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DEJME TELU,
CO POTREBUJE



Jmenuji se Marcela, zdravou stravou a cvienim se zabyvam od roku 2013.
A asi jako kazdd druhd Zena jsem nebyla spokojend s tim, jak vypadim.
Ale rozhodla jsem se to zménit! Nikdy jsem nebyla otesinek, pravdou ale
je, ze ve své ,nejslavnéjsi éfe” jsem vazila o 15 kg vic. A tastnd jsem ze sebe
tedy rozhodné nebyla!

Zacgala jsem se motat v hromadé protichidnych informaci z internetu,
spousté pokusi/omylu, zoufalosti, nastvini, zkouseni néceho dalsiho a tak
tomu bylo pofid dokola. AZ jsem dostala tip na jednu skvélou osobu, kterd
mi vse vysvétlila a ze zacarovaného kruhu mé vysvobodila (dékuji, Mar-
kétko!). Zacala jsem jist. Vice a lépe. Zacala jsem nad jidlem opravdu pfe-
myslet. Pochopila jsem, jak to celé funguje, a byla velmi pfekvapend, ze
jsem tuto jednoduchou a logickou cestu pfes vSechny informace, co jsem
do sebe nasivala, nevidéla. Dala jsem télu vSe, co potfebovalo, a ono zacalo
ochotné poustét to, co se mi na sobé nelibilo. Dala jsem mu kvalitni jidlo!

A tim zacala m4 cesta. Rozhodla jsem se tyto informace pfedavat dl, aby
nds spokojenych se sebou samymi bylo co nejvice! JelikoZ jsem si prosla
a vyzkousela vSechno mozné, jsem zastincem raciondlni stravy. Myslim
si, Ze pro naSe zdravi a hlavné psychiku je nejvhodnéjsi nevyfazovat nic
z makronutrientd. Pestry a vyvdZzeny jidelni¢ek by mél obsahovat jak sa-
charidy, tak bilkoviny i tuky. A sama podle toho jim a snazim se touto ces-
tou vést dalsi. Uspésné. U raciondlniho stravovéni se totiZ nejedna o zad-
nou dietu — jediné, co se musime naucdit, je vybirat ze zdravych potravin, ty
potom vhodné nakombinovat a jist spravné porce. ProtoZe nejen pfemira
jidla nadéld paseku. Daleko vétsi $kody na svém téle napachdame, kdyzZ jime
méné, nez nase télo potiebuje.

Chci vam pfedat své znalosti a zkuSenosti, které jsem za dobu svého pi-
sobeni ve fitness a nutri¢nim poradenstvi nasbirala. Cesta ke krasnému,
zdravému a spokojenému t€lu totiZ vede hlavné pres chladnic¢ku. Jak ¥i-
kdm — k ladnym kfivkdm je potfeba se projist. A o tom je tahle knizka.

Zbavit se strachu z jidla, dobfe a kvalitné se najist a ziskat z jidla energii
a dobry pocit ze sebe sama! Jako jsem se tomu naucila ja sama a jako tomu

uéim i mnohé dalsi.

www.fitsmarcelou.cz






NUTRICNI TIPY

Pitny rezim

Bez vody neni Zivot, to je nezpochybnitelné. Pfesto viak fada z nds pra-
vé pitny rezim zanedbdva. Pravidelné piti tekutin hraje také kli¢ovou roli
v hubnuti a ve spraivném fungovini metabolickych procesa v téle. Vypit
bychom méli 400 ml vody na kazdych 10 kg své vihy. Navic dal$im bonu-
sem pfi spravném pitném rezimu je olista téla od Skodlivych latek.

Pokud pijeme mdlo, nase ledviny $patné pracuji, jsme unaveni, boli nds
hlava, $patné se soustfedime, zpomaluje se nd§ metabolismus a nedostatek
vody v téle muze vést i k otokiim. Pokud vim tedy otékaji prsty na rukou
nebo nohou a vite, Ze pijete méng, nez je uvedené doporuceni, pfidejte!

Je-li na vis takovy pfijem tekutin moc, za¢néte navySovat postupné. Kdyz
se vy$plhite na 2,5-3 litry denng, télo tim neuvéfitelné potésite!

Idedlni je ¢istd voda bez bublinek nebo ovocny ¢aj. Nevhodné jsou jakékoli
slazené nédpoje i dzusy, které jsou plné cukru. Ten se totiz velmi rad uklada
do tukovych zasob.

Snidané

Snidané je budi¢kem a startovacim pohonem pro ni$§ metabolismus. Po-
kud si snidani neddme nebo si ji dopfejeme pfili§ pozdé od doby, co vsta-
neme, bude metabolismus po cely zbytek dne zpomaleny. Budeme unaveni
a s velkou pravdépodobnosti na nds odpoledne pfijdou chuté na néco ne-
zdravého. A hned snadnéji pfibirime.

Pokud jste doted nesnidali, pokuste se to naucit. Budete pfekvapeni, kolik
pozitiv na sobé pocitite. Co snidim ja jako nutri¢ni poradkyné? V knizce na
vas ¢ekd rovnou dvacet inspiraci! A snidim vzdy do hodiny od probuzeni!



Obéd
Obéd ma byt nejvétsim jidlem dne, nezapominejme ani na pfilohy, pro
zdravé a trvalé hubnuti jsou kli¢ové! Potfebujeme energii do zbytku dne
a tu ndm zajisti prave sacharidy z pfilohy.

Tip k receptu s drubezi:

Jite-1i drtibez, odstrarite z ni kiZi. Ta totiZ obsahuje velké mnozstvi kalorii.

Na kazdych 100 gramu usetfite asi 200 kJ.

Vecere

Rozhodné nedoporucuji nasledovat pravidlo ,nejist po 17. hodiné“. Pokud
tedy nechodite spit v osm. Nebojte se jist i pozdéji, snazte se pouze ne-
jist v&tsi porci jidla pozdéji nez dvé hodiny pied ulehnutim. Bez pocitu
hladovéni budete spit vydatnéji a té€lo bude lehéeji providét regeneraéni
procesy dulezité k tomu, abyste se rano citili skvéle!

Pohyb

Vyuzijte kazdé prilezitosti k pohybu. Obvzlast pokud zrovna pravidelné
nesportujete. Prochédzejte se. Denni doporuceni je 10 000 kroka. Vytah
a eskaldtor vyméiite za schody.

Mite volnou chvilku u oblibeného seridlu v televizi? Dejte si pfed ni pod-
lozku a zacvicte si. Tipy na jednoduché domdci cviceni bez pomucek
naleznete v kniZzce také. Pfece nikde neni psino, Ze u televize musite sedét.
Odmeénou bude skvély pocit!

Chodite do fitka nebo na skupinové lekce?
Cvidite Casto a vysledek se nedostavuje? Pohlidejte si svilj pfijem kolem
tréninka. Nejjednodussi tip je nechodit cvicit na laéno. Pokud chceete zkusit

néco, co by mohlo zafungovat, dejte si pred cvi¢enim kus ovoce navic. T¢lo,
které nema energii do tréninku, pousti zdsoby velice neochotné!
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Koveni v kuchyni

V' kuchyni pouzivejte kofeni, které napomdha zrychlovat metabolismus
a spalovat tuky.

* Chilli/kajensky pepf obsahuje palivou slozku kapsaicin, kterd ma termo-
genni u¢inky. Ty jsou zakladem pro zahfivani téla, po kterém startuje
obranny mechanismus ochlazovani. Tim, jak télo vynakldda energii na
vyrovndani teploty, dochdzi k rychlejsimu spalovani tuka.

* Kurkuma je prospésnd hlavné kvili obsahu antioxidantd. Je zde bohaté
zastoupen kurkumin — oranzovy pigment, ktery ddvd kurkumé typickou
barvu. M4 vyznamné protizanétlivé aéinky a dobfe funguje i jako pre-
vence vzniku obezity, protoze ovliviiuje metabolismus tukd a méd detox-
ikaéni Gcinky.

* Zazvor pomiha pii hubnuti svou pilivou litkou zvanou gingerol, kterd
napomahd metabolismu, tedy spalovini. Dile zdzvor podporuje celé télo
ke spravnému fungovini, coz je také ndipomocné pfi hubnuti.

* Hrebicek — pii redukci hmotnosti pfijde vhod jeho schopnost zmirnit
nadymadni, podpofit ¢innost stfev a celkové zlepsit traveni.

* Pepf obsahuje litku piperin, kterd zvySuje vymeéSovani travicich §tav, us-
nadniuje a urychluje proces metabolismu, a tim napomdhd redukovat tu-
kovou tkan.

* Kmin ma vliv na sniZeni hmotnosti, rovnéz mirné snizuje krevni cukr
a hladinu cholesterolu v krvi.

* Skofice napomahd snizovat LDL cholesterol. Navic zrychluje metabo-
lismus cukru.

Tuky v kuchyni

Oleje pro tepelnou dpravu — napi. fepkovy, kokosovy, avokddovy, sojo-
vy, ghi, arasidovy, ryZovy, sezamovy, olivovy bez oznaeni extra panensky
nebo zvany sansa. Tyto oleje jsou vhodné do teplé kuchyné proto, Ze maji
vysoky bod zakoufeni. Co to znamend? Bod zakoufeni je teplota, kdy se
olej zalind prepalovat. Jakmile olej pfekrodi bod zakoufeni, neni vhodny

11



ke konzumaci, stivd se velmi nezdravym. Oleje s vysokym bodem zak-
oufeni (pfesahujici rozmezi 177-190 °C), jako jsou vySe zminéné, proto
mohou byt pouziviny ke smazeni potravin a tomuto riziku se vyhneme.

Pro¢ nepouzivat na restovani extra panensky olivovy olej? Jednak pfijde pfi
kontaktu s rozpalenou pdnvi o véechny mineralni litky a vitaminy, navic jej
pii delsim prohfivani pfepdlite. Vyhazujete penize a nic dobrého télu ne-
dodite. Proto si ten extra virgin nechejte na studené pouziti, tam je pro néj

to spravné misto!

Oleje do studené kuchyné — napf. extra panensky olivovy, dyfovy, sezam-
ovy, konopny, Inény, vlagsky, mandlovy...

Tyto oleje obsahuji fadu vitamina a minerdlnich litek, které bychom pfi
zahFati znidili, takZe svoje misto maji zde. Muzete je pouzit k dochuceni
jidel, vhodné jsou napfiklad na saléty, pfilohy, k pokapdni rizota, téstovin,
polévky nebo k dochuceni rannich kasi, do pomazének, smoothies atd.

Etikety

Kupujete-li pro vis doposud nezndmou potravinu, vzdy si nejdfive pofad-
né proltéte etiketu a sloZeni potraviny. Soustfedte se hlavné na to, z jakych
surovin je potravina vyrobena. At se vim napfiklad nestane, Ze kupujete
$unku, ve které je jen 20 % masa, nebo pecivo z bilé mouky obarvené do
hnéda karamelem.

Pecivo

Celozrnné pecivo obsahuje vysoky podil Zivin, minerdld, vitamina
a vlakniny. To je duvod, pro¢ bychom jim méli ve svém jidelnicku nah-
radit bilé pecivo. V celozrnném pecivu nalezneme pfedevsim pomaleji se
uvoliiujici komplexni sacharidy. Ty jsou vhodnéjsi pro stabilni udrzZeni
hladiny krevniho cukru, coZ ndm poméhi nejen udrzet vihu pod kontro-
lou, ale i s rovnomérnym piisunem energie a del§im pocitem sytosti.

O bilém peéivu toto Fict nemizeme. Sacharidy v tomto druhu peéiva se
totiz rychle vstfebavaji. To vede ke zvySeni hladiny inzulinu a krevniho
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cukru a nespotfebované sacharidy se poté jednoduseji ulozi do tukovych
zasob. Télu nedopifejeme luxus vldkniny, vitamin® a minerala a hlad se do-
stavi rychleji. A o to nestojime!

V této knizce naleznete hned tfi recepty na pecivo — rychlé a hlavné
domici!

Cukr a sitl

Tyto dva chutové pokusitele bychom méli drzet na uzdé! I kdyz je stl pro
lidské télo potiebna a velmi dilezitd, jeji nadbytecny pfijem nepfiznivé
pusobi na kardiovaskuldrni systém a poskozuje funkci ledvin. Nadbyteény
pfisun soli ni¢i chutové builky a sniZuje citlivost na slanou chut. Zkuste
solit méné a budete pfekvapeni, kolik chuti se vim na jazyku objevi!

A cukr? Nejenze nedoddvd nasemu télu nic prospésného, navic jej jesté
okyseluje, a ¢im vice sladkosti si dopfavame, tim bliZe jsme k zéavislosti na
sladké chuti! Vstupujeme tak do zacarovaného kruhu. Po cukru pfibirdime
velmi lehce tuk a zvysSuje se hlavné pomér tuku viscerdlniho neboli ttrob-
niho, ktery nepfiznivé ptisobi na nase zdravi a organy zevnitf.

V3se ma ale feSeni. Nemusite zistat bez sladkého, to by byl smutny Zivot
i pro mé. Nahradte bézny cukr medem, ktery je sice o néco madlo kaloricté-
j8i nez cukr, ale obsahuje fadu vitamin® a minerald a navic ma oproti cuk-
ru 150% sladivost. Spotfebujete ho tedy pro dosazeni sladké chuti méné.
Velkou popularitu sklizi i mnou milovana stévie. Ma vysokou sladivost (az
300x vétsi nez cukr), na oslazeni ji potfebujete velmi malo a nema Zzadné
kalorie. Bez té ja osobné nepecu uz viibec nic!
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MRKVOVE OVESNE VAFLE

1 20 min

50 g jemnych ovesnych
vlocek

1 mensi mrkev

1 vejce

1 1zicka chia seminek nebo
platka mandli

1 1Zice polotu¢ného
tvarohu

1 1zic¢ka skofice

$petka prasku do peciva

Cerstvd pomerancova kira

par kapek $tavy
z pomerance

Mrkev nastrouhdme na jemno, smichdme
s ostatnimi ingrediencemi nebo vSe dime do
mixéru a mixujeme do hlad$i hmoty. Plnime
vaflovad, a jakmile jsou vafle hotové, poddviame
posypané platky mandli, zakdpnuté medem.

Mrkev je velmi opomijend pro své zdravé iicinky. Kromé toho, Ze je jednim

z nejbohatsich zdrojil betakarotenu, je také dilezitym zdrojem vitamini C, A, E

a K, vldkniny a drasliku, obsahuje vitamin Bz’ Bz a Bé, niacin, thiamin, kyselinu

listovou a fosfor. Zendm v menopauze pomdhd zbavit se ndvalii horka a jejich

dalsich priznakii. Mrkev je zvldst uZitecnd také v obdobi téhotenstvi, miiZe pomoci

spravnému vyvoji plodu a sniZit riziko jeho infekce.
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SLANE PALACINKY SE SUNKOU A SYREM

1 20 min

50 g celozrnné mouky

150 ml polotuéného mléka

30 g kvalitni
vysokoprocentni sunky

15 g syra s tu¢nosti okolo
20 %

$petka soli

na ozdobu polniéek, Spenit
nebo rukola

Cerstvé bylinky nebo
susené provensalské
kofeni

Metlickou vypracujeme tésto do hladka. Po-
kud je tésto hustsi, pfiddme 1zici vody a neché-
me chvilku odpo¢inout. Poté opékdme na sucho
na nepfilnavé panvi z obou stran. Potfeme cer-
stvym syrem se sniZzenym obsahem tuku (napf.
Lucina Linie), poklademe listy polni¢ku, Spend-
tu nebo rukoly, Sunkou a syrem.
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