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Uvod

Dovolte mi, abych se vam predstavila. Jmenuju se Tereza Kalasova a jakoZto trenérka
a vyzivova poradkyné jsem méla vzdycky blizko ke zdravym a fitness receptdm. Jak
mé napadlo vydat kucharku? Vite, Ze ani nevim? Prosté kdyz se pro néco nadchnete
a zapalite, véci se daji tak néjak samy do pohybu. Nebudu lhat, nebylo to ani trochu
snadné a byly chvile, kdy jsem to chtéla vzdat, ale touha tenhle Ukol dokondit, a spinit
si tak sv{j sen, byla silngjsi nez vSechno ostatni. Koneckonct kdyby nebyla, tak knihu
ted nedrzite v rukou.

Cilem moji prace je pomahat lidem, aby se citili |épe. Aby se citili zdravéjsi, fit a byli
spokojeni se svym télem. Mam svoji praci opravdu rada, protoze kdy? vidite vysledky
a vite, Ze jste nékomu témér zménili Zivot, ma vase prace smysl. Byt trenérkou neni
jen o tom pocitat opakovani a umét cvicit. Jde také o to byt oporou, vrbou, ale hlavné
motivatorem. Nedilnou soucasti fitness vedeni a spoluprace musi byt vidy i spravné
stravovani, bez toho je veskerd snaha témér k nicemu. Pouhé psani jidelnickd mé
uz ale Uplné neuspokojovalo a chtéla jsem klienty motivovat ke zdravé stravé jinak.
Chtéla jsem pro né byt inspiraci prostiednictvim vlastnich receptd.

Nechtéla jsem se omezovat pouze na recepty, chtéla jsem napsat knihu, ktera vas
néco nauci, kterd vas podpofi a ukaze vdm smér. ProtoZe kdyz si vzpomenu na své
vlastni zacatky, byla bych za takova upfimna slova rada. Dnes najdete na internetu
mnozstvi rad a spousta z nich se také zaklada na pravdé. Koneckonct co ¢lovék, to
nazor. Obcas ale narazim na zcela scestné rady a hloupé diety, kdy si spiSe fikdm —
co Clovék, to bldbol. Nenisnadné se ve svété fitness stravovani zorientovat, ale vérim,
Ze vam tato kniha bude ndpomocna.

Vétsina Zen ma za cil zhubnout. Ale velka ¢ast z nich nikdy nezhubne nebo alespon
ne natrvalo. Pro¢? To si pfeCtete v kapitole Jak mit zdravy pohled na véc a nezblaz-
nit se z diety, kde do tohoto problému zkusime nahlédnout. Je to téma, o kterém
by se toho dalo napsat mnoho, ale zakladem je spravné nastaveni mysli. Kdyz jsem
sama bojovala s vahou a jojo efektem a nékdo mi dal podobnou radu, nechdpala
jsem a tukala si na Celo. Ale ono to tak opravdu je! A to fikdm jak z praxe trenérky,
tak hlavné z osobni zkuSenosti.



V kapitole Zakladni stravovaci zasady se naudite, jak si nastavit jidelnicek a jak vlast-
né vlbec zacit, je to takové vyZivové minimum. Prosim, berte mé rady k nastaveni
jidelnicku jako obecné a nebojte se délat malé Upravy ke své spokojenosti — nikdo
vam nebude diktovat drzet dietu tak a tak a nikdo vdm nebude nakazovat, jak mate
jist. Jezte tak, aby vas to bavilo a abyste byli vy panem svého jidla, a ne jidlo vasim
panem.

Chtéla jsem, aby si z receptl vybral opravdu kazdy, proto zde naleznete recepty pro
milovniky masa, ale také recepty pro fanousky rostlinné stravy. Ackoliv ja osobné jsem
vegetaridanka, co se tyCe poradenstvi ve vyZivé, jsem zcela objektivni. Respektuju, Ze
vétsina lidi si maso chce dat a nemam s tim sebemensi problém. Ale nebudu vam
Ihat — mé srdce zajdsa, kdyz si nékdo pochutna na bezmasych jidlech.

Doporucuju si pfelist nejprve teoretickou ¢ast a aZz potom se pustit do vareni. Ale
jestli jste hladovia mate chut zkusit néjaky novy a neotrepany recept hned, udélejte
to! Listujte nahodile, preskakujte stranky, prosté ctéte tak, aby vdam moje kniha délala
radost, protoZe kvili tomu jsem ji napsala a je pro mé dulezité, abyste diky ni byli
alespofi o maly kousek spokojenéjsi. V tom je to stejné jako moje prace trenérky.
A pfiznam se — neni to zcela nesobecké! Diky vasi spokojenosti jsem stastnéjsii ja.

UZijte si knihu a budte fit!



Zakladni stravovaci zasady

Vv v

Jakjiz zcela jisté vite, bez zdravé a kvalitni stravy nemuzZete dosdhnout témér zadnych
pokrokd. A to at uz je vasim cilem nabrani svalové hmoty, ¢i spalovani tuku. Mnoho
lidi tusi, jak by mélijist, ale jsou zmateni z té spousty tipU, které slychaji kolem sebe.
Existuje sice mnoho stravovacich principl a metod, které funguiji, ale pro laika je
to zbytecné mnozstvi informaci najednou. Z toho dlvodu je lepsi naucit se zéklad
a od néj se postupné mulzou odvijet dalsi dietni reZimy. Pojdme si tedy ten zaklad
pfipomenout — stru¢né a jednoduse. Vychazet budu z toho, Ze vétsi ¢ast lidi chce
spiSe spalit tuk a shodit néjaké to kil¢o, proto budou rady vedené timto smérem.

Jezte pravidelné a casto

Pét jidel denné je zaklad. Pokud jite pravidelné, vas metabolismus stale Slape na pIné
obratky. Pokud jite nepravidelné, metabolismus se zpomaluje a télo ze strachu, Ze
bude opét hladovét, uklada prijatou energii jednoduseji ve formé tukd. Navic je zde
riziko, Ze vas prepadne vi¢i hlad a prejite se ¢imkoliv, co se vdm dostane pod ruku.
Najdou se i stravovaci sméry, které doporucuji jist méné Casto, tfeba dvé jidla denné,
ale jsou to ¢asto pomérné kontroverzni metody a ja vérim tomu, co je ovéfeno lety.

Neomezujte svij prijem prilis

Mnoho lidi ve snaze zhubnout drasticky omezi svij energeticky pfijem, co? je asi nej-
vétsi chyba. Metabolismus se tim zpomali a pfestane reagovat hubnutim. Snizite-li
svlj bézZny kaloricky prijem o 300 kcal denné, mély byste hubnout, avSak ne drasticky.
Néktefilidé, ktefi pfijimaji velmi malo kalorii, a maji tak zpomaleny metabolismus, uz
energeticky pfijem snizit nemohou. Pro né je tedy naopak vhodné lehce a pomalu
zvysit prijem na takové mnozstvi, které potrebuji, tim zrychlit metabolismus a poté
opét trochu snizit kaloricky prijem. Rika se tomu reverzni dieta. Z praxe mam ové-
feno, Zze hodné Zendm pomohla jejich metabolismus ,,opravit” a zhubnout.
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Netyrejte se

Ano, chcete zhubnout, takZe se budete muset vzdat vétsiny svych oblibenych pa-
miskd, coz vdam mUze zplsobit nemilé pocity. Ovsem uvédomte si, Ze to délate pro
sebe a je zdsadni, abyste z hubnuti méli dobry pocit. Psychickd pohoda je pro hubnuti
nesmirné dilezitd — pokud se budete stresovat z kazdého sousta a budete se bat, Ze
priberete, vézte, Zze tomu tak bude. Dovolte si jednou tydné ,volny den”, coz znamena,
Ze si dopfejete, na co budete mit chut. Ale samozfejmé i tady plati pravidlo, Ze nic se
nema prehanét. Volny den se mize lehce proménit v nezfizené zdchvatovité prejidani,
které hlavné u Zen neni vyjimkou. Nasleduje koloto¢ vycitek a jesté vétsiho prejidani.

Ctéte etikety, pocitejte kalorie a vézte, co jite

Vétsina vyrobk( ma na obalu napsané presné Udaje o obsahu bilkovin, tuk(, sacha-
ridd, sodiku, energetické hodnoté a alergenech. Sledujte tyto etikety nebo si po-
ridte kalorické tabulky. Na zac¢atku vas to mozna bude obtéZovat, ale po Case uz jen
kouknete a budete védét, kolik ma co pfiblizné kalorii. Neméla by se z toho ale stat
posedlost! Kromé kalorickych tabulek si poridte také kuchynskou vahu — ta je dle
mého nazoru nezbytnosti.

Omezte jednoduché sacharidy

Nadbytek jednoduchych sacharid( (cukr() se lehce uklada ve formé tuku. Cukry
vyuZijte spiSe pred tréninkem nebo po ném.

Nebojte se zdravych tuki

Pro mnohé jsou tuky dietni strasak, ale vézte, Ze pokud chcete tuky spalovat, musite
je také prijimat. Nase télo je potiebuje, aby spravné fungovalo.



Jezte dostatek bilkovin 11

Bilkoviny jsou zédkladnim stavebnim kamenem pro svaly, a tak se vase télo bez nich
neobejde. Navic je pro télo tézké pfeménit bilkoviny pfijaté ve stravé na tuk.

Jak si sestavit jidelnicek?

Zakladem je mit prehled o tom, co jite a kolik toho jite. Bez kalorickych tabulek se
neobejdete. Ke stazeni je spousta aplikaci, které vam v tomto ohledu pomohou.
Zapisovani potravin se vdm zpocatku mlze zdat slozité, ale je jen otazkou Casu, kdy
dokazete slozeni potravin takika odhadnout od oka.

Z ceho vybirat do svého jidelnicku?

sacharidy — brambory, vlocky, celozrnné téstoviny, ryze, lusténiny, celozrnné
pecivo, ovoce, zelenina

tuky — ofechy, seminka, avokado, losos, kvalitni olej, ghi, vajec¢né Zloutky
bilkoviny — maso, vajetné bilky, sdjové produkty, mlécné produkty, proteinové
napoje, ostatni alternativni vegetarianské a veganské produkty (seitan, hrachova
bilkovina atd.)

Co v jidelni¢ku vyrazné omezit nebo idealné vynechat

cukrovinky fast food
sladké ndpoje chipsy
bilé pecivo omacky
uzeniny pizzu

smazené pokrmy maslové dorty a susenky
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Nastavte si svij kaloricky prijem

V aplikacich s kalorickymi tabulkami si zpravidla mlzete nastavit sv{j cilovy prijem.
Tato doporuceni mohou byt obecna anebo podrobnéjsi podle vasi hmotnosti. Obec-
né doporucuju pro zZeny kaloricky pfijem 1500-2200 kcal, a to v zavislosti na fyzické
aktivité, véku a cilech. Nedoporucuju drzet jidelni¢ek pod bazalnim metabolismem,
coz? je energetickd potreba vaseho téla v klidu, tedy bez jakéhokoliv pohybu a aktivity.
BazdIni metabolismus vam dokaZe zméfit pFistroj InBody, pfipadné se da orientacné
vypocitat v tabulkach, které naleznete na internetu.

Nasledujici podrobnéjsi doporuceni mnozstvi makrozivin jsem pro vas sestavila
dle rlznych cill a aktivity. Doporucuju gramaze spocitat dle vasi cilové hmotnosti.
Pokud mate velkou nadvéhu, stanovte si prvni metu, které chcete dosahnout, a od
ni odvijejte hodnoty. Gramy makronutrient( jsou uvedené na 1 kg cilové hmotnosti

a gramaz je nastavena na vyvazené stravovani.

Gramaz
pro redukcni jidelnicek
stredné aktivnich zen

Sacharidy 3 g/ kg
Bilkoviny 1,8 g / kg
Tuky 1g/ kg

Gramaz
pro udrzovaci jidelnicek
stredné aktivnich zen

Sacharidy 4 g / kg
Bilkoviny 1,8 g / kg
Tuky 1,2 g / kg

Gramaz
pro redukéni jidelnicek
méné aktivnich zen

Sacharidy 2,5 g/ kg
Bilkoviny 1,5 g / kg
Tuky 1 g/ kg

Gramaz
pro udrzovaci jidelnicek
méné aktivnich zen

Sacharidy 4 g / kg
Bilkoviny 1,2 g / kg
Tuky 1 g/ kg



Jak mit zdravy pohled na véc
a nezblaznit se z diety

Byl rok 2013 a ja se neustalym koloto¢em dietovani a nasledného prejidani dopra-
covala k 62 kg, coz sice neni zddnd obezita, ale pfi mé vysce 157 cm ani Stihlost.
Velky podil na tom mélo mé zédvodéni, které se podepsalo jak na mém fyzickém,
tak psychickém zdravi.

Ted, 0 7 let starsi, mam o 12 kg min. Jak jsem toho docilila? Pfestala jsem drzet diety,
prestala jsem na jidlo tolik myslet a prestala jsem ho fesit. Prestala jsem si cokoliv
zakazovat. Neslo to rychle, protoZe to nebyla dieta, byl to novy stravovaci rezim,
kdy jsem si stravovani pouze od oka hlidala a zapisovala do kalorickych tabulek. A to
déldm stale. Jim cokoliv, na co mam chut, ale nejsem nenasyta — bez urcité strid-
mosti a ukdznénosti to prosté nejde. ,Vycvicila“ jsem si metabolismus tak, abych
mobhla jist tolik, kolik opravdu télo potrebuje. Kdyz si jeden den dopreju vic, dam si
druhy den min. Tim, Ze si dopfdvam Uplné vse, respektive si to nezakazuju, na to ani
nemam takovou chut. Pfesto pokud mam chut na ¢okoladu, prosté si ji ddm, nékdy
i celou tabulku. Jsem rada, Ze ted's odstupem nékolika let, kdy mam uz plus minus
stale stejnou vahu, mohu Fict, Ze jsem se vymanila z kolotoce diet a jidlo si umim
vychutnat bez stresu. A jsem rada, Ze tento pfistup k jidlu mohu z vlastni zkusenosti
preddvat i svym klientkam.

A jak se vlastné ¢lovék ocitne v takovém kolotoci dietovani a pfejidani? Prisna dieta,
pfehnané cile a ocekavani vedou k pocitdim hladu, Unaveé, frustraci. Ty zase k pocitu
selhani, pfejedeni, depresim a nasledné k tvrdému tréninku a pfisné dieté, pfehna-
nym cilim... A u? jste jako kfecek v tom kolecku, ktery tam béha a béha. Tézko fict,
zda ho to bavi, ale prosté béha. Ale vy takhle béhat nechcete, ne?

Proto znovu fikam, Ze diety a hladovky nemaji zadny smysl a vétSinou vedou spis
k narlstu hmotnosti. ProtoZe to prosté neustoji hlava. My Zeny jsme sloZitd stvofeni
a emoce davame i tam, kde svoje misto nemaji. Pfejidani je vétSinou emocionalni
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zdélezitost. Jasné, chutné jidlo v nds vzbuzuje dobré emoce, na tom neni nic Spatné-
ho. Ale pokud naopak Spatné emoce citite pfi jidle nebo po ném, zpozornéte, vas
vztah k jidlu nenf Uplné zdravy. Také si dejte pozor, pokud mate tendence ,,zajidat
smutek, to je takovy Casty Zensky nesvar a zlozvyk jako kazdy jiny.

"

Myslete na svoji psychickou pohodu a pofad si pfipominejte, Ze jidlo vlastné a7 tak
strasné dllezité neni. Respektive Ze neZijeme proto, abychom jedli, ale jime proto,
abychom Zili. Nebudte otroky jidla, ¢im méné tomu budete vénovat pozornost, tim
snadnéji to pujde. | jako trenérka a vyzivarka nesnasim slovo , dieta”. Uz to samotné
slovo mi evokuje néjaké omezeni. A omezeni vede k tomu, Ze ¢lovék vice touZi po
tom, co nemuze mit. Pfitom z hlediska jidla nenf nic, co nemzeme mit, do téhle
pasti se uzavirdme jen my sami.

Diety, pfehnané ndaroky a cile vedou vidy a pouze k selhani, zklamani, frustraci a jojo
efektu. Cim vice si budete néco zakazovat, tim vice po tom budete touzit. Cim vice
se budete stresovat kv(li jidlu, tim spiS ulitnete a dopadne to pfejedenim. Snazte
se udrzovat zdravy Zivotni styl, ale takovy, ktery vas bude bavit. Pokud vas to nebavi
a trapite se pfi tom, cesta povede opét k selhani a frustraci. Je to opravdu takovy
zaCarovany kruh, ale kdyZ si to v hlavé spravné nastavite a vymotate se z néj, uz
nikdy nebudete mit s jidlem ani vahou problémy. A véite mi, Ze ze mé nemluvi praxe
trenérky, ale osobni zkusenost.



Stravovaci rezimy

Vegetariansky, vegansky, nizkosacharidovy, bezlepkovy — to jsou Ctyfi specifické
stravovaci rezimy, jejichz recepty najdete v této kniZce. Jsou zde ale samoziejmé
i recepty klasické, tzv. raciondlni zdravé vyzivy. Pojdme si nyni kratce vysvétlit jed-
notlivé Uzce zamérené kategorie.

Vegetarianska strava

Vegetariani na rozdil od vegan( jedi vajicka, mlécné produkty nebo med, vegetarian-
ska strava vSak neobsahuje zadné ¢asti zvifat. Tedy maso, vnitinosti, ale naptiklad ani
kolagen, ktery je obsazeny ve zviteci k(iZi. Jsou vegetariani, ktefi se vyhybaji pouze
masu, ale také jsou taci, ktefi jsou opravdu striktni. Ti tak nepozfou nejen kolagen,
ale napfiklad ani syr parmezan nebo grana padano, tyto syry totiz vétsinou obsahuji
Zivocisné syridlo z telecich Zaludkd. Proto také ve vSech receptech uvadim ,strouhany
tvrdy syr“ a nechavam na kazdém z vas, jaky syr si zvoli.

Pokud ptijimate dostatek bilkovin z jinych zdrojd a nechybi vam B12, urcité vam tako-
vy stravovaci rezim nem(ze nijak uskodit. Maso se ve vegetarianské stravé nahrazuje
séjovymi produkty, napriklad tofu nebo produkty z pseni¢ného lepku, tzv. seitanu.

Veganska strava

Veganskad strava je zcela bez Zivocisnych produktl a vyuZiva pouze rostlinné zdroje.
U veganského stravovani je tézsi naplnit denni gramaz bilkovin nezZ u stravy vegeta-
rianské, proto je vhodné doplnit bilkoviny veganskym proteinovym ndpojem na bazi
séji nebo hrachové bilkoviny. Také je dllezZité hlidat si dostatecny prijem vitamin{ —
na trhu najdete mnoho veganskych doplfikd stravy s obsahem vitamin(, minerald
i stopovych prvkd.

15
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Vétsinu bilkovin vegani ziskdvaji z lusténin, soji nebo pravé seitanu. Veganska strava
se stava stale rozsirenéjsi, a tak si mlZete vybirat z opravdu Siroké skaly produktd.
Urcité uzZ jste slySeli ten oblibeny mytus, Ze vegani jedi jen hlinu a kofinky — je to
samoziejmé holy nesmysl. Veganské alternativy potravin v soucasné dobé existuji
témér na vSechno a rostlinnd strava mizZe byt opravdu pestra. MUZete si doprat
alternativu burgeru, masa, mlécnych produktd, dezertd, ale tfeba i michanych vaji-
cek — na ty naleznete recept v této knize.

Nizkosacharidova strava

Nizkosacharidové neboli low carb stravovani je hitem dnes$ni doby, moZzna tento
dietni rezim znate také pod zkratkou LCHF, tedy low carb, high fat. Pfi tomto stylu
vyZivy se pfijem sacharidd omezuje na minimum a energie se Cerpad z tukd a bilkovin.

Co se tyce zdravotnich pfinosU, nazory se dosti rlizni. Mnoha lidem toto stravovani
ulevilo od rlznych zdravotnich problém( a taky jim pomohlo zhubnout. Napfiklad
pro diabetiky je tato strava urcité dobrou volbou, ale samoziejmé v rozumné mite.
BohuZel se vSak stava, ze lidé toto stravovani ¢asto pochopi Spatné. Tim myslim to,
Ze jedi témér neomezené tucné potraviny, a to samoziejmé vede k tloustnuti a pfi-
padné i ke zdravotnim problémim.

Stejné jako zdravotni benefity, mizZe mit toto stravovani i urcita rizika — ty se mohou
projevit specidlné u sportovcd, a to napfiklad svalovym katabolismem a zvySenim
hladiny kortizolu.

Spravné low carb stravovani by mélo energeticky odpovidat vasemu vydeji, tedy
pokud chcete hubnout, mélo by byt nizsi nez vas vydej. Také by nizkosacharidové
stravovani mélo u kazdé porce obsahovat zeleninu — hodné zeleniny. Bez urlitého
pocitani kalorii, respektive makronutrient(l se neobejdete. Jisté se najdou Stastlivci,
ktefi dokdzou jist intuitivné a nemusi nic pocitat, ale vézte, ze osobné nikoho tako-
vého neznam. Alespon nikoho takového, kdo by chtél mit a ndsledné opravdu mél
néjaké konkrétni vysledky.



LCHF urcité stoji za vyzkousSeni, ale ja osobné doporucuju spise vyvazenou stravu.
Recepty v této knizce, které spadaji do nizkosacharidové kategorie, tedy prosim berte
spiSe jako zpestreni jidelnicku nebo zkuste pfijem sacharid( stfidat a vyzkouset si
rdzné denni prijmy sacharidd, at zjistite, jak moc nizky prijem sacharidd vam bude
vyhovovat.

Bezlepkova strava

Bezlepkova strava se striktné vyhyba lepku, cozZ je bilkovina obsazena v psenici a ji
pribuznému Zitu a jecmenu. Oves je pfirozené bezlepkovy, ale byva pfi vyrobé a zpra-
covani ¢asto ,kontaminovan® lepkem. Proto opatrné pfi vybéru ovesnych vlocek.

Pro nékteré lidi je tento styl stravovani nutnosti, a to z ddvodu intolerance lepku.
Mnoho lidi si ale tuto dietu voli nikoliv kvali intoleranci lepku, ale protoze chtéji
svému zazivani ulehcit a citf se tak |épe. Ackoliv lepek neni pro zdravé osoby nijak
Skodlivy, urcité zdravotni benefity jeho vyrazeni mit mize — napriklad lehci snizovani
vahy diky omezeni zpracovanych sacharid(.

Pozor, urcité nevéfte tomu, Ze diky vyfazeni lepku automaticky zhubnete. Hubnuti
a tloustnuti je prevazné dlsledkem kalorického deficitu nebo naopak nadbytku.
Lepek nemad na hubnuti u zdravych lidi Zadny vliv. Pro vétsinu lidi je hubnuti pfi bez-
lepkové stravé zplsobeno tim, Ze si zac¢nou vice hlidat, co jedi, a diky tomu hubnou.
Také se pfi bezlepkové stravé citi velka ¢ast lidi tak néjak lehci a Iépe jim funguje
zazivani. Idedlnim zplsobem pro osoby netrpici intoleranci lepku je volit zlatou
stfedni cestu — ¢ast potravin s lepkem nahradit prirozené bezlepkovymi, ale zarover
se lepku striktné nevyhybat. Vyhybani se lepku v pfipadé, kdy to neni nutné, mize
totiZz negativné ovlivnit stfevni mikrobiom a imunitu organismu.



