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ahoj, ja jsem @tojidlo

Instagramovy projekt o zdravém Zivotnim stylu s nadhledem a Spetkou
humoru.

Vzniklo jsem jednoho letniho vecera pod rukama Tyny.
Kdo je Tyna?
Zakladatelka projektu @tojidlo a také nutriéni koucka.

Prostfednictvim @tojidlo se snaZim Sifit odlehceny pohled na jidlo a zdravy
Zivotni styl. Zastdvém heslo: ,Neber to jidlo tak véZné, je to jen jidlo". Rada
jim, fotim a piSu. Nesnasim marnost a miluju minimalismus.

Pokud sdilis lasku k jidlu a ndzor, Ze je stejné tak dGleZité zdravé télo jako
zdravy rozum, véfim, Ze se ti kniha bude libit.



psst!!!
Ziju
zdravym
Zivotnim
stylem
a jim
cokoladu




vyZiva

VZiva je velmi komplexni véc.

’e

Co o vyZivé fika literatura: ,VyZiva je pfijem potravy, ktery je nastaven

ve vztahu k dietnim potiebdm téla. Dobrd vyZiva je adekvatni, vyvézend strava
kombinovand s pravidelnou fyzickou aktivitou, to je zdkladni kdimen dobrého
zdravi." Doplnila bych: ,mimo jiné".

To nezni slozité, Ze? A stejné si to obcas komplikujeme.

Na ndsledujicich strankdch najdes pfistup, jak mGzeme o nasi vyZivé
premyslet, ale i faktické véci, které nejdou nijak obejit a jsou z pohledu
dostupnych informaci o vyZivé jednoduse dané. Budeme se bavit o kaloriich,
nastaveni jidelnicku a mam pro tebe spoustu tipi i nékolik receptd.

Jestli mam vybrat jednu véc, kterou bych si pféla, aby tato kniha v tobé
zanechala, byl by to pocit, Ze jsi o néco bliz ke svému zdravému vztahu k jidlu.
Pocit, Ze se pfiblizuje$ k tomu abstraktnimu, ale naprosto fenomendlnimu
pfistupu ke stravé, kterym je jist normalné.

i 'Il n

Jist normalné v sobé skryvad jistou rovnovéhu. Predpokladam, Ze ne poprvé
se setkdvas s tvrzenim: ,VSe je o rovnovaze”. Ale co ta rovnovaha vlastné
znamend? Jak viibec vypada?

Pravdou je, Ze kazdy mé vlastni pfedstavu o tom, co ,rovnovadha” skutecné
znamend.

Znamend dat si jednu susenku?
Znamend dét si néco dobrého dvakrat tydné?

Rovnovadha ndm ve skute¢nosti neuvddi cetnost nebo velikosti porci a to
miiZe byt miré matouci.

Proto miluju pravidlo 80/20! To ndm skutetné ukazuije, jak najit rovnovéhu
a jist normélné.



Myslenka 80/20 spociva v tom, jist potraviny s vysokym obsahem Zivin 80 %
¢asu (vétSinu dnf) a potraviny s nizSim obsahem Zivin 20 % ¢asu (nékteré
dny). Rozdélit si to mGZeme denné, tydné, mésicné, jakkoliv. Ale cilem je dét
télu palivo, diileZité vitaminy a mineralni latky, ale také jist jidlo, které prosté
chceme jist jen proto, Ze ndm chutna.

I nékteré dny




80/20

Myslenku mi vnukl Stajn (mdj pes), kdyZ jsem mu dévala jeho oblibeny
pamlsek.

Troufdm si tvrdit, Ze ndm zélezi jak na nasem zdravi, tak i na zdravi nasich
mazlickd. Chceme, aby prospivali, dobfe rostli, méli hezkou srst a radost
z pohybu - proto dbdme na kvalitni zéklad jejich stravy.

Znamend to ale, Ze jim kviili tomu sem tam neddme néjakou pochoutku? Asi
ne...

- A -
| |

Vidime po snédeni pamlsku v jejich ocich pocit viny? Nebo to spis vypada
na malé potéseni?

LAtedto vyb&hej!" Zeneme je pak ven na dvojnasobnou prochazku, aby jako
nepfibrali?

,Na, seZer si to vsechno!" Vysypeme jim celé baleni laskomin do misky,
protoZe uZ to dnes pfece nema smysl?

Pfijde ti to taky Gsmévné?
Proc to obcas zplisobujeme sami sob&?

Pro¢ ndm pfijde normalni ddvat nasim mazlickiim (napfiklad z 80 %) to, co je
pro jejich zdravi nejlepsi, ale z€asti jim neodpirdame néjaky pamlsek (20 %)?

KdyZ to dokaZeme u nich, pro¢ od sebe pofad ocekdvame 100 %?



to se ucime to délame
prirozeneé

80% 80%

J

20% . ! 20°%




Povim ti pfibéh o jedné divce.
Chtéla byt zdravé a myslela si, Ze bude Stastnéjsi, kdyZ zhubne.

Pustila se do diety a jedla velmi mélo a do toho hoooodné cvicila. Prvotni
nadSeni tak velmi zahy vystfidala iinava. Necitila se dobfe, byla mrzuta

a pohyb ani jidlo ji pak ve finéle uz neprinasely potéseni. (Moznd nékoho
takového znds, mozna ti to nékoho pfipomina).

Nakonec zjistila, Ze aby byla skutecné zdravd, musi si vytvofit lepsi vztah
kjidlu.

ZaCala odznova, s mensim omezenim a vétsim dirazem na dlouhodobé
udrZitelné zmény.

Existuje tolik restriktivnich diet - nizkosacharidové, ketodiety, nizkotu¢né
diety, detoxy na bdzi ovocnych ¢i zeleninovych Stdv... A prestoZe viechny tyto
vyZivové sméry maji rliznd pravidla, existuje nékolik véci, které maji vsechny
spolecné: soubor pravidel.

Nékomu to miZe vyhovovat, ale pro nékoho to mliZe byt omezujici.
A pocit omezeni nenf nic piijemného a pro nasi psychiku ani nic zdravého.

Proto bych byla rdda, abychom zapomnéli na néjaka velkd omezeni
a soustedili se spiS na to, co do nasi stravy zafadit, abychom byli zdravi, nez
co z ni vyfadit (a Ze mam pro vés pfipraveno nékolik tipG).

Cilem neni se vyhladovét a dosahnout svych vytouzenych kil.

Radéji naplfime nds tali¥ jidlem bohatym na Ziviny (sacharidy, bilkoviny, tuky)
a sem tam pfihodme néco pro potéSenti.

Ve svété internetu i mimo néj to vypada, jako by kazdy mél svilj nazor na to,
jak bychom méli jist, co bychom méli jist a kdy.

Clénky, blogy, videa se €asto toti kolem jidla, télesné véhy a zaru¢enych tipd.

Umysly ¢lankii a konverzaci jsou urtité dobré. Snai se pomoct. SnaZi se
vzdélavat.

10



Snaii se inspirovat.

Co miZe byt zmatecné, jsou protichlidné ndzory zastanci urcitych vyZivovych
smérd. Diky tomu miiZzeme jednoduse ztratit pojem o tom, co je vlastné
,normélni strava”.

Chvili to trvd, nez zjistis, co je pro tebe normélni. Mozna ti pomiize moje
pfedstava o normdlni stravé na ndsledujici strance.

N



jitke stolu lehce
vyhladIa
&

mit moZnost vybrat si jidlo,
které mam rada

mit nastavené priority
ohledné svého zdravi

Y
m(’Jstét se netoCi
olem jidla

dojist, kdyz
jsem plnd

neomezovat sevtom,
co mi chutné

ale ob(as jist
i bez vySsiho divodu

ale dobré jidlo je
soucasti mého svéta
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Kalorie méfi, kolik energie je zapottebi k zahféti jednoho gramu vody o jeden
stupen Celsia. To je vse. Nejsou zIé a urcité nedefinuiji, co je zdravé a co
méné!

KdyZ poskytujeme naSemu télu vice energie (kalorii), neZ potfebuje, energie
je vtéle uloZena.To zplisobuje pfibyvani na vaze. Rikdime tomu prebytek
kalorif.

KdyZ poskytujeme télu méné energie (kalorii), neZ potfebujeme, musime
brét palivo Castecné z ulozené energie. A to zplisobuje hubnuti. Nazyvame to
kaloricky deficit.

Jidlo je i néco vice neZ kalorie! Je v ném spousta dalSich ddleZitych véci, jako
jsou vitaminy, mineraIni latky, vidknina, esencidlni mastné kyseliny, bilkoviny
a sacharidy... A jednotlivé slozky se mohou v riiznych potravinach znatné
lisit.

piijem energie VS vydej energie

] |
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denni pfijem dennivydej

’ udrZovani hmotnosti
A\ :

A

denni piijem , denni vyde]
’ sn'\“zovém ‘r\momost\
\ , ' \. v

denni prijem dennivydej

nab:’rénrhmotnosti ’
\.\ v . N\ ;
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Jednoduché odpovéd: ProtoZe nejsi v kalorickém deficitu.

Jist zdravé a jist pro sniZzeni hmotnosti jsou dvé odlisné véci.

v/

MdZu jist viechno raw, bio, nejcelozrnnéjsi vyrobky mezi viemi celozrnnymi,
ale pokud nebudu jidla pfijimat méné, nez vydavam, hubnout nebudu.

MoZna se ti podafilo sniZit sv(ij dennf pfijem, ale pofad to nevede k hubnuti.
Pamatuj, vZdycky je tu logické vysvétleni. Za hubnutim nestoji nic magicky
mystického. VZdy je mozné dlvod exaktné vysvétlit.

Nejcastéjsi diivody jsou mald sousta mezi jidly, kalorie v ndpojich, uvolnéni
se béhem vikendu, coZ jednoduse dorovnd kaloricky deficit, ktery jsme
béhem tydne vytvofili, nebo nevédomé podhodnocovani toho, co snime,
oproti skutecnosti.

V |ékafské praxi je dokonce zavedeno, Ze pokud pacient donese nutricnimu
terapeutovi sviij zapis denniho stravovani ke zhodnoceni, pocitd se cca s 20%
odchylkou.To neni malo, Ze? 20 % energetického pfijmu navic.

Velmi t& prosim: ve chvili, kdy se pusti$ do snahy o snizeni hmotnosti

a nemas vysledky dle svych pfedstav, nehledej v tom Zadna kouzla, poruseny
metabolismus ¢i cokoli dalSiho, ale zkus se na svou stravu podivat z jiné
perspektivy.
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