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uvoD

Cil bez planu je pouze prdni.

ANTOINE DE SAINT-EXUPERY

Blahopfeji. Je mi naprosto jasné, Ze jste, co se nejriz-
n¢jsich diet tyce, experti. Nikdo neni vii¢i medialni
masdzi dietami imunni, at jiz jde o ty smé$né kulicky
za usima, kuskusovou dietu, kojeneckou stravu, uzi-
vani hCG, procistovani nebo pusty. Polykala jsem
celé strouzky cesneku a zkousela $erm, protoze jsem
slysela, ze to funguje, nebo jsem v to zkrdtka doufala.
Samozfejmé jsem se pak stejné jako vy sama sebe
ptala: A co jsi ¢ekala?

Ze skutecnosti, ze bézny dietdf se pokousi zhubnout
Ceyfikrde roéné, plyne pouceni. Optimista ve mné ta-
kovou houzevnatost obdivuje. Sama nékolikrdt zkou-
$im najit chybéjici rukavici a zdhy zjistuji, Ze to zkrdtka
neni mozné. Cryfi pokusy tudiz zna¢i, ze mnohé diety
a redukéni programy selhdvaji. A to jen za jeden pouhy
rok. Co dietdfi, ktefi se pokouseji zhubnout rok co
rok? Znameni to skute¢né, ze je zklamalo osm ¢i dva-
ndct nebo vice program?

Pfi prvnim sezeni s novymi klienty Stravovaciho
tréninku se ptdm na predchozi zkuSenosti ze svéta
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diet a na to, co se jim osvédcilo ¢i naopak neosvédilo.
Nékdy slychdm: ,,Strdzci vahy jsou dobry, kdyz si po-
tiebujete pohlidat porce® nebo ,,J4 mdm rdda dietu
ze South Beach. Kdyz omezuji sacharidy, jsem Gspés-
néjsi“. Mné se nejvic libila odpovéd odbojného rea-
litniho makléfe, ktery se mi podival do oéi a fekl:
,Lauren, kdyby néco fungovalo, nebyl bych tady.”
Bylo na mné¢, abych dilema tohoto klienta vyfesila,
a podafilo se mi to. Nyni mazu poradit s posledni
dietou i vam.

Po letech nutri¢niho poradenstvi zietelné vidim,
v ¢em spocivaji chyby vétsiny stravovacich programa.
At se jednd o dietu s nizkym obsahem sacharidt nebo
bohatou na vldkninu, omezovén{ porci nebo veganstvi,
téméf vSechny diety se soustfedi na vybér potravin.
Predstavte si, Ze vim terapeut fekne: Tady je seznam
zpusobt chovéni, které pfipadaji v Gvahu. Kdyz se
jimi budete fidit, budete spokojeny. — To je smésné
(aspon si to myslim). Diety zalozené ¢isté na seznamu
potravin rovnéz. Avsak vyzkum prokdzal, Ze ani vé¢ni
dietdfi nejsou bez ohledu na to, kolik metod vyzkou-
seli, ztraceni. Kila mtZete shazovat stejné tspésné jako
ti dietami nedotceni. Mald kniha stihlosti vim poradi,
co dlouhodobé skute¢né zabird a co vdm pomuze.

Kli¢ k Gspésnému hubnuti spodiva ve znalosti stra-
vovacich strategii platnych pfi riznych prilezitostech.
Jak se strava méni na cestach? Co se stane, kdyz pfine-
sete odpoledni svacinu détem, ale sobé nic? Jak zabranit
tomu, abyste po ndvratu z prdce je$té s kabdtem na
sobé¢ a s kli¢i v ruce nevyplenili lednici? Kdyby k hub-
nuti stacily znalosti o vyzivé, byli bychom vsichni
stihli. Vsichni moc dobfe vime co jist. Dokud ndm
vsak do cesty nevstoupi zivot.
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Improvizovat se nevyplati

Jestlize improvizujete, skoncite s bagetou na ranni
schuzi nebo odpoledne s miskou cukrovi. Véite ne-
véfte, vic diet zkrachuje kvili nabitému programu nez
kvili obéasnym hfiskiim.

Ve Stravovacim tréninku ué¢im klienty zvlddat pre-
kézky, které se pfi stravovdni vyskytuji. Plisobim jako
vyzivovy poradce pro odstranovdni stravovacich prob-
léma a zndm vSechny mozné situace, jez sabotuji i nej-
horlivéjsi dietdfi. Tézkosti s jidlem se neomezuji jen
na narozeniny a svatky; pro vétsinu lidf je uspéchany
zivot normou. V knize uvddim postupy a rady jak se
vyhnout nejéastéj$im dietnim pastim. Povim vdm, co
je podle mé pro trvalou $tihlou linii nejdulezitéjsi,
coz vdam umozni pfipravit se a pldnovat, a dokonce
obcas na vytycené cesté zménit kurz, aniz by to ohro-
zilo vas Gspéch.

Osobni trenéfi a krabickovd strava jsou dspésné
proto, ze nemusite o jidle sami rozhodovat. Kdyz si
vsak jidelni¢ek dopfedu rozvrhnete, budete sami sobé
osobnim trenérem za mnohem méné penéz. Na co
pouzijete uSetfené finance? Tak tfeba na ndkup nového
obleteni. A% prettete Malou knibu stiblosti (MKS),
koupite si malé krdsné faticky (MKS).

Uspé&sné redukéni dieté nesmi chybét plinovani
a predviddni stravovacich prekdzek. Mezi zdkladnimi
ptedpoklady, jimiz je deset kroki ke $tihlosti a kratky
vycet zakdzanych polozek, mezi akordtnimi svacinami
a pfipravou na letni dovolenou najdete spoustu ni-
vodu a tipu jak si poradit s nejbéznéjsimi obtiZzemi
pfi stravovdni. Predevs$im si véak osvojite nové ndvyky
vedouci ke stihlosti, které vim vydrzi po cely Zivot.
Stravovacim tréninkem se neodsuzujete k Zivotu bez
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oblibenych jidel nebo k omezenému spolecenskému
zivotu. Zivot je piili$ kratky na to, abychom plakali
nad karamelem nebo koktejlem. Snizovani vahy stoji
usili, ale nemusite se citit deprimovani, nutit se do
jidel, které vaim nechutnaji, nebo si odpirat obc¢asné
pozitky. Urcité nemusite trpét nadvihou a byt ne-
stastni. Sta¢i jen pldnovat a hubnout!



Jedna

Deset kroku ke stihlosti

VZité dobré ndvyky se porusuji stejné obtizné
Jako ty Spatné.

ROBERT PULLER

Béhem poslednich deseti let jsem vytvofila stravovaci
plény sité individudlné na miru tisicim klientt, ale at
se od sebe lisi sebevic, s kazdym klientem zahajuji po-
radenskou praci hlavnimi principy, které nazyvim De-
set krok ke $tihlosti. Jste-li mlad{ ¢i stafi, zdravotné
uveédoméli nebo zcela neznali, nésledujici zdsady jsou
absolutni nutnosti, jez plati tplné pro kazdého. Jsou
ukazateli, na néz se mizete v kritickych — ale i téch
uplné nejkritictéjsich — obdobich Zivota spolehnout.

Zapomeiite na nejriuznéjsi protichtidné informace
o vyzivé, které se vdim neustdle honi hlavou. Je ¢as si
vSechno zjednodusit. Osvojite-li si deset kroka ke $tih-
losti, pfipravite se na tspé$nou redukei vdhy. Tym ze
Stravovaciho tréninku neddvno zorganizoval v jedné
investi¢ni firmé Sestitydenni program. Nez jsme zahdjili
individudlni sezeni, zadali jsme Gcastnikim domdci
tkol: zvysit hydrataci, Gcelné se pohybovat (pro zacdtek
stacilo 100 minut tydné) a spdt asponi sedm hodin
denné. Obdvali jsme se, Ze si budou myslet, Ze tako-
vymi elementdrnimi poZadavky mafime jejich cas.
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Kdyz jsme je v§ak po prvnim tydnu zvazili, jednatficet
z tiatficeti novdcka zhublo.

Jakmile si ddte do porddku zdkladni véci, ziskdte
sebeduivéru a sebejistotu a mizete se pustit do dalsich
oblasti souvisejicich se stravovanim. Jisté, vSichni tak
trochu touzime po rychlych a velkolepych vysledcich.
K, drastickym® postuptim se dostaneme (ve 12. kapi-
tole), chce to ale dobrou strategii. Nejprve musite
zvlddnout deset kroki ke Stihlosti a vylepsit kazdodenni
ndvyky, jez vés brzdi.

1. Proteinova snidané do dvou hodin
po probuzeni

Ne vsichni se budi hladovi. Nez se pustite do jidla, mizete
klidné chvilku pockat, ale ne moc dlouho. Jestlize snidani
piilis dlouho odklédddte, klesne koncentrace cukru v krvi
a pozdéji béhem dne budete mit hlad. A pak uz to nedo-
zenete, protoze i kdyZ se najite, pocitu sytosti nedosdhnete.
Casové rozvrient jidel je jednou z nejvice podcetiova-
nych soucdsti odtu¢novacich kur. Na za¢dtku kazdého
dne striktné dodrzujte pravidlo dvou hodin: vstanete-
li v sedm, do deviti se nasnidejte.

[ Proteiny pomdhaji zvlidat ne-
ukojitelnost a chut k jidlu. Tiebaze
riskuju, Ze budu pusobit moc ve-

A
PROTEINOVA

ddtorsky, dovolte mi nékolik slov
o ghrelinu. Hormon ghrelin je ne-
pfitelem vSech, kdo se snazi zesti-
hlet. Hormon hladu vyvoldva ne-
odolatelnou chut na kalorickd jidla
(ghrelin zkratka zptsobuje, Ze vim
kru¢i v bfise). Studie zvefejnénd
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v American Journal of Clinical Nutrition potvrdila, ze
s bilkovinou réno na podnos si mtize hanebny ghrelin
utfit nos. Sbohem, ghreline — utfinosi!

2. Uzivejte omega-3 a vitamin D
v doplncich stravy

Nemyslim si, ze by mél zdravy ¢lovék pravidelné uzivat
hrsti vitamini. JestliZe se spravné stravuje, nepotiebuje
je. Domnivdm se vsak, ze by vsichni meli uZivat dva
potravinové dopliky: nenasycené mastné kyseliny
omega-3 a vitamin D. JiZ jste patrné slyseli, Ze mastné
kyseliny omega-3 jsou prospésné srdci a maji proti-
zanétlivé cinky, ale pro ty, kdo se snazi hubnout, je
nejdilezitéjsi, Ze omega-3 zvysuji lipolyzu (pomahaji
likvidovat tuk ¢i centimetry). Uzivejte nejméné
1 000 mg omega-3 denné.

Je-li ghrelin dietni zloduch,
jenz naseptdvd ,jen jez“, pak lep-
tin pasobi na apetit pfimo andél-
sky. Leptin hldsd ,uz mds dost,
muzes prestat”. Hormon k pomi-

T

o
I—\"'I_III|'III|

lovdni. Vitamin D a leptin jsou
ptibuzni. Vice vitaminu D zna-
mend vice leptinu. Chei tim fict,
ze mdte-li nizkou koncentraci vi-

taminu D, ptjdou kila dolt pomaleji. A bonus k tomu:
vitamin D pfispivéd tz k lepsi ndladé a celkovému pocitu
spokojenosti. Rychlejsi hubnuti a lepsi ndlada: kdo by
odolal? Abyste si udrzeli andélsky leptin na své strané,
uzivejte vitamin D v dostate¢ném mnozstvi (1 000—
2000 IU denné). V moti piipravkil omega-3 a vitaminu
D plave hodné ryb, kazdy si nepochybné ulovi tu svou.
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Ulozte si vitaminy ke kartdcku na zuby, abyste na
né nezapominali.

3. Naucte se spravné pit
Béhem dne stali voda a ¢aj

Piti vody nevyzaduje zvlastni Usili, ale télu tim dévite
najevo, ze déldte spravnou véc, coz mize mit dalekosahly
vyznam. Vyzkum prokdzal, ze vypiti 450 ml vody pred
kazdym jidlem nebo svadinou je nejucinnéjsi zptsob
jak podpofit snizovani vihy. Ulastnici studie, keeii timto
zptsobem pili vodu, shodili o 2,5 kilogramu vic nez ti,
ktefi pili stejné mnozstvi vody, ale ne bezprostiedné
pted jidlem. Patfite-li k tém mnoha, ktefi samotnou
vodu nemuseji, doporucuji ochucené, ale neslazené
vody. Mymi vlastnimi oblibenymi pomocniky pfi za-
vodnovani jsou pldtky okurky a snitky Cerstvé mdty.
Zeleny, bily a oolong

[[ ¢aj mirné podporuji me-
tabolismus. Piti téchto

:f ZELENY TH tajt znamend spélit den-
3 C/:\\:J n,é o 50 ?%.75 kal,or‘ii
N7 7| Vic. Pro végiinu z ns je

' to dostate¢ny diavod

k popijeni, potiebujete-
li v§ak vétsi pobidku,
pfipomindm vysledky

vyzkumu svédcici o tom, ze zeleny ¢aj téz chréni pied
stde¢nim onemocnénim a nékterymi typy rakoviny.
Zkuste 250 az 350 ml kvalitniho ¢aje denné. Cerstvy
ndlev je nejlepsi, ale sama holduju Sumivému préasku,
jenz obsahuje zeleny ¢aj a vitaminy, minerdly a super-
nutriety.
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Tloustnuti z lahvované vody

Pribyva studii nasvédcujicich tomu, ze v nejriznéjsich pri-
pravcich, konzervach a mnoha plastech se nachazeji chemické
latky s nepfiznivym ucinkem na endokrinni systém. Moznd
jste uz slyseli o BPA (bisfenolu A - j& vim, zase véda). Je to jen
jeden priklad latky narusujici funkci hormond, s niz pfichazime
do styku. Tyto chemické latky znamé jako obezogeny mohou
ovliviiovat velikost tukovych bunék a ukladani tuku. FDA za-
kazala BPA v kojeneckych lahvich a hrniccich, dospéli vsak
byli ponechani této ,pitné ruleté” napospas. Abyste tudiz
omezili pasobeni téchto latek ovliviujicich télesnou hmotnost
ariziko rakoviny na minimum, pijte vodu ze sklenénych lahvi.

4. Ryba na talifi Ctyrikrat tydné

O piinosu mastnych kyselin omega-3 jsem se uz zmi-
nila. PfestoZe jsou potravinové dopliiky s omega-3 du-
leZité, je vhodné ziskdvat ¢dst potiebného mnozstvi téz
ze stravy. Konzumace ryb je pro vysledky redukce vahy
zcela rozhodujici. I kdyz nejvic pozornosti pfitahuje
losos, nenasycené mastné kyseliny omega-3 obsahuji
vSechny ryby. Do tydenniho ji-
delnicku zatadte nejméné Ctyti
rybi jidla. Pro hubnuti jsou
nejlepsi plody mofe ziskdvané
s ohledem na Zivotn{ prostfedi

a kromé volné zijictho lososa
to je siven, treska tmava, sldv-
ky, ustfice a mali¢ké sardinky
a ancovicky.
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5. Ovoce maximalné jednou denné

Ovoce je nejlepsi sladkost na svété. Ovoce poskytuje
vldkninu, vitaminy a tekutiny. Je ale téZ $tédrym zdro-
jem cukru. Vite, co se déje s nadbyte¢nym cukrem?
Ano, tukové buriky ho vitaji s otevienou ndruéi. Upo-
zornéni pro dietdfe: s ovocem se to nesmi prehdnét.
Chcete-li snizit vahu, omezte se na jednu porci ovoce
denné. Porce je $dlek nakrdjeného ovoce nebo stiedné
velky plod. Kdyz fikdm $ilek, myslim 250 ml. Jestlize
si koupite ovoce jiz nakrdjené, byva ho obvykle dvakrit
tolik, tedy 500 ml — dvojndsobek doporucené porce.
Palku si tedy schovejte nebo se o ovoce podélte.

Pét nejlepsich druht ovoce podle Stravovaciho tré-
ninku stran kalorii, vldkniny a glykemické zdtéze jsou
asijskd hruska (nashi), jahody, maliny, papdja a grape-
fruit.

6. Omezte obiloviny, sacharidy a Skrobovitou
zeleninu na jednu porci denné

Navstivila jsem pfedndsku doktora Davida Ludwiga,
obezitologa a profesora na Harvard School of Public
Health, keery tvrdil: ,Clovek obilniny z biologického
hlediska viibec nepotiebuje.“ Ovlddla jsem se, abych
z auditoria nevykfikla bravo. I kdyz mazZeme o nejlep-
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sich ¢i lepsich obilovindch a sa-
charidech diskutovat, skute¢nost
je takovd, Ze je nepotfebujeme.
Krom toho zafadite-li do jidel-
ni¢ku méné obilninovych jidel,
automaticky snite vic zeleniny.
I kdyz tieba mdte hrozné ridi [ v
chleba nebo téstoviny, nepo- |JEDNOU DE NNE
chybné jim muzete vénovat

méné ¢asu. K ¢emu vdm byl posledni dobou dobry
gluten? Takze sniddte-li ovesnou kasi (viz 3. kapitola),
vynechte merlik k obédu. A pokud vite, Ze budete mit
k vecefi susi, zddné dalsi sacharidy si uz pres den ned4-
vejte. Planujte. Planujte. Plinujte a hubnéte.

T3

r

PSS
I

7. Kobédu jezte vic nez k vecefi

Obéd by mél byt vétsi nez vecete. Kdyz jdete vecer do
restaurace, jite pfes den jako ptice? Mnoho lidi dela
chybu, ze si v oéekdvini velkého vecerniho jidla Setfi
kalorie. M4 to svoji logiku, ovSem jen do chvile, nez
se ponofite do kosi¢ku s pecivem a pak si objedndte
dezert, o ktery se cheete podélit se spolustolovniky.
Tim svou celodenni obét zmafite.

HHHTVELKY ) HEFH MAlA
H 0B8ED
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Jestlize se dvakrat tydné vrhnete na kosik s chlebem
a ,ochutndte“ dezert (coz obvykle obndsi ¢tvrtinu ce-
lého zdkusku), znamend to bohuzel vic nez 4 kila vahy
ro¢né navic.

Jisté jste slyseli o snidani misto vecefe. Jd jsem pro
obéd misto vecefe. Pro velky obéd. Poledni jidlo nés
pfece vybavuje energii na cely zbytek dne. Po vecefi
jdeme leda do postele. Které jidlo by tedy mélo byt
vydatngjsi? Povateny losos ¢i grilované kufe se zelenou
zeleninou k vecefi bohaté staci. Vzdor obecné rozsite-
nému ndzoru je dulezitym atributem snidané pouze
nutnost snist néco do dvou hodin po probuzeni (s obsahem
bilkovin); nemusi to byt nic velkého. Obéd je nejdulezi-
t&jsi jidlo, které muze vytvofit nebo znetvofit cely ji-
delni den. Prokazte obédu nilezitou tctu.

8. Po vecefi zaviete kuchyn

Pokuste se mezi vecefi a snidani dvandct hodin nejist
(dalsi zndmka, Ze je nalezity ¢asovy rozvrh pro hubnuti
dtlezity). Mdme k dispozici spoustu zajimavych vy-
zkumnych poznatku poukazujicich na to, ze ,hlado-
véni“ trvajici az dvandct hodin aktivuje takzvany gen
stihlosti (zndmy téZ jako SIRT1), jenz bréni ukldddni
tuku v téle. Mou¢nik po vecernim jidle neni to pravé,

zato bylinny ¢aj ano.

AR, Trocha hefmanku na-

T ocHy N i napomuize dal$imu
v | kroku ke $tihlost, tedy

T ZAVREN O[T flubokému nonimu

SR MEEsE=EE==aid spanku.

Hodldte-li lobovat

\_,,__’—\J za dezert réenim ,,vieho

T
111
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s mirou®, musim se vds zeptat, jak to dokdzete. Kdo
se chee s mirou vejit do $ati? Nebo se citit s mirou
dobfe? Nikdo. Chcete byt prece stihli, a kdyz stihli,
tak stihli.

9. V noci spéte aspon sedm hodin

Jste v jednom kole. o T/
Mozna vstavite uz ve |f Z 7 fop Nb it
4:30 nebo v 5:00, ZZ% aad

Zzigo™ i

abyste si zacvicili, po- [FEHEEE
divali se na e-maily Bz ==

nebo vyrazili na dlou- E—_’_/——J

hou cestu do préce.

==
e T . Y - 5 7

Jste tzasni. Fungovat to ale mize jen za ptedpokladu,
ze se dostanete brzy veler do postele. Zapdlite-li
svicku na obou koncich, nejspi$§ vim nebude pripadat
prili§ romantickd. Hormony hladu a sytosti potfebuji
spanek, aby se prekalibrovaly. Dvé hodiny pfed spa-
nim zavfete dvefe do kuchyné a uvalte embargo na
¢innost elektronickych zafizeni — vypnéte mobil, tab-
let, televizor, pocitac a jakékoli dalsi zafizeni, jez by
vas mohlo mentdlné stimulovat a skli¢ovat vic, nez
byste rddi.

10. Tfi hodiny kardia cvic¢eni tydné

Nemyslim si, Ze jeden den néco spasi nebo zhati. Jsou
dny, kdy se ke cviceni nedostanete nebo 45 minut ¢i
hodinu ¢asu zkrdtka nenajdete. Idedlniho cile 180
minut kardiovaskuldrniho cvic¢eni tydné mtzete do-
sahnout libovolnym zptsobem. Tato doba strdvend
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