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Uvod

Connie Guttersen, R.D., Ph.D.

KDYZ BUDETE STAT V OBCHODE VE FRONTE U POKLADNY, mo#n4 zrakem za-
vadite o titulky ¢asopist, jez se snazi prildkat vasi pozornost hesly a slibuji
odhaleni , tajemstvi® uspésné diety.

Jezte tuk, budete stihli.
Sacharidy jsou kli¢cem k dlouhodobému udrzeni hmotnosti.

Pust je klicem k tomu, jak zdravé shodit prebyte¢na kila.

A ¢asopisy jsou pouhou $pickou ledovce. Televizni pofady a webové
stranky se zaméfenim na zdravotni problematiku predklddaji udajné za-
rucené recepty na hubnuti v jesté rychlejsim tempu. Dokonce ani setkani
s prateli a rodinou vas pred ovliviiovanim neochrani - jako by u kazdého
stolu sedél misiondt, ktery se vas snazi obrétit na viru nejnovéjsiho diet-
niho trendu.

I navzdory zdanlivé nekone¢nému mnozstvi udaju o vyzivé jsou véak
poskytované informace stéle dost nepfehledné a na nizké arovni. Vétte,
ze pokud jste z rozporuplnych rad ponékud zmateni nebo mdite potize
rozpoznat, kterd vyzivova doporuéeni jsou k docileni dobrého zdravotniho

stavu ta nejlepsi, nejste v tom sami.



Vysledkem je krize sebejistoty. Pravdépodobné jiz nevérite blaznivym
dietnim vysttelkiim a slibim samozvanych gurui a - co je nejhorsi — ani
sami sobé. Davate si za vinu, Ze jste prestali drzet dietu? To byste neméli
- neni to vase chyba!

Ztracite-li se v mnozstvi informaci, ne vzdycky se vam podati najit tu
spravnou cestu. Nevite-li si rady s tim, co byste méli jist, velmi pravdépo-
dobné se dostavéte na scesti. Drzite-li dietu, kterd nefunguje, nezbavite se
problémi s posledni miskou zelné polévky nebo posledni 1zickou masla,
které pridite do své ranni kivy. Ve skuteénosti je to naopak — problémy
vam pravé zacaly. Netspésnymi pokusy s dietami se dostavate do zacaro-
vaného kruhu, ktery je psychicky i fyzicky znicujici. Na psychické urovni
jste plni pocitd hanby a viny ze svého selhani, po fyzické strance se vase
télo posouva do chemické nerovnovihy. A kam se diky tomu dostanete?
Ztratite davéru v sebe sama a systém diet obecné.

Systém, ktery produkuje diety pro $irokou vetejnost, je velmi proble-
maticky. Zaprvé, jak jiz bylo feceno, vétsina diet je ¢asto v rozporu, za-
druhé, renomé mnoha tzv. odbornik je pfinejmensim diskutabilni, stejné
jako zdklady, na nichZ stavi svij program, které malokdy vychazeji z klinic-
kych tdajt, a zatfeti, vétsina diet neprosla fadnymi testy na dostatecném
poctu bézné populace - lidi, jako jste vy. To jsou tedy nékteré podstatné
nedostatky. Ale co kdyz vam feknu, Ze Zadny z nich se nedotyka samot-
ného jadra problému vétsiny diet? Co kdyZz vam povim, Ze zde chybi jiny
zakladni prvek, ktery vam brani udrzZet si idedlni hmotnost?

Mozna tomu nebudete vé¥it, ale chybéjicim ¢ldnkem vsech takovychto
dietnich programu, které jste kdy vyzkouseli, je sebetcta a sebeldska. Ano,
je to tak. Naudit se mit rad sdm sebe je klicem k osvobozeni se od frustru-
jiciho cyklu studu, viny a opakovaného narastu hmotnosti.

Neni to jen tak néjaké ,placini do vétru®, abyste se citili lépe. Je to
svata pravda provéfena praci s vice nez jedendcti tisici lidmi. Je to pravda,
kterou jsem odhalila p#i spolupraci s doktorem Markem Dedomenicem,
prukopnikem kardiovaskuldrni chirurgie, uznavanym zakladatelem pro-
gramu 20/20 LifeStyles a také spoluautorem této knihy. V ramci naseho
rozsahlého klinického vyzkumu jsme zjistili, Ze sebepfijeti, sebetucta a se-
beldska jsou nezbytné k Gspésnému a trvalému udrzeni idedlni hmotnosti.



Uvod

Je prokazano, Ze u lidi, ktefi maji problémy s vdhou, mtZe dojit k roz-
voji negativniho vnimani sebe sama. Casto si #ikaji véty typu: ,Nemtizu
se vystat®, ,Jsem si odporny/a“, ,Jsem k ni¢emu®, ,Nechci se ukazovat na
vetejnosti®, ,Nedokazu si udrzet normalni vdhu®... apod. Tento druh ne-
gativniho mysleni véak bude nejen sabotovat vase snahy o snizeni hmot-
nosti, ale ve skute¢nosti bude i p#i¢inou jejiho nartstu.

Kdyz budete ke snizovani hmotnosti ptistupovat s laskou, budete moci
- moZna poprvé v Zivoté — ze sebe setfist velké bfemeno viny a studu,
které kvuli své vaze citite. Jakmile se od téchto pocit osvobodite, budete
se moci plné a bez omezeni soustfedit na zdravi — dar, kterym se sami

obdarujete.

JAK DOSLO KE VINIKU LOVE DIET

Mym cilem z pozice registrovaného dietetika s doktoratem v oblasti vyzivy
a dvacetiletou praxi z Culinary Institute of America vZzdy bylo otev¥it svym
¢tendtim odi, aby spatfili tu zdplavu skvélych zdravych potravin, které
lze vyuzit k vytvareni rozmanitych jidel a na podporu hubnuti. V knize
The Sonoma Diet (muj, podle New York Times, bestseller, ktery poprvé vy-
el v roce 2005 a byl aktualizovan v roce 2010 - ¢esky dosud nevyslo)
jsem predstavila ispésny program na snizovani hmotnosti, ktery p#inasi
novy pohled na jidlo a chuté. Ale teprve kdyz jsem zacala pracovat na
této knize, setkala jsem se tvati v tvaf s dalimi zadvaznymi faktory, které
prispivaji k epidemii nadvahy, faktory, které se vice nez samotné stravy
tykaji spise zdravotni a psychologické stranky véci. A o tom také pojed-
nava prukopnicka prace doktora Dedomenica na klinice 20/20 LifeStyles
- jeho komplexni ptistup k hubnuti zohledriuje vechny tyto faktory a ma
prokazatelné bezkonkurenéni aspéch.

S doktorem Dedomenicem a jeho profesiondlnim tymem lékatu, akredi-
tovanych dietetikd, profesionalnich trenéri s certifikaci a psychologii spo-
lupracujijiz 20 let. BEhem této doby zaznamenala klinika 20/20 LifeStyles
tisice uspésnych pribéht o redukci hmotnosti. Mnoho z téchto lidi se
vam podobalo — nékolik let zapasili s matoucimi dietami a nedokonalym



Co s tim ma spole¢ného Idska?

CESTA LASKY

Kdy?z jste ¢etli Donnin p#ibéh, objevili jste v ném néco, co by se podobalo
vasemu Zivotu? Nemusite mit za sebou zklamdni z nepovedeného rande,
abyste védéli, jak chutnd odmitnuti nebo pocit nizkého sebevédomi. Ne-
musite byt od puberty na dietach, abyste dokazali pochopit frustraci spo-
jenou s nedspéchem p#i hubnuti, ani nemusite zaZzit pocit ztraty davéry
v jakykoliv program, ktery slibuje aspéch. Dtlezité je, Ze se nemusite zto-
toziovat s Donnou, abyste jeji uspéch prevedli do svého Zivota.

Ale je mozné, Ze se s ni budete ztotoZnovat, at uz si toho budete védomi,
nebo ne. A je pravdépodobné, Ze stejné jako Donna a tisice ji podobnych,
s nimiZ jsme pracovali, i vy zjistite, Ze vdm v Zivoté néco chybi, pfestoze to
nedokazete pojmenovat. Néco tak hlubokého, Ze je kvuli tomu, jakdkoliv
snaha o zménu smérem ke zdravym navykim a k celkovému ozdraveni

Jak souvisi Love Diet s 20/20 LifeStyles

Principy stravovaciho programu Love Diet v podstaté vychazeji ze zésad,
které se pouZivaji v programu 20/20 LifeStyles velmi uspésné kliniky na sni-
Zovani hmotnosti se sidlem v Bellevue, ve Washingtonu. Klinika zaloZend
v roce 1992 doktorem Dedomenicem od té doby pomohla jiZ tisicm lidi zmé-
nit jejich Spatné stravovaci navyky a nasmérovat je na cestu dlouhodobého
snizovani hmotnosti a jejiho trvalého udrZeni. Na lékafské bazi zaloZeny pro-
gram pomahd obnovit metabolickou rovnovahu, kterd hraje zasadni roli pfi
snizovani hmotnosti a pomaha zvratit riziko takovych onemocneéni, jako je
diabetes 2. typu a srdecni choroby.

v Americe — po mnoho let byl nds$ pohled na dspéch pfi drzeni diety k dispozici
pouze tém, ktefi byli ochotni pfijet do Bellevue. KdyZ jsme uvaZovali nad na-
ristem nemoci, které souvisi s prebytecnymi kily, a nad neuvéfitelnym poctem
lidi, ktefi se potykaji s nadvahou, uvédomili jsme si, Ze nyni je ten spravny ¢as,
abychom principy naSeho programu pretavili do psané podoby a zpfistupnili
je viem, a vysledkem je kniha, kterou pravé ted Ctete. Je nacase zazit Uspéch!
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Zivota marna (protoze bez toho nikdy nebudete mit pocit, Ze si zaslouzite
odménu). To néco je ldska, samoziejmé. Teprve az se Donné podatilo vy-
budovat si laskyplny vztah sama k sobé, mohla kolem néj vystavét zbytek
svého snu. Love Diet vds nasméruje na tutéz cestu.

V tuto chvili mizZete jen tézko pochopit, jak laska souvisi s hubnutim
— to je v potddku. Cilem této knihy je nejen pomoci vam pochopit, jak
laska ovliviiuje vasi motivaci starat se o sebe, ale také pomoci vam objevit
mnoho aspektt vaseho Zivota, které se budou podilet na vasem tuspéchu
pti dodrzovani programu na snizovani hmotnosti (nebo p#i jakémkoliv
usili o dosazeni jinych cil@t). Naudit se milovat sim sebe je proces, ktery
vyzaduje podivat se s odstupem na aspekty, které jsou ve hte - vina, stud,
odsouzeni, stravovaci navyky z détstvi, genetika, rodinna dynamika a dalsi
faktory mohou ovliviiovat vasi schopnost zhubnout. Nemusite si vitbec
byt védomi toho, jak mocné nékteré z téchto sil ve vasem Zivoté jsou, ale
jsou tady a mohou byt mnohem destruktivnéjsi, nez si myslite. Kdyz si
posvitite na vzorce viny, studu a dalsich skrytych ovliviiyjicich ¢initeld,
pomuze vam to nalézt cestu k lasce. Pojdme se na to podivat bliZe.

JipLo N!ENI' LASKA
— PROLOMENIi CYKLU HANBY

Uz jste nékdy citili vinu a stud kvli tomu, Ze jste se ptejedli, a pak jste
zjistili, Ze toho chcete snist jesté vic, abyste se téchto pocita zbavili? Ale
misto toho, abyste se po jidle citili 1épe, jste citili jesté hlubsi pocity viny
a studu, a dokonce jste zacali pocitovat depresi? Pokud ano, dostali jste
se do cyklu studu, zachvatt prejidini a emoci, které vis ¢asem mohou
dovést az k sebeobvinovani, dlouhodobym depresim a beznadéji. Tento
cyklus je vnitiné pohdnén biochemickymi zménami, ke kterym dochazi,
kdyz za¢nete byt v depresi, konkrétné pti zvyseni hladiny kortizolu, coz
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MYSL NASTAVENA NA ZHUBNUTI

P¥i nasi praci na klinice 20/20 LifeStyles jsme si ovérili, Ze vinu a stud je
mozné odstranit pouze skrze sebeptijeti, které vede k ucté a lasce k sobé
samému. Laska k sobé samému je cilovou metou. KdyZ se budete mit
radi, snadno a ptirozené budete délat zmény, které vim budou prospi-
vat a pro vase télo budou tim nejlepsim feSenim. Zac¢nete se o sebe sta-
rat s Gctou, kterou si zaslouzite. Kdyz se o sebe budete dostate¢né starat
a péce o vase ,ja“ se vam bude datit, bude to znamenat, Ze jste si ispésné
osvojili slimming mindset, tj. nastaveni mysli na zhubnuti. Osvojeni tohoto
zpusobu mysleni vyzaduje nasledujici kroky:

ODSTRANENI VINY A STUDU

|

SEBEPRIJETI

|

SEBEUCTA

|

SEBELASKA

|

UCTA K VLASTNIMU TELU

Ukazali jsme si, Ze sebetcta a sebeldska mtze vzniknout, pouze pokud
sami sebe prijimdte a respektujete takové, jaci jste. Sebelaska se nemuze
probudit u nékoho, kdo citi vinu nebo stud. Proto je prvnim krokem na
cesté k sebeldsce vyreseni pociti viny a studu.

Dozvédéli jste se, ze zdsadnim krokem k tomu, abyste se zbavili pocitt
viny a studu, je pfestat se obvifiovat. Je nacase, abyste k sobé prestali byt
kriti¢ti a kruté se odsuzovali za to, Ze se prejidate, nabirdte vahu nebo ze
se svou nadvdhou nic nedélite — neni to ani produktivni, ani prospésné,

ba naopak vam to nadéle bude branit v dosaZeni vasich cilt. Dokonce i to
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Je tfeba, aby védéli, jak je dulezité nemit doma nic jiného nez zdravé po-
traviny — hlavné na zadatku, kdy mohou nezvladatelné chuté nebo slabé
chvilky odolavani nezdravému jidlu ztizit.

Zpocatku pro vas bude snazsi plan dodrzet, kdyz budete pobyvat a stra-
vovat se predev$im doma. Rodiné muzete fict, Ze béhem prvnich néko-
lika tydnt nebudete chtit p#ili$ cestovat, stravovat se v restauracich nebo
chodit ven za zdbavou. Dodrzovanim 7 fazi nebudete omezeni ve svych
aktivitach, ale tato ivodni fize bude vyzadovat disciplinu a zménu vasich
priorit. UvaZujte o sobé jako o sportovci/sportovkyni, profesionalnim ta-
necnikovi/tane¢nici, celebrité nebo rockové hvézdeé, ktery/a se pripravuje
na tuto velkou p¥ileZitost — pfipravujete se na to, ze budete vypadat a citit
se Uzasné!

Zatimco nékteré aktivity a potraviny bude tfeba ulozit k ledu (nékteré
jen doc¢asné), na scéné se objevi nové. Vyhledavejte nové aktivity a zajmy,
které nejsou spojené s jidlem a vyzaduji vice fyzické aktivity. Zamyslete
se nad tim, Ze byste si se svymi détmi mohli jit zahrat minigolf nebo s ro-
dinou ¢i pfateli vyrazit na taru. Navstivte muzeum nebo kupte nové hry,
které byste si mohli spole¢né zahrat. A pozadejte rodinu, aby se nebrénila
vyzkouset nové zdravéjsi potraviny a restaurace — pokud se zméni vase
zdravi a hmotnost, musi se zménit i vase stravovaci navyky a fyzick4 ak-
tivita. To je nepopiratelny fakt.

JA, JENOM JA JSEM ZODPOVEDNY
ZA KVALITU SVEHO ZIVOTA

Zatimco lidé, kteti vas obklopuji, vds mohou p¥i providdéni zmén ve vagem
Zivoté inspirovat nebo odrazovat, nemaji posledni slovo ohledné vaseho
zpusobu Zivota, to mate vy. Je nezbytné, abyste ptisli na to, stejné jako
Diana, Ze jste zodpovédni za kvalitu svého Zivota. Myslete na to, kdyz bu-
dete usilovat o podporu ve vagem okoli — a pokud se vim nedostane takové
odezvy, v jakou jste ptivodné doufali, zamé¥te se s jesté vétsim odhodlanim
na lasku a oddanost sobé samému.
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Pripravit, pozor, ted! Vytvoreni a podpora vaseho spoustéciho bodu

Miuzete také hledat podporu mimo vas domov a vasi nejblizsi rodinu
(to plati i pro lidi, kteti ziji sami). Pouvazujte o rodinnych p#islusnicich,
pratelich nebo spolupracovnicich jako o potencidlnich souputnicich p#i
dodrzovani diety, zejména v téch, kteti by také mohli mit zdjem na feSeni
svych problémi s nadvdhou nebo metabolismem. Nebo jestli znate né-
koho, kdo uspésné zhubnul a udrzel si novou hmotnost, nestydte se ho
pozadat o podporu nebo o mentorstvi — lidé, kterym se podatilo trvale
zhubnout, obvykle s nadsenim sdili své zkuSenosti a dokazi povzbudit.

Neni pravdou, Ze by vdm nedokazali poskytnout podporu lidé, kteti
nikdy neméli problémy s vahou, ale vase zkusenost ma odlisné aspekty,
které nikdy nemohou plné pochopit. Nejspis nikdy nezazili ten druh me-
tabolické nerovnovéhy, ktera je pfi¢inou nezvladatelnych chuti, jez ¢lovéka
privadeéji k silenstvi a nuti ho prejidat se. Také neni moc pravdépodobné,
Ze porozumi pocitim clovéka, ktery se kvili své hmotnosti a ptejidani
neustéle obviriuje, stydi a snazi se tento stav zménit.

Kdyz k sobé hledate kompatibilniho partnera nebo mentora, ktery
pro vas cil otevteni a plni ocekavani. Moznd by byl nejvhodnéjsi nékdo,
kdo je vam velmi blizky, tfeba sourozenec nebo jiny pfibuzny, nebo mozna
kolega z prace, nékdo, koho znate ze své cirkevni komunity, klubu ¢tenara
¢i sportovniho klubu. Mozna Ze by se nékdo takovy chtél nalodit na palubu
s vami. At tak, ¢i onak, nejlepsi by pro vés byl nékdo, kdo uz dietu drzel
nebo ji drzi zrovna ted, ale ispésné!

KdyZz maéte partaka, ktery vis podporuje, snaze si udrzite zodpovédny
ptistup, budete mit spole¢nost a cely proces vas bude vic bavit. Bude pro
vas snaz$i cvidit i ve dnech, kdy se vadm do toho nebude moc chtit. A po
skonéeni planu muzete dal spole¢né cvidit, vzdjemné se podporovat a roz-
Sitovat své znalosti o vyzivé. Spole¢né miiZete trénovat a snazit se dosdh-
nout takovych cil jako je maraton, chozeni po horéch ¢i cyklistika. Zjistili
jsme, Ze mnoho nasich navzajem se podporujicich partnera déld spoustu
aktivit spole¢né — sdileji recepty, chodi spolu nakupovat, travi spole¢né
vikendy na horach nebo na kolech a chodi na vecete. A takova partnerstvi
dobfte funguji jak u Zen, tak u muzi, pti¢emz jsme si v8imli, Ze ve vét-
$iné pripadi to nejlépe funguje tehdy, kdy?z je podporujici osoba stejného
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Kapitola 3

~Pomoc - nedokdzu prestat!”
Jak zastavit prejidani

CITITE SE PORAD HLADOVI? Snédli jste nékdy na posezeni celou krabici nebo
tasku plnou jidla a uvédomili si to, az kdyz vechno zmizelo ve vagem bti-
chu? Premysleli jste nékdy nad tim, pro¢ nemuzZete pfestat jist ani tehdy,
kdyz chcete?

Pokud na nékterou z téchto otdzek odpovite ano, nejste sami. P¥ejidani
se stalo vSeobecné rozsifenou praxi, pficemz si vétsina lidi vibec neuvé-
domuje, do jaké miry se ptejidd. Témét kazdy, kdo nasi kliniku navstivil,
musel v prvni fadé fesit problém ptejidani. At uz se jednalo o emocionalni
¢i bezduché jedeni nebo ptejidani, pomohli jsme jim to ptekonat. V této
kapitole vam ukaZeme, jak dat tomuto zlozvyku sbohem.

Dostat se az k jadru zlozvyku pfejidani se je nezbytnou souéasti procesu
trvalého ubytku hmotnosti. Existuje mnoho faktort, které se na tomto
zlozvyku podileji, a v nékterych ptipadech se mohou navzdjem prekryvat,
¢imz se problém jesté vice komplikuje. Mizete byt naptiklad nachylnéjsi
k emocionalnimu pfejidani — coz muze vést k ptijmu nadbytec¢nych kalo-
rif, kdyZ budete pocitovat stres, smutek nebo zlost, ale také muzete kon-
zumovat stravu s vysokym obsahem cukru, tuku a soli, protoze vSechny
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Rozlucte se s kocovinou z prejidani

Mnozi z nas ji potraviny, které maji radi, jako odménu, a potom se citi mizerné,
coz nedava moc smysl. Pfesto to vSak porad délame. Proc se piejidame potra-
vinami, které jsou pIné cukru, tuku a soli, a pak v disledku fyzické nepohody
vzdychame a zapfisahdvame se, Ze uz to nikdy neudélame... dokud to o né-
kolik dnf, ¢i dokonce hodin pozdéji nezopakujeme?

Jednim z moZnych vysvétleni je skutecnost, Ze okamzity pfival pfijemnych
emoci, které se diky konzumaci potravin obsahuijicich cukr, tuk a sil dostavi,
ma na vase chovani mnohem silnéjsi vliv neZ utrpeni, které se dostavi pozdéji.
Potraviny jako chipsy, zmrzlina, pizza a hranolky pfind3eji okamZitou stimulaci
centra potéseni v mozku. Trest — kdyZ se rano probudite unaveni a nafoukli
a mate zaZivaci potiZe — pfichdzi s takovym zpoZdénim, Ze si ho uz nespoju-
jete s jidlem, které je jeho pficinou, protoZe spojitost mezi jidlem a naslednou
fyzickou nepohodou se ¢asem oslabi.

Ke stejnému vzorci chovéni dochazi v pfipadé konzumace dalSich navyko-
vych latek, napfiklad alkoholu a drog. Je tomu tak proto, Ze viechny tyto latky
podnécuji centrum odmeény v mozku, spousti uvolfiovani serotoninu, endor-
finli a dopaminu a pfechodné vytvari euforické stavy, které netrvaji dlouho,
ale navzdory negativnim dopad(im jich chcete stale vice. Je to zacarovany
kruh! Jedinym zplisobem, jak pfekonat zavislost na nezdravych potravinach,
je vyrazeni pokrmi rychlého obcerstveni a dalSich primyslové zpracovanych
potravin ze stravy. PfestoZe zpocatku miizete citit deprivaci, dlouhodoba od-
ména bude mnohem UZasnéjsi neZ prechodné potéseni, kterého jste se vzdali
— budete si uZivat osvobozeni od nezvladatelnych chuti, vétsi vahovy ubytek,
vice energie a nikdy uz nezaZijete kocovinu z jidla.

tyto slozky aktivuji vase centrum odmén a nuti vas jist daleko za hranice
plnosti. Jsou-li tyto faktory ptejidani ve hie a zvlasté pak prekryvaji-li se,
mate zaruceno, Ze ptiberete. Je to tim, Ze nemusite snist o moc vic kalorii,
nez vase télo pottebuje, abyste ptibrali — pouhych 50 kalorii (pilka kra-
jicku chleba) nad ramec vasi denni potfeby miize vést k ndristu hmotnosti
o vice nez 2 kg za rok nebo ptes 20 kg za deset let.



Pét zakladnich tezi

jejich konzumace vzdy samoziejmosti (ledaZe byste trpéli nesnagenlivosti
lepku). Mnoho pramyslové vyrdbénych potravin lepek neobsahuje. Cukr,
kukuti¢ny sirup a repkovy olej jsou bez lepku. I Snickers je bez lepku a roz-
hodné to neznamend, Ze je zdravy/a.

Velkou otéazkou ale zistava, pro¢ konzumace téchto potravin p¥indsi
vzdy problémy? Dulezité je pozorné ¢ist etikety a nevérit nécemu, co se
zd4 byt aZ moc dobré na to, aby to byla pravda. V Love Diet vds nasméru-
jeme ke stravé plné potravin, kterym mizete divérovat a které vim pomo-
hou obnovit zdravi, nikoliv vim ho zni¢it. S timto védomim se pfesuneme
k programu 7 fazi.

7 FAZi - ZBEZINY POHLED

Az se v dalsi ¢asti knihy dostanete k 7 fazim, zjistite, Ze je v nich obsa-
zeno nasich pét zdkladnich tezi. Klademe dtraz na sniZenou konzumaci
jednoduchych sacharid, zvyseny ptijem bilkovin a zeleniny, vylouceni
alkoholu apod. — nejsou to vsak jediné principy diety utvarejici strukturu
a strategii stravy, s nimiz se ve stravovacim planu sezndmite. Peclivé roz-
vinout kazdy prvek ve vyzivé a pti kontrole hmotnosti ndm umozniuji nej-
novéjsi védecké technologické postupy v oblasti vyzivy. Kazdy detail stra-
vovaciho planu byl opakované testovan, abychom nabyli jistotu, Ze bude
tim pravym ukazatelem na vasi cesté k trvalé ztrité hmotnosti a zlepseni
zdravi. Ted si mzete ptelist, co vas v jednotlivych fazich ceka.

FAZE 1 - DETOXIKACE

V této fazi budete jist pouze Cisty protein, bobule a nékteré zdravé tuky.
Bobule vdm poskytnou potfebné sacharidy, aniz byste pocitovali hlad
anezvladatelné chuté. Tato faze trva pouze 1 tyden a je uréena k detoxi-
kaci organismu a vybalancovani metabolismu. Potraviny a pokrmy, které
budete tento tyden konzumovat, obnovi rovnovahu cukru v krvi a vas
organismus za¢ne prechazet z uklddani tuku k jeho spalovéni.
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FAZE 2 — ZELENINOVY ,BOOM*

Faze 2 bude ptehlidkou chuti a barev. V jejim pribéhu zatadite do stravy
neskrobovou zeleninu, tj. listovou zeleninu, zelené fazolky, chfest, broko-
lici, mrkev, ¢ervenou fepu, kvétdk a dalsi. Mnozi z vas budou chtit v této
fazi vytrvat az 2 tydny. Tato faze je vasi bezpe¢nou zénou, kdy hmotnost
rapidné klesd a nemdte hlad ani nezvladatelné chuté. Je to rovnéz faze,
do niZ se muzete vratit kdykoliv v pribéhu pozdéjsich fazi, pokud se vam
bude zdat, Ze se vas proces hubnuti zpomaluje nebo se vraci hlad.

FAZE 3 - SiLA PROTEINU

V této fazi vratime zpét do stravy nékteré potraviny s vysokym obsahem
bilkovin a mlé¢né vyrobky, jako jsou nap¥iklad nizkotuény syr, nizkotu¢ny
nebo netuény syr cottage a netuény bily fecky jogurt. Tyto potraviny pti-
spivaji k naplnéni denni potteby bilkovin, ale nenahrazuji porci ¢&istého
proteinu vjidle. Timto zpisobem zvysite mnoZstvi potravin, které miZete
v pribéhu celého dne konzumovat, abyste dosihli poZzadovaného mnoz-
stvi bilkovin. Pamatujte, Ze potraviny bohaté na bilkoviny vas zasyti na
delsi dobu. Takové jidlo vas uspokoji a pomuiZze udrZzovat optimalni meta-
bolické funkce, coz znamen, Ze vase télo bude setrvavat v zéné spalovani
tukdal!

FAZE 4 - OBLIBENE OVOCE

Ve 4. f4zi svou stravu obohatite o vSechny druhy ovoce. Bobulovité ovoce
uvadime jako zvlastni kategorii, protoze obsahuje vice vldkniny a méné
cukru nez ostatni ovoce. V této fazi je klicova kontrola velikosti porci. Za-
timco budete moci snist plny hrnek bobuli, ostatni ovoce bude omezeno
na polovi¢ni porce. Je to proto, Ze ovoce je bohaté na jednoduché sacha-
ridy a pfestoze obsahuje hodné vitamint a minerald, télo je velmi rychle
absorbuje. Ovoce je vynikajicim zdrojem rychlé energie, ale nezasyti vas
na dlouhou dobu.
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Pét zakladnich tezi

FAZE 5 - MLECNE POTESENI

V 5. fazi zatadite zpét do stravy véechny mlé¢né vyrobky véetné ovocnych
jogurtd a mléka. Mlé¢né vyrobky mohou zptisobovat zazivaci potize, zvy-
$ovat pocit hladu nebo nezvladatelnych chuti, zpomalit nebo zcela zastavit
proces hubnuti, je tedy dulezité vénovat pozornost tomu, jak se béhem
této faze citite. Zaznamenate-li jakékoliv negativni u¢inky vyvolané né-
kterymi konkrétnimi potravinami, jednoduse je na néjakou dobu vylucte
ze stravy a déle sledujte své pocity.

FAZE 6 — MILOVANE LUSTENINY

V 6. fazi vrétite do stravy lusténiny. To znamena fazole, ¢ocku a hrach.
Z rodiny lusténin jsou nejcastéji konzumovanou potravinou fazole, které
obsahuji jen malé mnozstvi bilkovin, ale protoZe obsahuji dvakrat aZ t¥i-
krat vice sacharidt nez bilkovin, povazuji se za sacharidy. Béhem této faze
si muzete pochutnat na potravinach, jako je chilli, hummus (vynikajici
na svacinu!) a na nékterych z vasich oblibenych lusténin - ledvinovitych,
¢ernych nebo pinto fazolich. P¥iddvame navod na sniZzeni mnozstvi sodiku
v kupovanych fazolich (pfedejdete tim nadymani a zadrzovani vody).

FAZE 7 - OBILOVINY A SKROBOVA ZELENINA

Toto je zavéretna faze programu. V této chvili jsou viechny skupiny po-
travin opét soucasti vasi stravy. Opét miZete jist celozrnné obiloviny, coZ
plati pro v8echny potraviny tohoto druhu, tj. chléb, ryzi, téstoviny a ce-
redlni svacinky v podobé preclikt a krekra. Ve vasem jidelnicku bude zpét
také skrobova zelenina, tedy potraviny, jako je kukuftice, hrasek, bram-
bory, bataty a cukety.

Podobné jako ostatni, kteti vyhledali pomoc na nasi klinice 20/20 Life-
Styles, mozna i vy zjistite, Ze s navracenim obilnin do stravy se vrati i va§
zlozvyk ptejidani nebo zaZivaci potiZe. Je jen na vds — a naprosto v po-
tadku a zdravé - zda je znovu ze stravy vyloudite. Obiloviny nejsou ne-
zbytné pro udrZeni dobrého zdravotniho stavu a mnoho lidi zjistuje, Ze se
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Cast Il

7 fazi a vice

JSTE OFICIALNE PRIPRAVENI ZACIT PROCHAZET 7 FAZEMI. Gratulujeme! V na-
sledujicich kapitolach vas budeme provazet stravovacim planem, ktery
vam postupné pomuze zménit vase télo. Fazi 1 vyuZijeme ke zjednodu-
Seni vasi stravy tak, aby zahrnovala pouze vybranou skupinu metabolicky
vyvazenych potravin. Béhem této faze zazijete hloubkovy reset vaseho
metabolického systému, ktery ¥idi vas hlad, chuté a metabolismus. Pokud
jste néjakou dobu bojovali s nadvdhou, bude tento metabolicky restart pro
vas uspéch rozhodujici, protoze vam pomuze vyrovnat jakoukoliv skrytou
metabolickou nerovnovahu.

Béhem nasledujicich fazi postupné zatadite zpét do stravy ostatni
druhy potravin, jako jsou zelenina, vybrané druhy mléénych vyrobki,
ovoce a dalsi. Pritom bude dilezité si vsimat, jak na kazdou z téchto
potravin reaguje va$e télo. Budete-li mit po zafazeni nékteré z potravin
problémy, jako je nadymani, pfibyvani na vaze nebo zazivaci potize, méli
byste zvazit jeji opétovné docasné vylouceni ze stravy (nebo napotad,
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jako Kim, ktera uplné ptestala jist obiloviny, viz str. 77). To vam nakonec
umozni vytvotit si svou vlastni dietu, kterd bude pro vase télo nejlepsi.
Vétsina lidi své problémové potraviny neodhali za cely svij zivot, ale to
neznamena, ze mezi né musite pat¥it i vy — diky 7 fizim se stanete ¥idi-
¢em své osudové diety.

Kazda ze 7 fazi bude zamétena na jeden druh jidla, oviem to nebude
véechno, co budete jist — nejednd se o dietu, kdy se ji jen zelna polévkal
Vase pokrmy budou sloZeny ze strategicky vybranych potravin, které po-
mohou urychlit hubnuti a zdroven vas zasyti. P¥i plnéni programu mtzete
Cerpat z kapitoly Stravovaci plan. V kazdé z fazi najdete jidla na 3 dny.

RYCHLA POZINAMKA NA ZACATEK

Pokud jste si neptecetli predchozi kapitoly, diirazné doporuéujeme, abyste
se vratili a udélali to. Doltete se tam, jak zivotné dileZité je na vasi cesté
shazovani prebyte¢nych kilogram sebelaska a mysl nastavena na hubnuti
— to jsou opravdu velmi dilezité prvky pro dosaZeni trvalého tspéchu.
Poskytnou vam emo¢ni zdkladnu, kterou pottebujete, abyste byli schopni
udinit zavazek a dodrzet ho prosttednictvim zmény stravovacich navykda,
na kterou se chystate.

Najdete zde také nékteré pribéhy s dobrym koncem, diky nimz se bu-
dete moci inspirovat, jakym smérem se miZe va$ Zivot vyvijet po ukonceni
programu 7 fazi. Jaka neuvétitelna dobrodruZzstvi a ptileZitosti na vas ¢e-
kaji? Kdyz budete postupovat po jednotlivych fazich a znovu se naucite
mit se radi, budete mit $anci citit se a vypadat o deset let mladsi, stejné
jako Donna, ktera ¥ik4, Ze se nikdy necitila tak mladé ani nevypadala lépe
nez po ukonceni programu. Také se od hmotnosti 140 kg miZete pro-
stfednictvim 7 fazi propracovat az na vrchol ¢tyttisicovky, coZ po skonceni
programu dokézal Kurt. Nebo se muzZete podobné jako Evan od celozZivot-
nich diet s ndslednym jo-jo efektem dostat k tomu, Ze ptes pocate¢ni malé
zmény nakonec zhubnete 45 kg. Nebo muzZete zjistit, jak mohou nékteré
konkrétni potraviny ovliviiovat to, jak se citite, abyste, podobné jako Kim,
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Fdze 1 — Detoxikace

3. stupen, vysoka uroven fyzické kondice - béh po dobu 30 minut,
nejméné 5 dni v tydnu. Snazte se dosdhnout tepové frekvence v opti-
malnim rozmezi. Pokud toho déléte vice, pokracujte v tom.

Pro vsechny stupné - kazdy den u sebe noste krokomér (sundavejte ho

na cviceni) a snazte se denné ujit nejméné 5 000 kroka vyjma cviceni.

Casto kladen otazka
- Mohu tento tjden veceret v restauraci?

Prvnich sedm dn{ programu je velmi dileZitych pro vyvazeni hladiny krevniho
cukru a obnoveni metabolickych systéma. Tato faze je tak dlezita, Ze v této
dobé nedoporucujeme vecefet v restauraci — je tam pfilis mnoho lakadel
a ztratite kontrolu nad sloZenim jidla. Samoziejmé, Ze jsme si védomi toho, Ze
néktefi z vas se restauracim nemohou tak Uplné vyhnout. Pro pfipad, Ze byste
museli veceret v restauraci, uvadime nékolik tip0Q, jak se navecefet, abyste
nemuseli porusit stravovaci plan:

Ohlidejte si, abyste ten den dostatecné jedli. Jit na vecefi vyhladovéli
je velmi Spatny ndpad a extrémni hlad je velmi Spatny radce. Vite-li pfedem,
Ze pozdéji ten den budete jist v restauraci, snazte se pred tim snist vSechna
jidla 1. faze v odpovidajicich casech.

Pied planovanym jidlem v restauraci byste méli védét, Ze skladba
vaseho jidla by se kvdli tomu, Ze ten den budete jist v restauraci, neméla
meénit — porad budete jist Cisty nebo extra Cisty protein s jednou porci zdra-
vého tuku a jednou porci bobuli. Abyste si to zbytecné nekomplikovali, ob-
jednejte si 110 az 140 g filetu ze zadni svickové (mignon, sirloin, flatiron
nebo flank steak) nebo 110 az 140 g filetu z lososa nebo jiné ryby. PoZadejte,
aby vam jidlo pfipravili bez mésla, oleje nebo omacek. Pokud si objednate
Cisty protein (ve srovnani s extra Cistym proteinem), bude vase jidlo obsa-
hovat proteiny i zdravy tuk, ktery rovnéz potfebujete. Pamatujte si, Ze porce
masa nebo ryby by méla velikosti odpovidat balicku karet nebo dlané vasi



Fdze 2 - Zeleninovy ,,boom"*

Faze 2 - vyzivova specifika

Zeny: 1 100 az 1 400 kalorii denné
Muzi: 1 300 az 1 700 kalorii denné

SNIDANE KALORIE TUKY (g)
110 g extra Cistého proteinu 140 0-4
2 porce zdravého tuku (str. 112) 90 10
1 hrnek bobuli 80 0

nebo koktejl 20/20 LifeStyles s vysokym obsahem

proteinu (smés) pfipraveny s 1 hrnkem bobuli

a 1 IZickou ofechového masla 360 10
nebo koktejl 20/20 LifeStyles s vysokym obsahem

proteinu (ndpoj) pfipraveny s 1 hrnkem bobuli

a 1 IZickou ofechového masla 309 14
OBED KALORIE TUKY (g)
Zeny: 110 g extra Cistého / ¢istého proteinu 140-220 0-12
Muzi: 180 g extra Cistého / Cistého proteinu 210-330 0-18
1 porce zdravého tuku (pouze pro extra Cisty protein) 45 5
3 nebo vice porci neSkrobové zeleniny 45 0
1 hrnek bobuli 80 0
VECERE KALORIE TUKY (g)
Zeny: 180 g extra Cistého / ¢istého proteinu 210-330 0-18
Muzi: 230 g extra Cistého / Cistého proteinu 280-440 0-24
1 porce zdravého tuku (pouze pro extra Cisty protein) 45 5
3 nebo vice porci neskrobové zeleniny 45 0
1 hrnek bobuli 80 0
SVACINA

Zeny: 1x denné — mezi obédem a vecefi
Muzi: 2x denné — 1 mezi snidani a obédem a 1 mezi obédem a vecefi



Cviceni pro 3. fazi:
1. stupenl, nizka droven fyzické kondice - stfedné rychla az rychla
chiize po dobu 45 minut, nejméné 5 dnt v tydnu. Snazte se dosdhnout
a udrzet svou minimalni optimalni tepovou frekvenci (65 % vaseho
maxima).
2. stupen, stredni uroven fyzické kondice - velmi rychld chiize 30 mi-
nut, béh 15 minut, nejméné 5 dnii v tydnu. Pokud je pro vas béh ob-
tizny, pokracujte dalsich 15 minut v rychlé chtzi, pfednostné v po-
zvolné stoupajicim terénu, aby se vase tepova frekvence postupné
zvySovala. UdrZujte intenzitu, kterd vim umozni dosdhnout optimalni
tepové frekvence (mezi 65 a 85 % vaseho maxima).
3. stupen, vysoka uroven fyzické kondice - béh po dobu 45 minut,
nejméné 5 dni v tydnu. Béhejte v mirné stoupajicim terénu, abyste
zvysili intenzitu. Snazte se udrzet svou optimalni tepovou frekvenci
(mezi 65 a 85 % vaseho maxima).
Pro vSechny stupné - Ujdéte nejméné 6 000 krokt denné, vyjma doby

cviceni.

FAZE 3 - PLAN i[VOTNiHO STYLU
KONTROLA SPANKU A STRESU

Béhem této faze doporucujeme, abyste vénovali zvlastni pozornost tomu,
jak reagujete na stres a jak dlouho spite (idedlnije 7 a pil az 8 a pil hodiny
denné). I kdyz si myslite, Ze jste vi¢i dopadim nedostateéného spanku
nebo stresu imunni, doporu¢ujeme vam, abyste si dobu spanku a dro-
ven stresu zaznamendvali, abyste vidéli, jaky maji vliv na vase vysledky
a na celkovou kvalitu vaseho Zivota. Casto k ndam na kliniku ptichazeji
lidé, kteti si nejsou védomi nebo popiraji, ze ve svém Zivoté plati dan
za nekvalitni spanek nebo dlouhodoby nadmérny stres. Kdyz se vsak
pokusi spanek prodlouzit nebo zlepsit jeho kvalitu a lépe zvladat stres,
vstoupi jim do Zivota mnohem vétsi pohoda, zazivaji narist energie
arychleji hubnou. To platilo zejména v ptipadé Artura, ktery prisel k ndm
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pozornost zejména tomu, s ¢im ji kombinujete. Nap#iklad kombinaci
ceredlii s mlékem spojite dvé sacharidové potraviny a takova kombi-
nace vas velmi pravdépodobné nezasyti, naopak vim ve skute¢nosti
muze privodit jesté vétsi hlad. Namisto ceredlii s mlékem zkuste porci
teckého jogurtu s malym mnozstvim ceredlii — tim ziskate i proteiny,
které vas lépe zasyti.

w

STIHLY TALIR

V 7. fazi vam predstavime novy koncept, ktery jsme nazvali , $tihly talir*.
Stihly talit je velmi jednoduchy néstroj, ktery vam pomiize naudit se pla-
novat sva jidla tim, Ze vdm nazorné ukaze, jak by mél vas tali¥ vypadat.
Porozumite-li uspotadani jidla na tomto taliti, pomiZe vam to zejména
z hlediska dlouhodobého zptsobu stravovani.

Jednu tretinu $tihlého talife by mély tvorit bilkoviny, druhou tfetinu
porce ne§krobové zeleniny a posledni t¥etina by méla byt sacharidovou va-
riantou. Kdyz budete jist podle tohoto modelu talite, zajistite si vyvazZeny
pfijem proteint, zeleniny a sacharidd. Jak ma takovy stihly talif vypadat
vidite na schématu na nasledujici strané (vice se o tomto modelu talite
dozvite v udrzovaci kapitole 13).

Jednim tipem, jak udrZet své porce vyvazené, je pouzivat talite o pri-
méru 24 cm. Talife viak byvaji ¢asto mnohem vétsi a mohou mit pramér
az 36 cm. Vétsi talit svadi k tomu, abyste na néj nalozili vétsi porce, nez
pottebujete. Oproti tomu na mensi talite se vejde pravé tolik jidla, kolik
pottebujete, a budou vypadat plnéjsi. Tento vizudlni trik pomize zvysit
uspokojeni z jidla a snadnéji si zvyknout na velikosti porci.
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Fdze 7 — Obiloviny a skrobovd zelenina
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PRIBEH CELOZRNNYCH POTRAVIN
— VARIACE A VELIKOSTI PORCI

Vsechny potraviny, které maZzete do své stravy v této fazi ptidat, pat¥i mezi
sacharidy, na kterych si miZete pochutnat k snidani, obédu nebo veceti.
Ale pamatujte si, Ze denné je z kategorie celozrnnych potravin doporucena
pouze jedna porce, nejlépe s jednim z hlavnich jidel, ne jako svacina.

Nabidka celozrnnych produkti v této fazi je nasledujici — celozrnny
chléb, vatené celozrnné obiloviny, celozrnné ceredlie a krekry. Velikosti
porci se budou liit v zavislosti na volbé jidla, ale vzdy by se mély vejit do
rozmezi 60 az 100 kalorii.

Nize uvadime konkrétni pokyny, velikosti porci a doporuéeni na na-
kup rtznych druhii celozrnnych potravin, na kterych si béhem této faze
muzete pochutnat (pokud je na obalu potraviny $titek s nutri¢nimi hod-
notami, prectéte si ho, prosim, abyste ziskali presnéjsi vyzivové hodnoty).
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V mise smichejte vSechny ingredience a $lehejte tak dlouho, dokud se
nespoji.

Marinddu muzete pouzit na rybi steaky, kuteci nebo kruti prsni fizky,
hovézi steaky nebo vykosténé veprové kotlety, které vlozite do uzavira-
telného sacku a smési je prelijete. Sacek uzavrete a maso marinddu krdsné
natdhne. Nechte odlezet v lednici 8 az 24 hodin.

Marinované maso grilujte nebo orestujte.

MARINADA Z PAPRICEK CHIPOTLE A LIMETKY

Doba pr¥ipravy: 15 minut + 1 hodina na marinovani
Mnozstvi masa: 450 g kuteciho, hovéziho nebo veptového masa

Mnozstvi marinddy: % hrnku

% hrnku limetkové $tavy

2 1zice papric¢ek Chipotle v omaéce Adobo (z konzervy)
1 1zice mletého koriandru

$petka celého kminu

4 1zicky extra panenského olivového oleje

% 1zicky koser soli

Vsechny ingredience smichejte dohromady a rozmixujte dohladka
v mixéru.

Maso vlozte do uzaviratelného sacku a prelijte marinddou. Sacek uzavrete
ana 1 hodinu dejte odlezet do lednice.

Veptové nebo hovézi maso grilujte nebo opecte, kufeci grilujte nebo
orestujte.

Kulinaisky tip — pokud chcete mit marinadu ostfejsi, pouZijte vé&tSi mnoZstvi papricek
Chipotle.

MARINADA ZE STREDOMORSKYCH BYLINEK

Doba pr¥ipravy: 20 minut + 4 az 24 hodin na marinovani
Mnozstvi masa: 450 g vepfového nebo kufeciho masa nebo lososa

Mnozstvi marinady: % hrnku
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Recepty

" 1zicky Cerstvé mletého cerného pepre

$petka koser soli

Na ptipravu saldtu smichejte ve velké mise prvnich jedenact ingredienci.
Ingredience na dresink vyslehejte metlickou.

Tésné pred podavanim salit posttikejte dresinkem a zlehka promichejte.

~STARODAVNY* KURECI SALAT

Doba pripravy: 35 minut

Mnozstvi: 6 porci

Faze: 4 az7

Nutri¢ni hodnoty v jedné porci: kalorie 200, tuky 10 g, sacharidy 11 g,
proteiny 26 g, sodik 288 mg

450 g vatenych kutecich prsnich #izkd, nakrajenych na kosticky
2 jablka, zbavena jadfince a nakrdjend na kostic¢ky
1 hrnek oloupaného a nakrajeného celeru

2 hrnku nakrajené jarni cibulky

2 1zice nasekané Cerstvé petrzelky

% hrnku netu¢ného bilého jogurtu

% hrnku bilého vinného octa

3 1Zice nizkotu¢né nebo netu¢né majonézy

$petka koser soli

% 1zicky Cerstvé mletého cerného pepre

% hrnku nasekanych orestovanych mandli

6 hrnkd mixu natrhanych salatovych listt

Ve velké mise smichejte kuteci maso, jablka, celer, jarni cibulku a petrzelku.
V malé misce smichejte jogurt, bily vinny ocet, majonézu, sl a pept.
Pridejte ke kuteci smési. Vmichejte nasekané mandle.

Mix saldtovych listt rozdélte na 6 servirovacich talifi a navrch navrstvéte

kuteci smés.
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Nutri¢ni hodnoty v jedné porci: kalorie 86, tuky 1 g, sacharidy 1 g, pro-
teiny 17 g, sodik 100 mg

450 g filetu z tresky

1% 1zice nizkotu¢né majonézy
' 1zi¢ky papriky

"2 1zicky suseného cesneku

" 1zi¢ky susené cibule

" 1zicky pepte

s 1zi¢ky oregana

s 1zicky mletého tymianu

1 1Zice citronové $tavy

Pokud je ryba zmrazen4, nechte ji rozmrazit.

Troubu predehtejte na 175 °C. Rybi filety polozte do pekace.

V misce smichejte koteni a majonézu a rybu smési rovnomérné pottete.
Pecte, dokud rybi maso nepijde zlehka oddélovat na platky, pti-
blizné 20 az 25 minut.

STEAK ZE SICILSKEHO TUNAKA

Doba ptipravy: 45 minut

Mnozstvi: 4 porce

Faze:2 az 7

Nutri¢ni hodnoty v jedné porci: kalorie 233, tuky 6 g, sacharidy 12 g,
proteiny 29 g, sodik 377 mg

450 g ¢erstvého nebo zmrazeného steaku z tundka o tloustce 2,5 cm

1 mal4 nadrobno nakréjena cibule

2 prolisované strouzky ¢esneku

1 1Zice extra panenského olivového oleje

900 g fimskych raj¢at, zbavenych seminek a nakrajenych, nebo 1 konzerva
okapanych, nakrajenych rajéat

"2 hrnku kuteciho vyvaru s nizkym obsahem sodiku

Y az ' 1Zi¢ky drceného cerveného pepre

% hrnku vypeckovanych zralych oliv
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Kapitola 16

Stravovaci plan

Jednou z vyzev v zacatcich nového stravovaciho planu je naudit se spravné
jist v prubéhu dne. Do této kapitoly jsme zatadili ptiklady jidelni¢ka pro
muze a Zeny na 3 dny pro kazdou fazi — pomohou vam rozvinout cit pro
spravné planovani vagich kazdodennich jidel a svaéin. Pouzijte je ze za-
¢atku jako navod a pozdéji, az si budete programem jistéjsi, se nebojte
experimentovat a ptid4vat dalsi recepty a potraviny.

FAZE 1 - ZENY
1100 az 1 400 kalorii denné

DEN 1

SNIDANE

1 hrnek michanych vaje¢nych bilka ptipravenych na oleji ve spreji, se $pet-
kou papriky a ¢erného pepte (rychly a snadny zpisob zvyraznéni chuti)

1 hrnek bobulovitého ovoce

1 1Zice otechového masla
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Doplnujici informace

ovliviiujicich metabolismus, energii, ndladu, imunitni systém a chuté.
Chronicky stres také spousti praddvnou reakci, ktera vas organismus na-
bada k vyhledavani a ukladani nadbyteénych kalorii ve formé tuku.

TUK
KONTROLA CHUTENA V OBLASTI
STRES INZULINU TUCNE/SLADKE BRICHA

Stresovym hormonem, ktery nds nejvic zajima, je kortizol, o némz jste
pravdépodobné slyseli, Ze je velmi skodlivy, ale moZznd si uz nejste vé-
domi toho, jak vazné dopady muze mit na vase zdravi a vasi hmotnost.
S pfemirou kortizolu se velmi rychle dostavi inzulinova rezistence, ktera
zvysi ukladani tuku ve vasich bunkach a zvySovani obvodu v oblasti bicha.
S vétsim ukladdnim tuku na b¥ise stoupa riziko rozvoje vazné metabolické
nerovnovahy, kterd predchazi vzniku diabetu 2. typu. Kortizol také zvysuje
pocit hladu a podnécuje chut na sladka a tu¢na jidla (viz graf — nedostatek
spanku cely stav jesté zhorsuje, k éemuz se dostaneme v nasledujici ¢asti).

Podle ¢eho poznate, ze dobte zvladite stres? Podivejte se na obvod
svého pasu. Nartist mnozstvi tuku v oblasti bficha a zvétsujici se obvod pa-
su jsou ukazatelé toho, jak dobfe ve svém zivoté zvlidate stres — stres
zvy$uje ukladani tuku v brise! A stres je nakazlivy.

Abyste mohli snizit produkci kortizolu na minimum, musite se nejprve
podivat na to, co ji spousti — stres. Mozna stres nemuzete ze svého Zivota
uplné odstranit, ale mzete si osvojit techniky, které vedou k uklidnéni
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Pecujte o své télo tak, jako by patfilo nékomu, koho milujete.

Naucit se rozpoznat svou cenu je prvnim krokem k ziskani Stihlého
pasu — a k zZivotu, ktery si zaslouzite. Connie Guttersen a Mark Dedo-
menico vyvinuli na zdkladé nejnové;jsich védeckych poznatkl z oblas-
ti vyzivy a hubnuti program, ktery nazvali Love Diet — srozumitelny,
prakticky a provéreny plan k proméné vaseho téla na vsech urovnich
— emocionalni, psychické a fyzické — zevnitf ven. Tajemstvim Uspésné
shozenych kilogram( neni HDL, LDL nebo DNA. Je to SEBELASKA.

Vystupte ze zacarovaného kruhu neuspésnych diet, skoncujte
s emociondlni vazbou na jidlo a destruktivnimi nezdravymi navyky
pomoci provérenych vyzivovych strategii.

Kniha obsahuje:

e ovérené chutné, vyzivné a snadné recepty,

e stravovaci plan, ktery Ize upravit podle individualnich potreb
vaseho téla,

e jidelnicky na 21 dni s vyuzitim osvédcenych vyzivovych strategii,
zvlast pro muze a pro zeny.

CONNIE GUTTERSEN, R.D., Ph.D., je akreditovana dietolozka a vyzZivova porad-
kyné ve svétové proslulém Culinary Institute of America.

MARK DEDOMENICO, M.D., je zakladatelem a hlavnim autorem proslulého
dietniho programu 20/20 LifeStyles. Byvaly kardiovaskularni chirurg vedl|
rozsdhly vyzkum v oblasti kontroly metabolickych chorob a kontroly
hmotnosti za ucelem odstranéni metabolickych poruch bez pouziti I€k0.
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