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Tato kniha je vénovédna viem, kteti mne ovlivnili na cesté mym Zivotem. Bez vds by
nevznikla.

Adamovi, Dori, Edit, Katce, Ondrejovi, Liborovi, Pavlovi, Toma3ovi, Dance, Gabince,
Hel&e, Martinovi, Mi3e, Adélce, Haliné, Anicce, Jané, Terce, Vaskovi, Petfe, Ladovi,
Veronice, Stané, Mirovi, Filipovi, Agi, Jakubovi, Nadénce, Arance, Monice, lvovi, Kristyné,
Aniéce, Irence, Nicol, Barborce, Lucii, Vladce, Zuzi, Simoné, Kice, Dané, llonce, Blang,
Hanicce, Eli, Jirkovi, Markétce, Pepovi, Nikole, Klare, Jitce, Veru, Andree, Nikole, Nele,
Ivané, Natdlii, Honzovi, Martiné, Robertovi, Karlovi a v neposledni fadé mym rodi¢tim,
bez kterych by to neslo :-).

Dékuji vam.
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PROC?

Proc je pro nés té&zké dodrzovat zdravy Zivotni styl.
Proc tloustneme, i kdyZ jime nizkotu¢né potraviny.
Proc jsme nemocni a nespokojeni.

Pro¢ maji nase déti cukrovku — nemoc starych lidi.






»Potfebuju do léta zhubnout 5 kilo.”
sTohle musi pry¢.”
,,Chci véazit 50 kilo.”

Poznavdte se v nékterém sdéleni? Diety. Hubnuti. Cvi¢eni. ObZerstvi (doslova). Pfibiran{
na vdze. Nespokojenost se sebou samym. A znovu: Dieta. Hubnuti. Cviceni...

Ze ten Fetézec znéte? Je zacarovany. Nebo aspor se takovy zd4 byt.

Kazdy den na nds ttodi nové a nové diety. Nové a lepsi programy na cviceni. Asi nejhors/
jsou dietni koktejly, pilulky, ndplasti a bih vi co jesté. V obchodé kazdy druhy vyrobek
hlasa, Ze je nizkotucny, ceredlni, fit... a stejné vsichni tloustneme a jsme nespokojenf se
svym télem a svymi Zivoty.

Vede z toho cesta ven?

Vede, ale neni snadna (alespor z po¢atku). Ke spokojenému Zivotu ve vasem vlastnim
téle potfebujete: dobte jist, spravné se hybat, dostate¢né spat a vyhnout se stresu.

Zn{ to pfilis jednodude? Ono to ale jednoduché opravdu je. Nicméné jednoduse vdm
to nikdo netekne - ptestoZe na zdravy Zivotni styl (vd§imnéte si, Ze nefikdm dieta - za
chvilku vysvétlim proc¢) nepotiebujete nikoho dalsiho, Zddné specialnf vyrobky, stravo-
vaci plany, posilovaci stroje nebo specidlni polohovaci postele. Tento ndzor viak neni
populdrni mezi vyrobci a poskytovateli vy3e uvedenych produktl. Oni by na vés totiz
prosté nevydélali.

Hodné vam usnadni Zivot, kdyZ pfestanete véfit v to, Ze potravinafsky a farmaceuticky
pramysl je tu proto, aby ndm pomohl. Ano, vim, Ze potravinafsky primysl pomohl po
druhé svétové vdlce. Ano, vim, Ze farmaceuticky pramysl pomohl s vymycenim nékterych
zévaznych nemoci jako mor, tuberkuléza a dalsi.

Oba tyto pramysly vdak maji jedno spolecné - potiebuji, abyste kupovali co nejvice.
Co nejvice potravin. Co nejvice lékd a doplrikd stravy.

Pokud chcete jednou provzdy a trvale zménit sviij Zivot (samoziejmé k lepsimu), pokud
se chcete osvobodit od své zavislosti na jidle (i posedlost dietami a pocitdni kalorif je
zévislost na jidle... jen negativni), pokud chcete zhubnout ptebyte¢na kila a udrzet si
zdravou vdhu, pak prosim ¢téte dl.

Jedna véc, o kterou bych vas na zadatek chtéla poZddat... prosim méjte otevienou mysl
a zkuste byt otev¥enf k p¥ijimani novych nazord. Moc dobte si uvédomuji, Ze pro mnohé
z vas budou informace v této knize Sokujici a z po¢atku jim moZnd ani nebudete véfit
(nebudete chtit véFit), viechny informace podkladam védeckymi studiemi, které jsem
peclivé vybrala a provéfila.

Pojdme tedy na to...
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Zaklady

Zac¢neme pékné od zdklad(, protoZe jediné pokud skute¢né pochopite, jak funguje vase
télo, budete schopni se spravné rozhodovat o tom, co a kdy jist. Osobné nesnasim
vSechny stravovaci programy, které vam prosté diktuji co jist, ovsem bez dal3iho vysvét-
leni pro¢. Ale pfesné to bych po vas chtéla.

Az vadm pFisté bude nékdo doporucovat to ¢i ono jidlo, pfipadné dietu - zeptejte se ho
onim kouzelnym ,,Pro¢?” Moznd budete pfekvapeni, jak malo lidi bude schopno na tuto
otazku uspokojivé, jasné a pochopitelné odpovédét. Snazte se vzdycky pochopit cely
program do detailu, a pro¢ by pro vds mél byt dobry, nez ho za¢nete dodrzovat! A ne,
opravdu nestadi védét, Ze takhle se stravuje Victoria Beckham!

Obecné budte opatrni na diety a doporucenf celebrit. Herci, herecky, zpévacky a zpé-
vaci Ziji extrémnf Zivoty. A tak také vypada jejich stravovani - pfipadd vam zdravé pribrat
20 kg jako Renée Zellweger kvali roli Bridget Jones? A to dokonce opakované. Pfibrala.
Natocila prvni dil. Zhubla... a pFisla nabidka na druhy dil, a tak opét ptibrala. A jesté
jednou pro posledni 3.dil.

Takovy Christian Bale pro roli ve filmu Mechanik nékolik tydna jedl jen jablko a konzervu
tufidka ve vlastni $tavé, az zhubl 28 kilograma! PFi své vysce zhruba 180 cm vazil kvdli
roli pouhych 56 kilogram.

Tohle jsou extrémy. Herci dobte védi, do ¢eho jdou a pro¢ to délaji. Zda je to dobré pro
jejich télo, to uZ je véc jind. Co maji oviem tyto ,promény” spole¢ného? Jedna o krat-
kodobé zmény! Herci se vraceji rychle na svoji vahu, protoZe jsou si dobfe védomi toho,
jak drastické zmény to jsou.

Pro bézny Zivot se drastické zmény nehodi. Nejsou udrZitelné, zdravé ani bezpecné.
Neteste, kolik stihnete zhubnout do léta, feste, jak zdravi budete v 60 letech! Uspéchany
Zivotn{ styl nds nuti neustdle nékomu néco dokazovat. Kaslete na to. Budte zdravf
a $tastni pro sebe! Jediné tak budete spokojeni a schopni ddvat pozitivni mysleni dal.

Jediny ¢lovék, ktery vas mlize motivovat, jste VY SAMI!

Zakladnf stavebni kameny vieho, co jime, jsou bilkoviny, tuky a sacharidy, a pravé tém
se budeme vénovat ted.
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Bilkoviny

Bilkoviny se odborné nazyvajf proteiny - urcité jste tento vyraz jiz slySeli - zejména od lidf
z posilovny. Proteinové tycinky, proteinové ndpoje a dal3f jsou k vidéni na recepci kazdého
fitness centra. K tomu, zda jsou vhodné pro bézny Zivot, se dostaneme pozdéji.

Bilkoviny jsou:

nezbytné pro tvorbu a obnovu tkani organizmu
souddsti enzymt a hormon(

zdrojem energie

a zajistuji transport latek v organizmu

Jako jediné z tria zakladnich latek potravy si nevyslouZily ndlepku bandity. Viceméné.
Obcas se mizete doslechnout, Ze byste si méli davat pozor na nadmérnou konzumaci
bilkovin kvili vadim ledvindm a jatrim. Dobrou zpravou je, Ze pokud neméte nemocnd
jatra nebo ledviny, nenf ¢eho se obdvat. Obecné se uddva, zZe idedlni pfijem je v rozmezi
0,8-1,3 gram bilkovin na kilogram télesné hmotnosti.

Rozhodné si ale nemyslete, Ze pokud budete konzumovat vice bilkovin, neZ skute¢né
pottebujete, bude to kli¢ k redukci hmotnosti. Pfebyte¢né bilkoviny jsou totiz metabo-
lizovany a také ukladany jako tuk!

Plati tedy: bilkoviny s mirou!

Pokud méte sedavé zaméstnani a netravite kazdy den hodiny v posilovné, rozhodné nepo-
trebujete proteinové ndpoje nebo tycinky! O jejich dopadu na zdravi se jesté dozvite.

Tuky

Tukd neni tfeba se obavat a ja doufdm, Ze o tom pFesvéd¢im i vas. Jestli jste pFipraveni,
pojdte se na né podivat.

jsou nejvydatnéjsim zdrojem a zdsobarnou energie v potravé
tvofi stavebni slozku bunék

chréani nas pred uniky tepla

umoZiuji vstfebavani vitamind

z tukd (cholesterolu) tvofi nékteré hormony

| tuky byly démonizovany. Zejména kvili jejich ddajnému vlivu na ucpdvani tepen (arte-
roskleréza). Ovsem nyni jiz dlouho vime, Ze tepny se neucpavaji kvili zvySenému chole-
sterolu, ale jako dtsledek chronického zanétu v téle.


https://cs.wikipedia.org/wiki/Enzym
https://cs.wikipedia.org/wiki/Hormon

Cholesterol
Bez cholesterolu neptezijete!
K ¢emu jej télo potfebuje?

pro tvorbu hormont, jako je estrogen nebo testosteron

opravuje nervy

syntetizuje vitamin D, aby jej na3e télo mohlo zpracovat

bez néj nemlzeme travit tuky

je nezbytny k regulaci spravné hladiny soli a vody

ovliviiuje i pamét

pokud je jeho hladina p¥ili§ nizkd, je riziko autoimunitnich onemocnéni, nebo
dokonce rakoviny mnohonasobné vy3si

Existuji dva druhy cholesterolu - LDL (low-density lipoprotein) a HDL (high-density lipo-
protein). Jak plvodni ndzev v angli¢tiné napovida, jejich ndzvy oznaduji jejich hustotu.

Pokud se v dtsledku zvy3ené oxidace tkani, kterd vznikd pravé kvali vysoké hladiné inzu-
linu a glukdzy v krvi, zaénou stény tepen poskozovat zanétlivym procesem, télo povold
na pomoc pravé cholesterol, ktery pisobi jako jakési zdplata. Tedy zéplatuje poskozenou
tepnu na misté zanétu.

LDL je pouzivan pravé na ony ,zéplaty”. Pokud je tedy v téle zjistén z4dnét, uvolni se zvy-
$ené mnozstvi tohoto hormonu, aby mohl opravit poskozené tepny.

Kdy? je tepna poskozena zanétem, pronika cholesterol a dal3i zanétlivé buriky do jejich
stén a zacinaji se na ni nabalovat. Jakmile se tepna ucpe, nemize kyslik dostate¢né prou-
dit a vznika riziko infarktu nebo mrtvice.

HDL je pouzivan, pokud je tfeba dostat cholesterol z obéhu zpét do jater pro jeho dalsi
zpracovani. V tomto ptipadé se tedy zvysi hladina HDL.

Jak vidite, je zvySeny cholesterol jen symptomem, nikoliv pivodcem kardiovaskuldrnich
onemocnéni.

Cholesterol je produkovan z 80 % procent jatry. Pouhych 20 % pochdzi z potravy. Je

esencialni pro tvorbu membran bunék. Pokud sniZite p¥ijem cholesterolu ve stravé, télo
si ho vyrobi samo vice!

Abyste dosahli optimdlni hladiny obou druhi cholesterolu, je tteba vylécit celotélovy
zénét. Nikoliv sniZzovat objem cholesterolu v potravé. Je to zanét a oxidativni zmény,
které psobi problémy na cholesterol a lipoproteinové molekuly tak, Ze zpasobuji plak.
Tabletka na sniZeni cholesterolu v krvi vdm nejen nepomiiZe s jeho nizsi produkci v téle,
ale ani vds neochrani pted mrtvici nebo infarktem. Toho dosdhnete snizenim inzulinu

a glukdzy v krvi. Kruh se opét uzavira.
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A dokonce statiny (kazda farmaceutickd spole¢nost mé své generikum - Crestor, Zocor,
Lovastation, Simvastatin, Fluvastatin, Atorvastatin, Pravastatin... zkrdtka léky na sni-
Zovanf hladiny cholesterolu) zabiji jaterni buriky. Mezi vedlejsi tcinky se fadf: cuk-
rovka, deprese, poruchy spanku, sexualni dysfunkce, poskozeni jater nebo bolesti svald.
Takzvany [ék na snizovanf{ hladiny cholesterolu, ktery nepotfebujeme, ndm naopak mize
ptivodit dost zdvazné problémy.

Tuk nenf neptitel. Je to kamarad. Oviem pouze ten spravny tuk. Délime je na nasycené
a nenasycené. Tento pohled je viceméné chemicky a pro nas Zivot nedulezity. DlleZitéjsi,
nez do které skupiny patfi, je, zda jsou pro vas vhodné (zdravé), ¢i nikoliv.

Pfesko¢me tedy chemickou analyzu tukd a rozdéleni do vyse uvedenych skupin a roz-
délme si je pro nase potteby na zdravé a nezdravé.

Rozdéleni tukd

Do zdravych fadime:

olivovy olej
kokosovy olej
avokadovy olej
sadlo

maslo

Do nezdravych pak:

fepkovy olej
slunecnicovy olej
bavinikovy olej

séjovy olej

olej z arasidovych ofechi

A ted ptisel asi prvni Sok, ze?

V nasich zemépisnych podminkdch je fepkovy a sluneénicovy olej nejpouzivanéjsi. Ale
nebylo to tak vzdycky. Tyto druhy oleji se zacaly ve velké mife zpracovévat az ptichodem
moderniho zemédélstvi.



Rostlinné oleje — fepkovy, slunecnicovy. Pro¢ jsou Spatné?
Tohle bude dlouhé, tak se pfipravte... dlouhé, ale dtlezité!

Existuji dva druhy esencidlnich mastnych kyselin. Prvnf typ je alfa-linolenovd, zndmé;si
jako omega-3. Tu muZete najit naptiklad v tuénych rybéch, ofiscich, seminkach a nékte-
rych druzich zeleniny.

Omega-3 je esencidlni pro spravnou funkci imunitniho systému, mozku, a protoZe ji nase
télo nemUze vyrobit samo, musime ji pfijimat z potravy.

Druhd je kyselina linolovd, zndma jako omega-6. Vyskytuje se v mase, rostlinnych olejich
a predptipravenych potravindch - zpracovanych potravinach.

Tak, tohle asi znate.

Idedlné by oviem tyto dva druhy mély byt v rovnovéze, a to 1:1. Jinymi slovy byste méli
konzumovat stejné mnoZstvi obou druh( olejd. A tady nastava problém.

BohuZel v soucasnosti konzumujeme mnohem vétdi mnoZstvi omega-6 a jen velmi malo
omega-3. Pomér je alarmujicich 10:1! A tohle je opravdu velky problém, protoze vysoka
hladina omega-6 vyvolava tzv. chronicky (celotélovy) zanét ve vasem téle a to je opravdu
velmi $patné pro vase zdravi.

Tzv. chronicky nebo celotélovy zdnét je spojovan se srde¢nimi onemocnénimi, rakovinou
a spoustou dal3ich chorob.

Akutni zanét (kdyz chytite chfipku nebo se zranite) se vyznacuje typickymi projevy, jako
jsou bolest, teplota, zarudnuti. Toto jsou signdly, Ze se va$ imunitn{ systém vydal do boje.
Hormony za to zodpovédné povolaji bilé krvinky k boji a tklidu po infekei.

Zde se v8ak jednd o prudky a rychly zésah. Jakmile je infekce poraZena, jsou bilé krvinky
neutralizovdny a zadind proces hojent.

Pokud se v3ak tento ,mechanizmus® nevypne, za¢ina koloto¢ chronického zénétu.

Je opravdu velmi dulezité omezovat piijem omega-6. A pravé slunecnicovy nebo Fep-
kovy olej je nejpouZivanési ke smazeni a pripravé jidel nejen v rychlém obderstveni, ale
i v béznych restauracich. A pokud konzumujete zpracované balené potraviny, mohu vam
garantovat, Ze s nejvétsi pravdépodobnosti najdete jeden z téchto olejdi i tam.

Slunecnicovy olej obsahuje vysoké mnozstvi omega-6, nékdy dokonce 70 %.

V podstaté jsme presli z potravy, kterd byla bohatd na omega-3, na stravu, ve které ji
ziskat je velmi tézké.

Rostlinné oleje maji p¥imy vliv na cholesterol tim, Ze oxiduji, coZ vede ke kardiovaskular-
nim problémam. Oxidace bunék je podobnd obrusovéni kovu - ¢asem je tendi a tenci
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