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ahoj, já jsem @tojidlo
Instagramový projekt o zdravém životním stylu s nadhledem a špetkou 
humoru.

Vzniklo jsem jednoho letního večera pod rukama Týny. 

Kdo je Týna?

Zakladatelka projektu @tojidlo a také nutriční koučka.

Prostřednictvím @tojidlo se snažím šířit odlehčený pohled na jídlo a zdravý 
životní styl. Zastávám heslo: „Neber to jídlo tak vážně, je to jen jídlo“. Ráda 
jím, fotím a píšu. Nesnáším marnost a miluju minimalismus.

Pokud sdílíš lásku k jídlu a názor, že je stejně tak důležité zdravé tělo jako 
zdravý rozum, věřím, že se ti kniha bude líbit. 
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pššt!!!
žiju

zdravým
životním
stylem
a jím

čokoládu
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výživa
Výživa je velmi komplexní věc. 

Co o výživě říká literatura: „Výživa je příjem potravy, který je nastaven 
ve vztahu k dietním potřebám těla. Dobrá výživa je adekvátní, vyvážená strava 
kombinovaná s pravidelnou fyzickou aktivitou, to je základní kámen dobrého 
zdraví.“ Doplnila bych: „mimo jiné“. 

To nezní složitě, že? A stejně si to občas komplikujeme. 

Na následujících stránkách najdeš přístup, jak můžeme o naší výživě 
přemýšlet, ale i faktické věci, které nejdou nijak obejít a jsou z pohledu 
dostupných informací o výživě jednoduše dané. Budeme se bavit o kaloriích, 
nastavení jídelníčku a mám pro tebe spoustu tipů i několik receptů. 

Jestli mám vybrat jednu věc, kterou bych si přála, aby tato kniha v tobě 
zanechala, byl by to pocit, že jsi o něco blíž ke svému zdravému vztahu k jídlu. 
Pocit, že se přibližuješ k tomu abstraktnímu, ale naprosto fenomenálnímu 
přístupu ke stravě, kterým je jíst normálně.

co je rovnováha? 
Jíst normálně v sobě skrývá jistou rovnováhu. Předpokládám, že ne poprvé 
se setkáváš s tvrzením: „Vše je o rovnováze“. Ale co ta rovnováha vlastně 
znamená? Jak vůbec vypadá? 

Pravdou je, že každý má vlastní představu o tom, co „rovnováha“ skutečně 
znamená. 

Znamená dát si jednu sušenku? 
Znamená dát si něco dobrého dvakrát týdně? 

Rovnováha nám ve skutečnosti neuvádí četnost nebo velikosti porcí a to 
může být mírně matoucí. 

Proto miluju pravidlo 80/20! To nám skutečně ukazuje, jak najít rovnováhu 
a jíst normálně.



většinu dní

některé dny
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Myšlenka 80/20 spoč ívá v tom, jíst potraviny s vysokým obsahem živin 80 % 
č asu (většinu dní) a potraviny s nižším obsahem živin 20 % č asu (některé 
dny). Rozdě lit si to mů žeme denně , týdně , mě síč ně , jakkoliv. Ale cílem je dát 
tě lu palivo, dů ležité vitaminy a minerální látky, ale také jíst jídlo, které prostě  
chceme jíst jen proto, že nám chutná. 
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80/20
Myšlenku mi vnukl Štajn (můj pes), když jsem mu dávala jeho oblíbený 
pamlsek.

Troufám si tvrdit, že nám záleží jak na našem zdraví, tak i na zdraví našich 
mazlíčků. Chceme, aby prospívali, dobře rostli, měli hezkou srst a radost 
z pohybu – proto dbáme na kvalitní základ jejich stravy.

Znamená to ale, že jim kvůli tomu sem tam nedáme nějakou pochoutku? Asi 
ne…

zkusme si představit:
Vidíme po snědení pamlsku v jejich očích pocit viny? Nebo to spíš vypadá 
na malé potěšení?

„A teď to vyběhej!“ Ženeme je pak ven na dvojnásobnou procházku, aby jako 
nepřibrali?

„Na, sežer si to všechno!“ Vysypeme jim celé balení laskomin do misky, 
protože už to dnes přece nemá smysl?

Přijde ti to taky úsměvné?

Proč to občas způsobujeme sami sobě?

Proč nám přijde normální dávat našim mazlíčkům (například z 80 %) to, co je 
pro jejich zdraví nejlepší, ale zčásti jim neodpíráme nějaký pamlsek (20 %)?

Když to dokážeme u nich, proč od sebe pořád očekáváme 100 %?
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to se učíme to děláme 
přirozeně

80 %

20 %

80 %

20 %


