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Je tfeba naudit se uvazovat nikoli o barvé gumového medvidka, ale o cukru,
ktery obsahuje. Naucite-li vidét v jednotlivych potravindch t¥i zdkladni Ziviny,
nestane se vam, ze byste naletéli dietnim nesmyslom, jako jsou jist jen mrkey,
nejist papriky, ale zato jist raj¢ata apod. Budete totiz védét, Ze na ,,obalu”,
barvé a tvaru potraviny nezdlezi: je jedno, jestli ma cukr s vodou a trochou
vldkniny tvar jablka nebo meruriky, pofdd je to predevsim cukr; je jedno, jestli
md tvar gumového medvidka nebo lizatka, pofdd je to cukr; je jedno, jestli je to
olej v saldtu nebo miska ofisky, pordad jsou to tuky; je jedno, jestli je to krabicka
tvarohu nebo fizek, pofdd je to bilkovina.

Pokud chcete porozumét své vyzivé nad rovinou ,tvard a barev”, dfiv nebo
pozdéji se setkdte s rdznymi pojmy, jako jsou skinny fat, Ziviny, energetickd
hodnota, kalorie, vstfebdvani Zivin a podobnymi. Podivejime se na né 0Uplné
jednoduse, nebudeme zachdzet do zadnych detaild a vyjimek, byt tieba se-
bevic potvrzuji uréita pravidla.

Co obsahuje tabulka dokolddy? JestliZe to

nevite, zjistéte to. Nevite, kde zalit? Zkuste

hledat pod hesly ,,kalorické tabulky®, ,sloZeni
potravin®, ,,obsah Zivin‘“ apod.
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Skinny fat

Anglicky termin skinny fat se v posledni dobé stdle astéji dostava i do eské-
ho slovniku, protoZe oznacuje néco, co je velmi rozsifené, ale my pro to nemdme
pfesné oznadeni. D4 se Fict, Ze vSichni hubeni pdnové a hubené slecny, ktefi jsou
na svoji $tihlost patfiéné hrdi (a souéasné nejsou vykonnostni sportovci), spadaji
do této kategorie. Patfily sem i obé spoluautorky této knihy.
rfjir:.j;aj'ﬁ;iﬁ‘a{.] Jsou to lidé, ktefi jsou zddnlivé velice stihli a v ob-
. leceni vypadaiji i docela dobre, ale v podstaté
nejsou nic vic nez kosti obalené trochou tuku. Sta-

i Skinny fat jsou
| T A Ir &i, aby se svlékli, a uvidite tréici Zebra doplnénd

ocl ot i tukovou vrstvou na bocich nebo na bfise a malym
8 '

Il

povislym zadkem. Vlastné je fakt, Ze nahé byste

PSS

,/ je nikdy vidét nechtéli. Dokonce ani v pfilis t&sném

obledéeni, tilkdch nebo trickdch to neni nejlichoti-
véisi zobrazeni. Dokud viak nejste az prespfili§ skinny fat, obvykle si ni¢eho ne-
viimnete, protoze tento model prezentuji veskerd mainstreamovd média coby
idedl krésy.

Skinny fat postava je tedy doslova hubena postava s tukem. Nenajdete na
ni Zadné krivky svald, ale zato vétsi & mensi mnozstvi tuku v tzv. problémovych
partiich: u muz obvykle v oblasti bficha, u Zen na bocich, zadku a také na bfi-
Se. Jinak maiji tito lidé velice hubené ruce a nohy a z nedostatku svalové hmoty
obvykle trpi tzv. hornim a dolnim zkfiZenym syndromem. To znamend, Ze pokud
nemysli na svdj postoj a nesnaZi se alespori na chvili stat rovné, jsou shrbeni se
svéSenymi rameny a propadlym hrudnikem, kde viak klidné mohou viset i sili-
konem (marné) vylep$end nadra (1j. horni zkfiZeny syndrom, ktery pfedstavuji
predevsim ochablé mezilopatkové a zkrdcené prsni svaly), nebo maiji vystréené
bficho a jakoby plochy (byt tfeba sebevétsi) zadek (dolni zkfizeny syndrom
spocivajici v ochablych bfisnich svalech a hyzZdich, a tim pddem pretizenych
svalech v oblasti bederni patefe).
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Skinny fat pdnové si obvykle nejsou védomi Zddného problému. Jsou stihli, snad
jen s malym bFiskem, tak co by méli fesit?2 Nakonec se uklidni zoufalou myslenkou,
Ze zendm se prece postava kfehkého muze s bfiskem libi. Také skinny fat Zeny
s velikosti 34—36 si nejsou védomy toho, Ze by néco nebylo v porddku. Rady se
predvadéji v tzv. skinny dZindch malych velikosti, z nichz v pase pretékd vrstva
tuku (ktery nazyvaii ledvinami nebo roztomilymi madly ldsky a ktery pry ma
kazdy — vdzné?) a pod nim je stazeny plochy a vibec nepfili§ foremny zadek.
V tilkdch vidime hubené vdlecky coby paze bez jakychkoli tvard, shrbend ra-
mena, odstavaijici lopatky a propadly hrudnik s jakkoli velkymi tukovymi riadry
(pokud je maiji skinny Zeny vylepsend, jsou opét opldcand tukem, takze to ani
nepozndte). Diky tomu ale skinny fat lidé nakonec pisobi celkové nezdravé.

Pokud jste si svou postavou dostateéné jisté, zkuste si udélat par fotek pred zr-
cadlem jesté pred tim, nez se obléknete, a odpovézte si na otdzku, jestli nékde
opravdu kousky nechybéji nebo neprebyvaiji. Kazdopddné to snad bude dfiv,
nez abyste jednoho dne zjistily, Ze jste sice stihlé, ale stéZi vyjdete schody bez

zadychdni...

- —_——a—

Napiste jména péti celebrit, které maji
typickou skinny fat postavu.
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STaTL (=l Se skinny fat postavou pFimo souvisi pojem tzv.

F-._,I:_.-r':-_-'l. ?5?_1& . ,y P op, pl
aktivni hmoty. Kvili jejimu nedostatku (tj. ne-

dostatku svald) byvaiji timto zpisobem stihli lidé

Zkuste se vyfotit |
| L Bl ywid(e J shrbeni, trpi bolestmi zad a rozhodné nemdaiji
P P [ z24dné sexy kfivky. Jednd se o vysledek Spatné

|

! a odpovézte si na

| otdzku, jestli je , né nepajeis fasitil palen 2.
/ U, jak AR / né pohybové aktivity. Pfesto byvaji spokojeni

diety a Spatné nebo jesté Castéji vibec Zad-

se svou vdhou, kterd je docela nizkd, protoze

dos - tuk vazi pfi stejném objemu méné nez svaly.

Je-li tohle vas idedl, neni co fesit. Ve volném

obledeni nebo naopak dobfe staZzeni v né¢em pevném budete vypadat dobre,

Stihle a staéi vam k tomu jist mdlo, byt jakkoli patné. Pfipadné si prosté mizete

naplno uZivat toho, Ze ste tzv. ektomorf, tedy typové mate od pfirody mdlo
svalt a nijak zdsadné nepfibirate tuk, at’ uz jite jakkoli.

Prazdné kalorie

Urcité jste si viimli, Ze v Easopisovych ¢clancich o dietdch autofi na kazdém
fadku Sermuji terminy jako kalorie a energetickd hodnota. Zapomerite na né
a hlavné nezaénéte poditat jednotlivé kalorie.

Tuhle starost prenechejte anorektickdm a au-

torkdm onéch ¢asopisovych textiki. Mnohem
dolezitéjsi je poditat Ziviny, které
vase télo potfebuje, a to doce-
la dobfe funguje i s odhadem.
Jedind terminologickd vazba se
slovem kalorie, se kterou byste se
mély obezndmit, jsou tzv. prazdné
kalorie, tedy takové, s nimiz nezis-
kéavate Zadné potiebné Ziviny, zato
vase télo slusné zdsobi energii, kterd
se uloZi do tuku. Nejlepsim pfikladem za
viechny je alkohol. Nemd smysl se pidit
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|L‘T{I‘;"é"§p?_r;zg;_fb po tom, o kolik je horsi &i lepsi bilé nebo Cerve-
né vino nebo pivo a jak Spatné to je s tvrdym

Py alkoholem. Zkratka vezméte na védomi, ze je-
Nepocitejte L . . I
den gram alkoholu predstavuje sedm kilokalorii.

kalorie, ale Ziviny! | . oL .. T . )
K tomu si pak jesté mizZete pfi€ist mnoZstvi cukri
ve sladkych likérech, které jsou v tomto ohledu

S -

Spolitejte si, kolik jste do sebe dostali
prazdngch kalorii pii posledni propité noci,
a zajdéte se podivat do zrcadla, jak takové

prazdné kalorie na vasem téle vypadaji.

e -

Jen pro zajimavost a pro srovndni: 1 g vajeéného bilku pfedstavuje 0,5 kcal,
1 g ryze 3,5 kcal, 1 g alkoholu 7 kcal... Takze jestli jste zvyklé si dat kazdy
veler s partnerem nebo kamardadkou lahev dobrého vina, bud'te si jisté, ze télu
nedoddte zadné Ziviny a Ze obsah lahve skonéi ve vasi tukové zdsobé. AZ si

prfisté date dvé deci bilého vina (160 kcal), myslete na to, Ze pétikilomet-
rovy béh pfijemnym tempem okolo 8 km/h spali pfiblizné 400-450 kcal.

Jak moc myslet na vitaminy a mineraly? Tyto latky nehraiji roli ,jen” pro udr-
Zovani téla v chodu, ale také ovliviuji vstrebdvani nékterych Zivin (tfeba vita-
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