Tri stupné a oddechovy den

Tak. Vy uz vite, Ze na jeden tyden musite utdhnout svdj sacharidovy kohoutek. Tfi ndsle-
dujici tydny pak jesté musite sacharidy odsouvat na okraj talife. Musite se naucit, Ze Ust-
nimu patru, hlavé, télu to chutnéa i bez nich. Musite to délat tak dlouho, dokud nebude
armada enzym spalujicich tuky aktivni. Poté si opét smite nabrat luxusni mnozstvi tés-
tovin, chleba, ryze. ..

Luxus na taliri

Luxusni mnozstvi predstavuje presné tolik, kolik vase svaly spali. Nechcete prece, aby se
cukr, skrob, mouka znovu dostaly na vase boky. Co to pfesné znamena? Tabulka na stra-
né 28 a 28 vam ukaze, jaké mnozstvi si z potravin bohatych na sacharidy smite po 3. stup-
ni doprat bud jako pfilohu k jidlu, nebo jako dezert po ném. Tyto potraviny v uvedené
velikosti porce 1dkaji jenom malé mnozZstvi inzulinu. Viechny tyto potraviny maji totiz
pouze nizky az stfednf glykemicky index (GLYX) —a v téchto porcich zaru¢ené predstavuji
nizkou glykemickou zatéz (GL).

Jednad se tedy skutecné o luxusni mnozstvi. Takze mnozstvi malé, které ale s postu-
pem Casu miZete zvysit. Zjistéte, kolik sacharidl vase svaly spali. Trochu si s tim pohrajte.
Ze zacatku budte samozfejmé trochu pfisni, pak luxusni porce zvysujte — a zjistujte, s ja-
kym mnozstvim naddle hubnete nebo jednoduse zUstavate stihlymi.
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Znate pojem oddechovy den?

Jeden pan mné pravé napsal na foru www.strunz.com skutecné potésujici kratkou zpra-
vu, ve které uvadi:

... vVtomto roce jsem absolvoval 2 maraténské béhy pod 3:30 hod. a prave ted béh na
100 km. Sacharidy konzumuiji pouze velmi zfidka a cilené. Témér to nechépu, ale dafi se mi
lépe nez kdy jindy a béham tak rychle, jak uz dlouha Iéta ne!

Takze jeden cily ¢lovek, ktery naslouchéd a uplatnuje v praxi. A sklizi Gspéch. Ale zrovna
také normalni potéseny clovék. Ocividné zadny neurotik (jako ja). Déle totiz pise:

,Jednou tydné si ovsem dopreji, vsechno” — od housek pfes pivo az po chipsy.”

Bajecné. Tomu se fika Zivot. A méa také pravdu. Nikdy prosim nezapominejte na fakt,
Ze lidstvo odjakziva slavilo minimalné jednou ro¢né, a to neziizené. Pfi takovych oslavach
se lidé nacpavali a pili. ..

Ten, kdo by to chtél délat ¢astéji nez jednou rocné, si to prosté musf zaslouzit. S mara-
tonem a béhem na 100 km. Pak si jednou tydné mUze dovolit jeden oddechovy den.

J& se taky uc¢im.

| O glykemickém indexu a glykemické zatezi

Glykemicka zatéZ (GL) se vypocitava nasledovné: Mnozstvi sacharidl v jedné por-
Ci (g) x glykemicky index : 100. Hodnota glykemickeé zatéZe do 10 je nizka. Stfedni
je mezi 10 az 19. Je-li hodnota vyssi nez 20, slinivka se vyleka a pfilaka pfilis velké
mnozstvi inzulinu.

Jestli nesportujete, pak by zadné vase jidlo nemélo mit vyssi hodnotu glyke-
mické zateze nez 10. Protoze svaly vice sacharidC nespali.

Hybete se vytrvale kazdy den pul hodinu a dvakrat tydné se vénujete svalo-
vému tréninku? V tom pripadé by jidlu hodnota glykemické zatéze do 20 neméla
uskodit.

Jste vykonnostnim sportovcem? Spélite pak i vy3si hodnotu glykemické zaté-
Ze nez 20. Béhem vaseho oddechového dne.

| 26 |



Co vilastné znamenaiji...

Tyto porce smite postupné hravé zvysovat — tak moc, jak je budou vase svaly spalovat!

Mnozstvi
potraviny

N
w
«Q

1259
1259
1259

1209
125¢g

1509

259
259
709
459
259
309

309

409

409
409
409
409

Lusténiny
a zelenina

Bilé fazole
(konzervované)

Duseny zeleny hré-
sek (mrazeny)

Cizrna
(konzervovanad)

Fazole kidney
(konzervované)

Dusena cocka
Hnéda cocka
(konzervovana)
Varena mrkev

Ryze a obilniny
Bulgur (vaha v suro-
vém stavu)

Kuskus

Dusend pfirodnf ryze
(vdha v surovém sta-
vu 259)

Dusend divoka ryze
(vdha v surovém sta-
vu 259)

Ovocné musli

Celozrnné ovesné
vliocky

Jemna psenice

Chléb

Pohankovy celozrn-
ny chléb

Je¢menny chléb
Ovesny chléb
Lnény chléb
Vicezrnny chléb, ce-
lozrnny/se seminky

GL

10
10

0 O 0 U

GLYX

Obsah
sacharidiivg

40

30

30
50

60

50

65

55

55

65

40

45

25
45
55
50

N

w

15
16

Mnozstvi
potraviny

409
409

409
409

409

80g

80g

1209

709

1209

1009

1009
409

Chléb

Cerny rezny chléb
Rezny kvasnicovy
chléb/houska

ReZny chléb, celo-
zrnny/se seminky

Celozrnny chléb

s ofechy

P3eni¢ny celozrn-
ny chléb/celozrnna
bageta

Brambory

Brambory vafené ve
slupce

Vafené brambory
bez slupky

Téstoviny

Dusené cinskeé skle-
néné nudle z fazolf
mungo (véha v syro-
vém stavu 409)

Téstoviny z tvrdozrn-
né psenicné krupice
uvarené na skus
(véha v syrovém sta-
vu 259)

Dusené sojové tés-
toviny (vaha v syro-
vém stavu 409)

Dusené celozrnné
téstoviny (vaha v sy-
rovém stavu 35g)

Ovoce

Jablko

Susené jemné me-
runky nebo 259 su-
senych merunék

GL

10

10

~

50

55

60

60

60

33

45

45

35

40
30

Obsah
sacharidiiv g

o wu

21

20

26

11
13
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Mnozstvi
potraviny

1009
1509
1509

1 ¢a-
jova
[Zicka
1 ¢a-
jova
[Zicka
1 ¢a-
jova
IZicka
1 ca-
jova
IZicka

509
209

259
259
1309

209

10g
1309
509

1009
80g
1259

1259
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Ovoce
Hruska
Jahody
Pomeranc

Sladké
Agavovy sirup

Javorovy sirup

Akatovy med

Trtinovy cukr

Malé vyjimky,
které si smite

v tomto mnozstvi
dovolit!

Po 4. tydnu.

Zmrzlina

Oplatky s krémovou
naplini

Celozrnné oplatky
Musli tycinka
Cokolédova péna
Mousse au chocolat
(horka)

Horka ¢okolada
(min. 70% podil
kakaa)

MIécna ¢okoldda
Cokoladovy pudink
Burské ofisky obale-
né v ¢okoladeé
Ananas

Zraly banan

Zluty meloun (bez
slupky)
Mango

GL

55

30

70

60
65

60
60
35

20

50
45
35

65
60
65

55

Obsah
™ sacharidiiv g

= © 0

16
15

11
11
28

22
14

14
17
16

Mnozstvi
potraviny

1259
1009

1259

20g
30g

140 ml

200 ml

Malé vyjimky,
které si smite

v tomto
mnozstvi dovolit!
Po 4. tydnu.

Papaja

Modré hroznové
vino

Zelené hroznové
vino

Toastovy chléb
Bily chléb
Napoje
Limonédovy/kolovy
napoj

Mrkvova Stéva

GL = glykemickad zdtéz
KH = sacharidy

GLYX = glykemicky index
1 Cajovd IZicka =7g

GL

GLYX

(o))
(@]

45

75
70

70

45

Obsah
sacharidiiv g

20

10
14
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