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0 MNE

Od détstvi jsem se vénovala bojovym sportlim, a to i na zdvodni Urovni —
sebeobrané, kickboxu a karate. Hlavni doplfikovou aktivitou bylo plavani. Zlom
nastal na vysokeé Skole, kde mé také sport doprovazel, ale uz v jiné podobé.V té
dobé jsem se aktivné vénovala aerobiku, jeho formam, skupinovym komerénim
lekcim a v zimé i lekcim snowboardingu a lyzovani. Uspéiné jsem absolvovala
FTVS v Praze a ziskala fadu licenci, ale i cennych zkusenosti. Jako instruktorka
jsem vedla lekce v nékolika fitcentrech v Praze a béhem studia jsem se rovnéz
Ucastnila organizace fady soutézi, jako je napt. ME v aerobiku, ve volejbale, MS
v crosscountry a jiné.

Po ukonceni studia jsem si oteviela vlastni fitcentrum a pomahala lidem k do-
sazeni jejich cild. V tomto obdobi jsem se dostala k zdvodu Spartan race -
extrémnimu prekazkovému béhu, ktery jsem ndasledné 2 sezény organizovala
v nékolika zemich Evropy. A u extrémnich zavod{ jsem uz z(stala. V soucasné
dobé moderuji zdvody Army run, ale také pfipravuji zavodniky na samotny za-
vod a prfedavam jim své zkusenosti z odbéhnutych zavodi z USA a Evropy.

Mym novym projektem je mimo jiné bézecky zavod 360° Challenge, ktery ma
provérit viestrannost zavodnik(, a také 360° Academy, ktera pomaha lidem tré-
novat a fungovat bez bolesti. Aktivné se tcastnim pllmaratond, maraton( a triat-
lond, ¢imz vznikly i mé tzv. Cesty za snem.




Nezahalim, a tak jsem se pfihlasila na 1,5ro¢ni kurz pod vedenim doc. Kolare,
diky kterému pomaham jedinclim zpatky do bézného zivota po operaci, poro-
du, urazu ¢i zdravotnich obtizich. Bolesti beder, patefe nebo kolen nejsou ne-
prekonatelnou prekazkou.

V soucasné dobé nastala chvile, kdy mam natolik plny diaf, Ze klienty musim od-
mitat. Dlouho jsem si lamala hlavu nad tim, jak lidem vyjit vstfic. Byla jsem vzdy
odpdrce trénovani,na dalku’, ale pevné véfim, Ze jsem vytvofila program, ktery
je natolik pfesny a cviky jsou tak jasné, ze nikomu nemuze uskodit.

Mnoho $tésti na startu plnéni vaseho snul!

Nikola




NEZ ZACNETE

Nez zacnete, je dulezité projit si par bod(, na které bychom neméli pfi jidle ni-
kdy zapominat. | kdyz to vypada jako banalita, nemalo ovliviuji funkci traveni
a cely proces, ktery v téle nastava od zakousnuti se do vydatného sousta az po
jeho konec.

Pri jidle hraji dulezitou roli 3 body:

KLID - nikdo by vas nemél rozcilovat, nutit premyslet, odpovidat ¢i reagovat.
Nejvétsim morem dnesni doby je obvykle telefon, ktery nas obtézuje i pfi obé-
dé. Sahnéte si do svédomi, kdo z vas pfi obédé neresi milion véci s kolegou nebo
nevytdhne mobil.

CAS - na kazdou porci méjte minimalné 20 minut, na obéd a vecefi alespon
30 minut. Sousto bychom neméli spolknout dfiv nez po 20 prezvykanich.

TICHO - bez televize a ¢teni! Zkuste oblibenou hudbu, schovejte telefon nékam

stranou a napf. v restauraci se snazte neodpovidat na zpravy nebo upominky.
Ty poc¢kaji. Zalude¢ni viedy si viak uz brousi zuby! Na rozdil od nevhodnych sms

je rozhodné jen tak nevymazete.




VASE TELO

Vase télo je dokonaly mechanismus bez nejmensi chybicky. Tento mechanismus
ale potrebuje vasi pomoc na to, aby spradvné a bez problému fungoval. Mate
Stésti, Ze jste zdravi, mate dvé nohy a dvé ruce, a to, jestli budete mit proporce,
které si predstavujete, mGzete ovlivnit jen vy sami. Télo se vdm bohaté odméni,
kdyz mu date, co potiebuje. Nejvice se setkavam s lidmi, ktefi na prvni pohled
jedi zdravé, ale malo. Dalsi skupinou jsou klienti, ktefi si kazdé sousto vycitaji
ajidlo sii pfes hlad odpiraji. Nasla bych spoustu ukazek toho, jak to pfresné nema
vypadat. A bohuzel za timto problémem mnohdy stoji pfemira informaci, které
na nas vsichni kolem chrli.

Zakladni rovnice

POZOR, ¢im méné energie prijimame, tim vice ji Setfime. A ¢im vice Setfime, tim
vice pfibirdme. Je to jako zacarovany kruh. Télo je chytrejsi, nez se zd3, a jen tak
ho neobalamutime.

To, co vas chci hned na zacatek naudit, je:

+ nejist ve spéchu,

+ nejist ve stoje,

+ nejist u televize,

+ nejist ve fast foodu,
+ nehltat,

+ nevycitat si,

« jidlo si prosté a jednoduse vychutnavat.

Pfedstavte si, Ze s jidlem polykame i pocity. Kdyz jite jidlo a néco vas rozdi-
li, s roz¢ilenim ho i polykate a také tak putuje celym organismem. Navic se pfi
rozCileni produkuje hormon adrenalin, ktery poté blokuje funkci zazivaciho
traktu. Zaludek tedy uZ tak $patné pokousané kusy jidla nestravi, posle je do
stfev a tam at uz se déje vile bozi.




Na jidlo se musite tésit a uzivat si ho. | kdyz je to zrovna néco, co na seznam
spravného stravovani nepatfi, nikoho nezabije, kdyz si da jednou za ¢as svicko-
vou. A vérte, ze kdyz si ji vychutnate bez vycitek, kalhoty dopnete a nebudete
muset hned vyménovat celou skfin.

Mnoho lidi si d& svou oblibenou prasecinku a pak si ji dlouho vycita. Uz s kaz-
dym polknutim zaziva pocity viny, a to je Spatné. Byl by pak zazrak, kdyby se do
téla nevyplavovaly stresové hormony, jako je kortizol a hydrokortizon, a nedoslo
tak k blokaci metabolickych procest v téle — neboli ke Spatnému a neefektivni-
mu traveni — a nasledné se néco i neulozilo. V klidu si télo jednoduse z potravy
vezme to, co m3, a doplni tak vSechny potrebné zasoby na mista, kde je jich
v danou chvili nedostatek.







Za mou desetiletou praxi ke mné pfislo mnoho klientd se svymi cili. Vétsinou
vse zacinalo slovy: ,Dobry den, snaZim se hubnout a potrebuji ddt jesté 5 kg dolu!
Vdha se mi viibec nehybe” Pi téchto zacatcich se jen usmivam a tasim hned svou
oblibenou otazku: ,A mérite se?”

Méreni téla je podle mého nazoru jeden z nejdulezitéjsich, ale zaroven nejpod-
cenovanéjsich zplsobd, jak zjistit stav svého téla. Na za¢atku mnoho lidi krouti
hlavou (nékdy i o¢ima), ale po mésici, kdy to maji za ukol aspon zkusit, je to
zacind bavit a stavaji se na tuzce, papiru a metru zavisli.

Od ted' uz se nebudeme vazit!
Ptate se proc¢? Tuk téméf nic nevazi! Tzn. nehlidame kila, ale centimetry, coz jsou
ti nejlepsi ukazatelé! Neni lepsi mit nové, o Cislo mensi kalhoty, nez posun rucic-

ky na véze smérem dold, ktery nikdo vlastné nevidi?

Vazime se maximalné na Tanité nebo tfeba InBody, kde jde o slozeni téla, ale
o tom az za chvili.




Kde se budete mérit:

Biceps méfime v nej-
SirSim misté na

pazi pod ramennim
kloubem

Obvod prsou

nejsirsi cast
Pas v nejuzsim

misté pod zebry

Bficho kolem pupiku

Boky v nejsirsim
misté pres zadecek

vvvvv

vvvvv




PRAVIDLA MERENI

Stejné jako jidlo ma i méfeni sva pravidla, aby bylo co nejvice objektivni a vysledky
srovnatelné.

1. Cas - mé¥Fit bychom se méli ve stejnou dobu, idealné rano po navstévé WC.

2. Mista — vzdy méfime stejna mista a stejnou koncetinu (pokazdé levou nebo
pravou ruku/nohu).

3. Nenivhodné se méfit po party az do rana nebo po nedéli, kdy jsme si dopfrali
kacenu se zelim a knedliky.

4. Staci se méfit jednou za 14 dni, klidné i po 3 tydnech.
5. Nikdy se nemérte rano po naro¢ném tréninku, télo a hlavné svaly jsou vétsi-
nou oteklé a vysly by vam centimetry navic.

Pfi zméné jidelnicku byste sami na sobé méli citit zmény jiz po 14 dnech, okoli si
je pravdépodobné vsimne o chvili pozdéji.

NejdUlezitéjsi hodnoty, které bychom méli pfi nasi proméné sledovat, jsou svaly,
tuk a voda. Vaha je az druhotna. Ptate se pro¢?

Kdybychom vedle sebe postavili dvé holky, které budou vazit stejné, a jedna

byla sportovkyné a druha nedélala nic, budou mit kromé vzhledu téla absolutné
odlisné hodnoty.

MERENI S CILEM ZJISTENI SLOZENI TELA
Existuje mnoho metod, které vam zméfi télo, dllezity je vzdy jejich vystup. Na
trhu najdete i mnoho vah, které jsou skvélym pomocnikem v domacnosti. Jedna

se o vahy, které vypocitaji, kolik mate v téle vody, tuku a svald.

Opomenu-li ted' profi sportovce, bohaté vam postaci méfeni na inBody nebo
Tanité.




Jejich vystupem jsou praveé vyse zminované hodnoty:

. voda,

. tuk (télesny a viscerdlni),
svaly,
vdha kosti,

. BMI,

« metabolicky vék,

« bazdIni metabolismus.

Profesionalnéjsi pfistroj je schopen zaznamenat i dysbalanci na levé ¢i pravé
poloviné téla (napf. milovnici tenisu budou mit vétsi procento svalt na své do-
minantni pulce téla apod.).

Vyznam jednotlivych hodnot
VODA

| kdyZ je voda nedilnou soucasti téla a bez ni bychom se neobeili, jeji hodnotu
v téle si hliddme. Zavodnéné télo zatézuje nejen pohybovy aparat, ale i organy,
napf. srdce, ledviny aj.

BAZALNi METABOLISMUS

Urcuje denni pfijem energie, pod kterou bychom neméli jit. Jedna se o mnozstvi
kalorii potfebnych pro vyménu zdkladnich latek. Bazalni metabolismus vyjad-
fuje, kolik energie télo potfebuje na to, aby bylo samo schopné fungovat (rdno
jsme se probudili, sami nadechli apod.). Bohuzel vidim ¢asto lidi, ktefi pfijimaji
pod svij bazal a dostavaji se tak do faze podjidani se, ktera vétsinou vyvolava
pfibyvani na vaze.

SVALOVA HMOTA

Svalovad hmota je ukazatelem poméru svall v téle. Plati jedno vieobecné pra-
vidlo - svaly na sebe vazou vodu, takze jedinci s vy3sim mnozstvim svalu jsou

vzdy lehce zavodnéni.




KOSTNi HMOTA

Hmota kosti s vékem pomalu klesa, ale jeji hodnotu mame v mirné odchylce
vsichni obdobnou (muzi cca 3,29 a Zeny cca 2,4). Proto neplati oblibend hlaska
typu:,Mam silné kosti”.

TUK

Tuk nevazi skoro nic, ale ovliviiuje nas zivot

Malokdo si uvédomuje, Ze mame tuk viscerdlni (ulozeny v oblasti organu v du-
tiné bfisni) a télesny. Visceralni tuk nevidime, ale pravé ten zdsadné ovliviu-
je nase zdravi. V tomto tuku se nejvice usazuji Skodliviny, toxiny. Bohuzel je
to i Urodnd puda pro karcinogenni bujeni, v disledku ¢ehoz zplisobuje fadu
onemocnéni. Ma vliv na infarkt, ucpavani cév, jejich kornaténi, ale i jiné za-
vazné nemoci. Viscerdlni tuk je ovlivnény mnoha faktory, mezi néz pocitame
napfiklad nedostatek spanku, stres, nepravidelnost ve stravé, hormondlni
nerovnovaha, sladkosti, alkohol, nezdrava jidla a dalsi neresti. Jeho hlavni
nebezpedi vidim v tom, Ze na prvni pohled neni vidét, a tak lidi vic fesi télesny
tuk, protoze ten ndm leze z kalhot a tricek. Ale na rozdil od visceralniho na nas
nepUsobi tak fatalné.

Podkozni tuk nejvice ovliviiuje to, jak vypaddme navenek, proto na néj lidé kla-
dou vétsi diraz. Nezapomente, ze kazdy jsme jedinecny a nizké procento tuku
neznamena vzdy vyhru. Ne nadarmo maji Zeny s nizkym procentem tuku pro-
blém s otéhotnénim, menstruaci nebo jim je zima. Tuk na sebe vaze i sekre-
ci hormonu a bez néj prosté hormony nefunguiji, jak maji, coz ma mnohdy za
nasledek i ztrdtu menstruace, vypadavani vlasu, lamavost neht( aj. Bez pfijmu
tuku dokonce ani nezhubneme!

Pfi snaze shodit télesny tuk jde obvykle dol i tuk visceralni.

Kolik bychom méli mit v téle tuku?

U visceralniho tuku se bavime o takzvanych levelech 1 - x. Mi klienti jsou chva-

evvys

30 let: 30 + 10 = 3), nejvyssi naméreny level by tedy mél byt 3, v idealnim pfi-
padé i méné. Ja osobné obvykle chvalim az do hodnoty 4, pak uz zveddm prst.




Podkozni tuk je odliSny u muzli a Zen (viz tabulka). Pochvalu si zaslouzi ty zeny,
u nichz podil tuku dosahuje 21-25 %, u muz( se dobra hodnota pohybuje okolo
13-17 %. Pokud mate méné, protoze tieba sportujete, je to jen |épe. Nezapomi-
nejte ale, Ze vSe ma svou hranici.

Doporucené procentualni zastoupeni télesného

tuku U muzu a Zzen v zavislosti na véku:

Viak =30 30-50 =50
Zeny 14-21% 15-23% 16-25%
mugi 8-15% M-17% 12-18%

30% 25% 20% 15%

35% 30% 25% 20% 15% 12% 8%

4 / / / / / /
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JAK NAKUPQVAT

Nakupni seznam

Pfi zméné stravovani a zivotniho stylu mlzZete narazit na tézkosti v oblasti
vybéru potravin, ze kterych si budete pripravovat jidlo. Co si budeme povidat,
dnesni obchody jsou plné produktt, které nejsou ani kvalitni, ani dobré pro
nase télo, bez ohledu na to, jestli ¢lovék chce hubnout, nebo se pouze zajima
o zdravy zivotni styl. A jesté jich je tolik druh(, Ze nékdy prosté nevime, co je
opravdu spravné!

Nakupovani v supermarketu ma sice své vyhody, ale nese spoustu uskali, ktera

je tieba predem znat. Takze co délat, abyste nakoupili spravné?

- Cist obaly a pfemyslet o sloZzeni vyrobku.

+ Sledovat energetickou hodnotu.

+ Kupovat Cerstvé potraviny.

+ Kupovat potraviny idedlné od tuzemskych vyrobcu.

+ Kupovat co nejméné zpracované potraviny.

+ Kupovat pfirodni potraviny.

+ Kupovat tuzemské ovoce a zeleninu.

+ Chovat se pfi ndkupu ekologicky.

« Nakupovat pouze to, co je nutné. Jen tak nebude Uprava stravy draha.




« Nekupovat zbozi v akci. Pllku véci pak vyhodime, v horsim pfipadé jime
s odporem a z donuceni.

« Planovat si ndkup a idedlné i jidelni¢ek doprfedu, diky ¢emuz predejdete
i zbyte¢nému vyhazovani potravin.

Vyhody nakupovani ve farmarskych obchodech

Abych dostala co nejlepsi odpovédi a informace, zamifila jsem do mistnich Kra-
lovskych dobrot za Reginou a zeptala se:
.V ¢em se farmdrsky obchod lisi od supermarketi?”

~Farmdrské obchody jsou obvykle tizce specializované a mély by rozumét produk-
tum, které nabizeji. Oni sami si urcuji, co budou proddvat, a mnohdy to byvd dané
i tim, kdo a proc¢ néco vyrdbi. Supermarkety obvykle jedou na kvantitu a zisk, tim
pddem, je kvalita potravin v pozadi. To ale neznamend, Ze zde nic kvalitniho nena-
jdete.”

Tyto typy obchod(i napomahaji lidem, aby jedli kvalitnéji a Iépe, nez tomu
bylo dfive. V dnesni dobé jsme presyceni. Dostupnost jidla je jednoducha, ale
stravovat se zdravé je celkem véda. My si vsak ukazeme, jak na to.




NAUCTE SE
SPRAVNE JiST

Pfinasim navod na chutny a zdravy zivot

Jidlo ndm musi nejen chutnat, ale mélo by nds i bavit. Prvni vjem, ktery z jidla
mame, je prvni pohled. Stejné jako je to v zivoté, je tomu i u jidla. Mnohdy je to
prosté laska na prvni pohled. Bohuzel ne vzdy plati pravidlo, Ze co dobfe vypa-
da, zakonité i skvéle chutna. Ani velikost porce rozhodné neni zéruka sytosti!
Stejné tak ani obchod s nadpisem Zdravd vyZiva neni zarukou dobrych véci.

Jidlo mame zazité uz od détstvi, je to jako dédictvi, které si pfedavame.
Navyky dédime generaci od generace, a tak se mnohdy nemGzeme divit, kdyz
se doma setkdme s nepochopenim nasich snah o zménu zivotospravy. Ale ne-
nechte se tim odradit.

Zkusila jsem vdm trochu pomoct, a vybrala vyrobky, za které ruc¢im a ze kterych
si miZete pfipravit spoustu receptu z druhé poloviny této knihy. Pojdme se na né

mrknout!

Projdeme si zakladni potraviny, které doporucuji a v mé skfifice nebo lednic-
ce nikdy nechybi.




Vseobecny zaklad:

maso

kvalitni olivovy olej
zelenina

ghi nebo maslo

Snidané

kase Nominal

ofechova masla Lepé

chia seminka

zitny chléb

syr

pohankové viocky

karobovy prasek

holandské kakao

datlovy sirup

javorovy sirup

c¢ekankovy sirup ¢i jiné sladidlo
miisli - idealné délané doma nebo doporucuji Janovu pec




Obéd

celozrnné téstoviny
polenta

vyvar

tempeh

celozrnné tortilly

tofu

basmati ¢i jasminova ryze
kureci a hovézi maso
ryba (tuidk, losos,...)
zelenina




Svacinka

ofechy

ovoce

jogurt

cottage syr

hummus

sojové nebo rostlinné mléko
acidofilni mléko




zelenina

maso
ryby
salat
polévky

Vecere




VZOR JIDELNICKU:

Snidané sacharidyo tukyo bilkovinyo

Sladka varianta: kase, jogurt (napf. Hollandia), ofechy, vlo¢ky - pohankové,
jahlové, seminka, med, placka z vlocek a vajicek, mug cake

Slana varianta: Zitny chléb, 90% Sunka, tvarohovy syr, 30% eidam, zelenina

Tipy — kase, ovoce, ofechy,
zitny chléb, tvarohovy syr, Sunka, syr

Svacina 1 sacharidyo tukyo bilkovinyo

Sladka varianta: kefirové mléko, fecky jogurt se seminky a medem

Slana varianta: cottage a zelenina, zeleninovy fresh

Tipy — ovoce, jogurt, ofechy,
ofechova tycinka, zelenina,
chléb s humusem, Lu¢inou apod.




Obéd O wy@) bikoviny Q)

Sladka varianta: celozrnné palacinky, nizkotu¢ny tvaroh s jogurtem, Cerstvé
ovoce, pfirodni sladidlo, olej, seminka na posypani

Slana varianta: Obéd vzdy obsahuje bilkovinu (maso, lusténiny, tofu, séja,
vejce aj.) a pfilohu. Nezapominejte na zeleninu a tuk, aby se vie spravné nava-
zalo a zpracovalo.

Svacina 2 QO twyQ bikovingQ)

Sladka varianta: kefirové mléko, ovesné vlocky, rozinky

Slana varianta: zitny knackebrot, cottage, zelenina

Vecere QO iy @ bikoviny Q)

Sacharidim se snazime vyhnout, nebo si dame jen napf. maly platek
zitného chleba. Nejlepsi je kombinace zeleniny - syrové nebo dusené -
a bilkovin.




Jako sladidla pouzivame:

s ryzovy sirup

+ sirup z je¢ného sladu
« javorovy sirup

+ datlovy sirup

+ sirup zagave

+ cekankovy sirup
+ kokosovy sirup
+ fikovy sirup

+ melasu

+ stévii

+ med

+ panelu

+ xylitol

Pokud budete mit moznost, podivejte se na film Sugar. Mozna to bude vypadat
jako radikalni podivana, ale véfim, ze vam otevie oci vic, nez kdejaka knizka za-
meérena na skodlivost cukru.

Smutny je fakt, ze cukr je v dnedni dobé snad vSude, kam se podivame. A pra-
vé cukr zplsobuje obrovskou a rychlou zavislost. Je to jako droga, kterou nas
dnesni dobou laduji prodejci pres své produkty. Jakmile s nim jednou zacnete,
je tézké prestat.




