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13

ÚVOD

N
eběhej, dej si slaninu vám změní přístup k jídlu 
a  cvičení. V  knize vám vysvětlím, proč veš-
keré vaše předchozí pokusy o trvalé shození kil 
selhaly, a také jak vám od nadváhy odpomůže 
jezení výživných tuků a krátké, intenzivní posi-

lování. Uvědomíte si, kde jste v minulosti chybovali, 
a budete si naprosto jistí, že vám program, na který 
najedete, konečně vyjde.

V druhé polovině devadesátých let, když mi bylo 
kolem pětačtyřiceti, jsem si všiml, že kombinace doko-
nalé stravy a cvičení, které jsem se držel skoro třicet let, 
najednou přestala fungovat. Třicet let jsem se vyhýbal 
sladkostem, cpal se ovesnými otrubami, celozrnným 
pečivem, bílky, libovým masem, čerstvým ovocem, níz-
kotučnými mléčnými výrobky a saláty bez zálivek. Třicet 
let jsem se jednu až tři hodiny denně mořil a potil na 
cvičení. Každý den jsem jezdil na kole, zničil pod sebou 
NordicTrack a otráveně lezl na veslařský trenažér, pro-
tože ani na něm mi nestoupal tep tak, jak jsem chtěl. 
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14

ÚVOD

A přes to všechno jsem začal nabírat na váze. Na ame-
rické poměry jsem sice neměl ani nadváhu, ale stejně 
jsem nebyl tak štíhlý, jak bych vzhledem ke všemu tomu 
„ideálnímu“ stravování a fanatickému cvičení měl být. 
Nakonec jsem cvičil jen proto, abych nenabíral kila ještě 
rychleji, a ať se dělo cokoliv, zásadně jsem byl nejhla-
dovější člověk v okruhu sta metrů.

Byl jsem posedlý zdravím, protože praděda i děda 
zemřeli na infarkt, když jim bylo sedmačtyřicet. Táta 
se dožil sedmasedmdesáti, ale i tak jsem si vštípil, že 
mi geny nehrají do karet. Jedl jsem 3200 kalorií za den 
a polovinu z nich spaloval v posilce. Věděl jsem, že půl 
kila tuku obsahuje 3500 kalorií, a natolik se vyznal 
v zákonech nabírání a shazování váhy, že jsem se ani 
neodvažoval slézt z běžícího pásu. Ze cvičení, které 
jsem bral jako hru, se stala těžká dřina. Měl jsem za 
to, podobně jako tolik jiných, že je možné až do konce 
života cvičit čím dál víc a jíst čím dál méně. Tak praví 
lidová moudrost. Ve zdravovědě však nenajdete větší lež.

Jak zdůrazňuji v upozornění o pár stránek dál, ne -
jsem lékař. Dovolte ale, abych se vás zeptal na jednu 
věc: Nakolik vám pomohl váš lékař? Hádám, že moc ne, 
protože jinak byste v ruce nedrželi tuhle knihu. V sekci 
Vyzvídejte více každopádně uvádím seznam autoritativ-
ních zdrojů, které obsahují více méně ty samé informace, 
jaké se dočtete v Neběhej, dej si slaninu. Pokud byste 
chtěli načíst něco více vědeckých poznatků, nahlédněte 
do nich a vyhledejte si lékaře, který se v nich sám vyzná 
a bude schopný je s vámi zkonzultovat. Do té doby udě-
láte nejlépe, když budete jíst hodně tuků, trochu bílko-
vin a pár tmavě zelených listů zeleniny.

Grant Petersen

00_Jez_slaninu_nebehej_CZ.indd   1400_Jez_slaninu_nebehej_CZ.indd   14 29.10.18   15:2229.10.18   15:22



K
dyž se vám nepodaří shodit nadbytečná kila, může 
za to dieta. Fakt. Jakýkoliv hubnoucí program, 
který stojí na sebeomezování, malých porcích, 
sníženém příjmu kalorií a navrch ještě větším 
množství cvičení, je předem odsouzený k neúspě-

chu. Možná vám bude pár bídných týdnů fungovat, ale 
udržitelný nebude. A až v něm selžete, budete to klást 
za vinu leda tak sobě. Takže se na čas na veškeré diety 
vybodnete, něco málo přiberete a zkusíte další dietu 
s jiným názvem, která ovšem bude fungovat úplně stejně 
a přinese vám ty samé výsledky.

V prvních dvou kapitolách, O jídle obecně a O jídle 
konkrétně, si přiblížíme tyto tři hlavní body:

• Spása spočívá ve snížení inzulinu.

• Tuk je kámoš.

• Nadbytečná kila má na svědomí strava bohatá 
na sacharidy, nikoliv snědené kalorie nebo fakt, 
že se vyhýbáte posilovně.

O JÍDLE 
OBECNĚ
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Neběhej, dej si slaninu
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01 Na vině je inzulin, 
ale vše začíná 
u sacharidů

Když si dáváte cukrovou vatu, chleba, ovoce, limo-
nádu nebo těstoviny, vaše tělo přetváří v nich obsa-
žené sacharidy na určitý druh cukru zvaný glukóza, 
a tahle glukóza se vám vyplavuje do krve. V knize ter-
míny „cukr“ a „glukóza“ volně zaměňuji. Když sníte 
sacharidy, stoupne vám hladina glukózy. Vyskočí vám 
krevní cukr. Je to jedno a totéž.

Sníte tedy sacharidy a stoupne vám krevní cukr. Tělo 
se ke glukóze chová jako k jedu a slinivka se pokouší 
o záchranu tím, že do krve vyplaví inzulin, což je hor-
mon, který rozhoduje o tom, odkud si bereme energii 
a jaké kde pálíme kalorie. Sníte sacharidy, stoupne vám 
hladina cukru, tím pádem i inzulinu, a ten vám začne 
spalovat právě a jen cukr, ne tuk. Berte to tak, že se jím 
tělo zbavuje jedovaté glukózy – spaluje ji.

Čili ano, inzulin vám glukózu vyžene z krve – čímž 
vám zachrání život – a dopraví ji do buněk, které ji spálí 
coby energii a umožní vám se pohybovat, chodit, běhat 
a jezdit na kole. Tím ovšem prospěšnost inzulinu končí.

INZULINOVÉ HITOVKY

• Inzulin přetváří kalorie v tuky. I kalorie z netuč-
ných jídel se přeměňují v tělesný tuk.

• Inzulin vám ten tuk ukládá v bocích, na břiše 
a zádech. Ať už nabíráte kila kdekoliv, může za to 
inzulin.

• Inzulin vašemu tělu brání v tom, aby využívalo 
tuky jako palivo. Když dlouho a usilovně cvičíte, 
možná si myslíte, že spalujete tuky, ale skutečnost 
je jiná. Inzulin vám je spálit nedovolí.
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O jídle obecně

17

• Inzulin může za to, že máte hlad. Kvůli němu máte 
chuť na ty samé sacharidy, které vás do tohoto zača-
rovaného kruhu uvrhly.

Tím to ale nekončí. Inzulin má na svědomí také 
množství chorob, s nimiž se buď sžíváme, nebo kte-
rých se bojíme. Snížit hladinu inzulinu je klíčem ke 
ztrátě kil a jednou z možností, jak si vylepšit zdraví. 
Jak na to? Přestaňte jíst sacharidy. Ne tuky. Ne bílko-
viny. Sacharidy.

Problém tkví v inzulinu. Jedením sacharidů si zved-
nete hladinu inzulinu. Jakmile sacharidy omezíte, inzu-
lin vám klesne a vy máte z půlky vyhráno.
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Neběhej, dej si slaninu
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02 Slabikář sacharidů 
a proč můžeme jíst 
méně kapusty

Většina sacharidů je levná a chutná, takže jich baštíme 
spoustu. Když nás honí mlsná, když se potřebujeme 
pořádně zaplácnout, když jídlem zaháníme žal, když 
potřebujeme rychlou dávku energie, když potřebu-
jeme něčím vybrat sosík od masa, když si chceme na 
svátky nebo při zvláštních příležitostech udělat radost. 
Pijeme je v limonádách, sportovních nápojích, džu-
sech a alkoholu.

Nejhoršími sacharidy jsou přírodní cukry a sirupy 
obsažené ve sladkostech, sušenkách a limonádách, a rafi -
nované sacharidy (například pšenice bez otrub a klíčků) 
používané v bílém chlebu a fajnovém pečivu. Tyto jed-
noduché sacharidy vám vyšvihují hladiny cukru a inzu-
linu do oblak, a to okamžitě poté, co je sníte. Pokud vaše 
tělo předtím, než jste je snědli, spalovalo nějaké tuky, tak 
jen co jste si zvedli inzulin, hned s tím přestalo.

Takzvaně dobré sacharidy jsou ty přírodní, nera-
fi nované, a najdete je v ovoci, zelenině a celozrnném 
pečivu. Jsou „složité“ , protože je na ně napojená rost-
linná vláknina a trvá jim tudíž déle, než se rozloží na 
glukózu. V porovnání se sacharidy třeba v kole tedy zvy-
šují hladinu krevního cukru a inzulinu méně a pomaleji.

Jakmile ale dojde na přetřes nabírání váhy jako 
takové, na cukr se štěpí a ke zvyšování hladiny inzu-
linu a tloustnutí tím pádem vede jakýkoliv sacharid. Je 
snadné vyhýbat se těm nejhorším, jenže ty dobré jsou 
možná ještě nebezpečnější, protože vás podobně jako 
nepoznaný nepřítel obelhávají. Bezuzdně se jimi ládu-
jete, protože jsou přece přírodní a vám přece všichni 
říkali, že jsou pro zdraví prospěšné. Pravda je ale taková, 
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