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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.
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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...
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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 %

20 % 20 %



