravovéde vsak nenajdete vétsilez.

Jak zdUraznuji v upozornéni o par stranek dal, ne-
jsem lékar. Dovolte ale, abych se vas zeptal na jednu
véc: Nakolik vdm pomohl vas 1ékar? Haddm, Ze moc ne,
protoze jinak byste v ruce nedrzeli tuhle knihu. V sekei
Vyzvidejte vice kazdopadné uvadim seznam autoritativ-
nich zdroju, které obsahuji vice méné ty samé informace,
jaké se doctete v Nebéhej, dej si slaninu. Pokud byste
chtéli nacist néco vice védeckych poznatku, nahlédnéte
donich avyhledejte silékare, ktery se vnich sam vyzna
abude schopny je s vami zkonzultovat. Do té doby udé-
late nejlépe, kdyz budete jist hodné tukd, trochu bilko-

vin a par tmaveé zelenych listi zeleniny.



dyz se vam nepodari shodit nadbytecndkila, mtze
za to dieta. Fakt. Jakykoliv hubnouci program,
ktery stoji na sebeomezovani, malych porcich,
snizeném prijmu kalorii a navrch jesté vétSim
mnozstvi cviceni, je predem odsouzeny k neuspé-
chu. Mozna vam bude par bidnych tydnt fungovat, ale
udrzitelny nebude. A az v ném selzete, budete to klast
za vinu leda tak sobé. Takze se na ¢as na veskeré diety
vybodnete, néco malo priberete a zkusite dalsi dietu
s jinym nazvem, ktera ovsem bude fungovat uplné stejné
a prinese vam ty samé vysledky.
V prvnich dvou kapitolach, O jidle obecné a O jidle
konkrétné, si priblizime tyto tri hlavni body:
» Spdsa spociva ve snizeni inzulinu.
 Tuk je kdmos.
* Nadbytec¢na kila ma na svédomi strava bohata
na sacharidy, nikoliv snédené kalorie nebo fakt,

ze se vyhybate posilovné.
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Kdyz si davate cukrovou vatu, chleba, ovoce, limo-
nadu nebo téstoviny, vase télo pretvari v nich obsa-
zené sacharidy na urcity druh cukru zvany glukdza,
a tahle glukdza se vam vyplavuje do krve. V knize ter-
miny ,cukr® a ,glukéza“ volné zameénuji. Kdyz snite
sacharidy, stoupne vam hladina glukdzy. Vyskoc¢i vam
krevni cukr. Je to jedno a totéz.

Snite tedy sacharidy a stoupne vam krevni cukr. Télo
se ke glukdze chova jako k jedu a slinivka se pokousi
o zachranu tim, ze do krve vyplavi inzulin, coz je hor-
mon, ktery rozhoduje o tom, odkud si bereme energii
ajakékde palime kalorie. Snite sacharidy, stoupne vam
hladina cukru, tim padem i inzulinu, a ten vam zac¢ne
spalovat praveé a jen cukr, ne tuk. Berte to tak, ze se jim
télo zbavuje jedovaté glukdzy - spaluje ji.

Cili ano, inzulin vém glukézu vyZene z krve - ¢im%
vam zachrani zivot — a dopravi ji do bunék, které ji spali
coby energii aumoznivam se pohybovat, chodit, béhat

ajezditnakole. Tim ovSem prospésnost inzulinu kon¢i.

e Inzulin pretvari kalorie v tuky. I kalorie z netuc-
nych jidel se preménuji v télesny tuk.

e Inzulin vam ten tuk ukldda v bocich, na brise
azddech. At uz nabirate kila kdekoliv, mtiZe za to

inzulin.

e Inzulin vasemu télu brani v tom, aby vyuzivalo
tuky jako palivo. Kdyz dlouho a usilovné cviéite,
mozna simyslite, Ze spalujete tuky, ale skute¢nost

jejina. Inzulin vam je spalit nedovoli.



O JiDLE OBECNE

 Inzulin muze za to, ze mate hlad. Kvili nému mate
chutnaty samé sacharidy, které vas do tohoto zaca-

rovaného kruhu uvrhly.

Tim to ale nekon¢i. Inzulin m& na svédomi také
mnozstvi chorob, s nimiz se bud szivdme, nebo kte-
rych se bojime. Snizit hladinu inzulinu je klicem ke
ztraté kil a jednou z moznosti, jak si vylepSit zdravi.
Jak na to? Prestante jist sacharidy. Ne tuky. Ne bilko-
viny. Sacharidy.

Problém tkvivinzulinu. Jedenim sacharida si zved-
nete hladinu inzulinu. Jakmile sacharidy omezite, inzu-

lin vam klesne a vy mate z pulky vyhrano.
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Vétsina sacharidi je levnda a chutna, takze jich bastime
spoustu. Kdyz nds honi mlsna, kdyz se potrebujeme
poradné zaplacnout, kdyz jidlem zahanime zal, kdyz
potrebujeme rychlou davku energie, kdyz potrebu-
jeme néc¢im vybrat sosik od masa, kdyz si chceme na
svatky nebo prizvlastnich prilezitostech udélat radost.
Pijeme je v limonadach, sportovnich napojich, dzu-
sech a alkoholu.

Nejhorsimi sacharidy jsou prirodni cukry a sirupy
obsazené ve sladkostech, susenkdch alimondadéch, arafi-
nované sacharidy (napriklad pSenice bez otrub aklicknt)
pouzivané v bilém chlebu a fajnovém pecivu. Tyto jed-
noduché sacharidy vam vysvihuji hladiny cukru ainzu-
linu do oblak, a to okamzité poté, co je snite. Pokud vase
télo predtim, nez jste je snédli, spalovalo néjaké tuky, tak
jen co jste sizvedli inzulin, hned s tim prestalo.

Takzvané dobré sacharidy jsou ty prirodni, nera-
finované, a najdete je v ovoci, zeleniné a celozrnném
pecivu. Jsou ,,slozité“, protoze je na né napojend rost-
linna vldknina a trva jim tudiz déle, nez se rozlozi na
glukézu. V porovnani se sacharidy treba v kole tedy zvy-
Suji hladinu krevniho cukru a inzulinu méné a pomaleji.

Jakmile ale dojde na pretres nabirani vahy jako
takové, na cukr se $tépi a ke zvySovani hladiny inzu-
linu a tloustnuti tim padem vede jakykoliv sacharid. Je
snadné vyhybat se tém nejhorsim, jenze ty dobré jsou
mozna jesté nebezpecnéjsi, protoze vas podobné jako
nepoznany nepritel obelhavaji. Bezuzdné se jimiladu-
jete, protoze jsou prece prirodni a vam prece vSichni
rikali, Ze jsou pro zdravi prospésné. Pravda je ale takova,
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