Tolikrdt jsem slySela nékoho fikat, Ze zacal jist zdravé, a tak vyfadil pecivo.
Ale jist pecivo nenf nic Spatného, tedy pokud to neni to jediné, co jim. I jist
zeleninu by nebylo idedlni, pokud by to bylo to jediné, co za den snim.
Vlastné jakékoliv jidlo by mohlo byt v tomto extrému nevhodné.

Samozfejmé preferovat celozrnné pecivo je pro nds vyhodnéjsi napiiklad
z hlediska vlakniny a cennych latek. Ale klasicky platek chleba neni Zédny
zlogin.

Koukni nékdy na kalorickou hodnotu platku celozrnného chleba a klasického
chleba. MnoZstvi energie je téméf totozné.

TakZe pokud jsem schopna doplnit vidkninu z jinych zdrojG ve své stravé,
nevidim dtivod, proc bych si obcas nedala klasicky, Cerstvy ,bily" chléb.
Obecné jsem pro to, nezabyvat se jednim detailem nasi stravy, ale divat se
na ni jako na celek.

francouzsky toast

na jednu porci budes potiebovat:

2 ks toastového chleba
1 vejce
80 g ricotty

50 ml mléka (dle tvého uvdZeni, ja pouZila kravské, ale klidné mandlové,
ovesné...)

hrst jahod
15 g ¢ekankového sirupu

Spetku skofice
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postup:

Toasty diikladné obalime ve smési z vejce, mléka, cekankového sirupu

a skofice, chvili klidné nechdme nasaknout. Obalené toasty pfenddme

na plech vyloZeny pecicim papirem. Doporucuji pecici papir lehce pomastit
olejem, aby se toastiky béhem peceni nepfichytily. Peceme pfi 180 stupnich
20-25 minut dozlatova. Na upecené toasty navrstvi ricottu a ozdob jahodami
nebo jinym ovocem.

pred po

ricotta francouzsky toast

vejce - 2 jahody
L e als

Cekankovy
sirup

q [ 3

2 ks = 403 keal

B22g,539¢.T16g
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smoothie rychlovka

Jsou situace, kdy prosté neni na jidlo Cas. A takové celodenni hladovéni pak
velice jednoduse zpiisobi vecerni ndlet na lednicku.

Sice jsem zastancem toho, Ze kdykoli je to jen trochu moZné, je dobré erpat
Ziviny z pevné stravy, presto ale v nékterych piipadech mize byt celkem
elegantnim fedenim smoothie.

Zkousej a fantaziruj. Vymyslet se da spousta kombinaci. Mysli ale i na sloZenti,
jen ovocné smoothie ti moc dobrou sluzbu neudéld. Sice nacerpas néjaké
vitaminy, ale hlad té dostihne, ani nebudes védét jak.

PYi vymysleni svého smoothie mysli na to, aby obsahovalo co nejvice
prospésnych latek, vcetné idedlné viech Zivin.

jak si sestavit pInohodnotné smoothie?
e bilkoviny - protein, tvaroh, jogurt, mléko ¢i jeho alternativy
* sacharidy - ovoce, ovesné vlotky
e zdravé tuky - ofechové méslo, avokédo

e dal3i zdroj vidkniny a mikroZivin - zelenina

milj oblibeny drink
na jednu sklenici budes potiebovat:
1/2 bandnu
1 odmérku proteinového prasku (20 g)
200 ml neslazeného mandlového mléka
15 g ofechového mésla

dvé hrsti Spendtovych listd
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postup:

Ve rozmixujeme a mizeme pit.

po

smoothie

ofechové
maslo

protein

t 4 310 keal

B24,5419¢.T16g
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Svatit se musf, jinak se zpomalf metabolismus, ¥kali. M&li pravdu? Upln& tak
doslova ne.

Rychlost metabolismu nezévisi na snidani, svaciné nebo na rozvrZeni jidla
po dvou ¢i tfech hodindch. Rychlost metabolismu ovliviiuje mnoZstvi energie,
kterou télu doddvame.

Tohle téma poctu jidel réda vysvétluji na kapesném. Pro mnohé z nés jsou
doby, kdy jsme dostdvali kapesné, asi uz davno pry¢, ale pro¢ se do toho
obdobi timto vysvétlenim trosku nevratit?

Sviij denni pfijem (tedy mnoZstvi jidla, které bychom za den méli snist) si
tedy pfedstavme jako kapesné, které za den musime utratit. Penéz mame
pofad stejné a je jen na nds, jak s nimi umime hospodafit. Jestli je utratime
za tfi vétsi véci, nebo si je rozdélime na pét mensich dili, nehraje roli: stale
jsme utratili stejné penéz.

Takhle je to i s jidlem. Nezdlezi na tom, zda si sviij den rozlozime do tfi, CtyF,
Sesti, nebo dokonce osmi jidel. Existuje mylnd predstava, Ze konzumace
mensich a castéjSich jidel urychli nds metabolismus. Ale neexistuji Z&dné
dostupné studie, které by potvrdily, Ze tomu tak je a Ze nacasovani jidla
vyznamné ovliviiuje metabolismus pozitivné nebo negativné.>

Jeden pfiklad: méme ,kapesné” v podobé 1 800 kcal.
Mizeme jist...

e dvéjidla x 900 kcal

e (tyfijidla x 450 keal

e Sestjidel x 300 kcal

e padesat jidel x 36 kcal!?:)

’e

V kazdém pfipadé bude to stale 1 800 kalorii. Celkovy kaloricky pfijem
dokéze trumfnout nacasovanijidla.

5 Zdroj: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4391809/
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Atak si miZeme zvolit nacasovéni podle toho, které ndm samotnym
vyhovuje. Nejsi-li svaCinovy typ, nezoufej, fitness svét té nevydédi. Mytus
nutnosti svacin se uz pozvolna vytraci. Dokonce studie z roku 2011 ukazuje,
Ze Zeny, které svacily mezi snidani a obédem, zhubly méné hmotnosti nez
ty, které nesvacily. Co z toho pro mé plyne? Nutnost svaciny se zakofenila

v pouckach vyZivara natolik, Ze svaceni se stalo spi$ zvykem nezZ potfebou.
U zminéné skupiny Zen to akorat vedlo k tomu, Ze jedly vice kalorii bez
rozmyslu - ne proto, Ze byly hladové, ale proto, Ze nékdo fikal, Ze to tak méd
byt. A proto kazdy podle sebe.

At uZ sniddme, nesniddme, svacime, nesvacime, jime s men3imi, nebo
vétsimi rozestupy, nds metabolismus se tim nestava rychlejsi, ¢i pomalejsi.
Ale energie, kterou mu doddvame, ta ho Zene dopfedu. A naopak:
dlouhodobé omezeni pfijmu zplsobi, Ze ty obratky o néco zpomalime.
Anejen kvili tomu je dobry ndpad jist dostate¢né.
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450 kcal

% 225 keal

{

00 keal
f{k 450 keal

1800 keal 1800 keal
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Napadlo té nékdy, Ze kdyz jime vic, naopak pak budeme jist miii?
Hadanka?

Ne. Spis takovy paradox.

Ale ne ojedinély.

Pokud je nasim cilem zhubnout, d& rozum, Ze ze sou¢asného stavu musime
0 néco ponizit svlj energeticky pfijem (nebo zvysit vyde;j).

JenZe nékdy to s tim omezovanim pieZeneme, jako v pfipadé samotného
nezajimavého bilého jogurtu o cca 100 keal jen k svating.

Co takové omezeni v nékterych pfipadech miiZe zpisobit?
Vedlejsi efekt - uzobdvani, & dokonce prejedent.
Oboje miiZe pfedstavovat docela dost energie navic.

Pfitom kdybychom si dopfdli jen o trochu vice jidla - tfeba v podobé ovoce,
ofechil - a dodali jogurtu néjakou tu Cerstvou chut a texturu, zajistili bychom
si pocit sytosti na delsi dobu a z velké pravdépodobnosti by nds nelékalo ani
uzobdvat a ani by nds nedostatek energie nenutil k dalSimu jedenti, které se
miZe velmi snadno vymknout z rukou.

Chapes...? Proto jist vice miZe ve findle znamenat jist méné.
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