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ZDRAVA STRAVA
JE ZAKLAD

Existuji 4 pilife zdraveho a efektivniho hubnuti — zdrava strava, pravidelny pohyb,
stravovani. Je to totiz oblast, ktera vam muze nejvice pomoci se zménou vasi
postavy. Neni ale potreba hladovét, odpirat si jidlo nebo pocitat kazdou kalorii.

ENERGETICKA BILANCE - DULEZITY FAKTOR

Energeticka bilance je rozdil mezi prijmem a vydejem energie. Pokud mate za cil
zhubnout, potrebujete vydej energie vyssi nez prijem. Plati nasledujici jednoduché
pravidlo:

energeticky prijem > energeticky vydej = prirustky na vaze
energeticky vydej > energeticky pfijem = ztrata hmotnosti

V dnesni dobé najdeme na internetu velkou spoustu ruznych diet a zpUsobu
stravovani: nizkosacharidova, nizkotucna, keto, paleo, Atkins, prerusovany pust,
carnivore, hubnouci sejky a tak dale. Kterou z nich ale vybrat?

VSechny Casove omezené diety a kratkodoba nebo dokonce extrémni reSeni nejsou
dobré. Jasng, vidina 8kg dole béhem meésice, navic prakticky bez prace, je skvela a
lakava.

Ale.

Vystavite tim telo velkemu soku, které zvysi stres, kteremu je uz tak vystaveno. Navic
pokud se po skonceni diety vratite k tomu, jak jste se stravovali predtim, drive nebo
pozdeji logicky priberete vahu zpét. A velmi Casto jeste vic. Objevi se tak znamy jo-jo
efekt.



CO TEDY JIST?

Maso, ryby, vejce, ovoce, spoustu zeleniny, ofechy, zadny cukr a nevyhybat se tuku.
Potrebujeme dostatecny prijem bilkovin, sacharidl i tukud, vSechny tyto makroziviny
Jjsou zasadni pro spravné fungovani naseho organismu.

Ve vyvazeném jidelnicku by meély byt kromeé zakladnich zivin také potraviny bohaté
Nna vlakninu, vitaminy a mineraly. Vlaknina nam jednak doda energii | pocit sytosti a
zaroven reguluje traveni tukU. Pokud je nas jidelnicek skutecné vyvazeny a pestry,
vitaminy nezbytné pro spravné fungovani téla do sebe dostaneme prirozené. To se
samozfejme pozitivneé podepise nejen na nasem zdravi, energii i silné imunite, ale
také na psychice. Budeme se zkratka citit dobre.

Kazdy z nas je jiny a presné to, co
funguje jednomu, nemusi fungovat
druhému. Obecné zasady jsou
stejné, konkrétni zpusob je pro
kazdého z nas trochu jiny. Je
potreba zkusit a zjistit si, co nam
bude vyhovovat a co kazdému z nas
pomuze k tomu, abychom vypadali
a citili se podle nasich predstav.

Neexistuje jedno univerzalni reseni
pro vsechny. Nekomu vic sedi velka
snidaneé a mensi jidla po zbytek dne.
Jiny zvoli prerusovany pust a prvni
jidlo dne pro n€j bude obéd. Nekdo
preferuje 5-6 mensich jidel béhem
dne, jinému staci 2 jidla velka.

Musite zkouset, vnimat a najit si
SVOu Vvlastni cestu.




CO JSOU BILKOVINY
A KOLIK JICH
POTREBUJEME

Zakladem nasi stravy jsou tri makroziviny — bilkoviny, sacharidy a tuky. VSechny jsou
pro nas velmi ddlezité a vsechny bychom v urcitém poméru a mnozstvi méli ve
stravé prijmout. Kolik a jaky by pomeér mél byt zalezi z€asti individualné na vas, ale
taky na vasich cilech, jakou mate aktivitu a jaké slozeni téla aktualné mate.

o - N

Na bilkoviny neboli proteiny byste ale méli upfrit vasi pozornost nejvic.

At uz chcete shodit a trochu vyrysovat postavu nebo nabrat néjaky ten sval navic,
musite si hlidat dostatecny prijem bilkovin.

Bez nich urcité zhubnout muzete. Bohuzel kromé tuku (coz je dobre) prijdete i o
cast svalové hmoty (coz uz dobre neni).

Bilkoviny maji v nasem téle celou fadu funkci a uloh. Jednou z nich je funkce
stavebni. Podili se totiz na budovani a ,opravé"“ nasich svalu.

Proto je potreba hlidat jejich dostatecny prijem, kdyz chcete nabrat svaly. Ale | ve
chvili, kdy se snazite redukovat tuk a télesnou vahu. Paradoxne zejména ve chuvili,
kdy chcete shazovat. V kalorickém deficitu (tedy energeticky vydej je vysSi nez
prijem) potrebujete ochranit nase svaly, abyste nebrali potrebnou energii z nich.



DOPORUCENE MNOZSTVI BILKOVIN

Kolik bilkovin potfebujete, zalezi na tom, jak hodné jste aktivni a jaké mate cile.
Nicméneé pro vasi predstavu:

0,89 na 1kg télesné vahy pokud nejste aktivni a vétsSinu dne sedite Tahle hodnota je
povazovana za uplné minimum, pod které byste se nemeéli dostat.

1,1-1,5g na 1kg pokud jste aktivni a pravidelné se hybete.
1,2-1,7g na kg pokud cvicCite a posilujete.

1,6-2,2g na 1kg pokud chcete redukovat vahu a tuk.

Jak vidite, cile a aktivita budou
zasadneé rozhodovat o tom, kolik
bilkovin denné prijmout.

Dostatek bilkovin v jidle ma jesté
dva benefity:

1. mnohem veétsi pocit sytosti;

2. termicky efekt jidla, tedy mnozstvi
energie, kterou télo musi vydat pro
straveni je u bilkovin mnohem vetsi
nez u sacharidu nebo tuku.

ZDROJE BILKOVIN

Dobrymi zdroji je kvalitni maso, ryby,
vejce, mandle, tvaroh, frecky jogurt,
cocCka apod.

Pro vyssi denni prijem bilkovin je
vhodné pridat proteinovy napo].



CO JSOU SACHARIDY
A K CEMU NAM SLOUZI

Sacharidy maji radu benefity, presto je nutné hlidat, abychom jich nekonzumovali
ve stravé prilis. Vysoko-sacharidova strava zpusobuje zvySenou hladinu krevniho
cukru a nezadouci nabirani vahy.

Existuji tfi zakladni druhy sacharidd — $kroby, vlaknina a cukry. Skroby neboli
komplexni sacharidy muzete najit v obilovinach, lusténinach, bramborech, kukufrici
atd. Cukry jsou zname jako jednoduché sacharidy. Vyskytuji se v pfirodni forme v
ovoci, mléku, zeleniné a medu. Pridany cukr se objevuje v prumysloveé zpracovanych
potravinach, syrupech, slazenych napojich a ve sladkostech.

Hlavni Ulohou sacharidd je dodat nasemu organismu energii. Sacharidy, které
pfijmeme ve strave, télo ulozi na pozdéji ve formeé glykogenu do svalu a do jater.
Glykogen pak spotrebujeme napriklad pri fyzické aktivité, ale i kdyz sedime v praci a
usilovné premyslime <

Cim intenzivné&jsi fyzicka aktivita, tim vic energie si t&lo vezme z glykogenovych
zasob. To souvisi s efektivitou premeny glykogenu zpéet na energii, ktera je relativhe
rychla. V krajnich pripadech, napriklad kdyz nam zasoby glykogenu dojdou nebo je
Intenzita velmi nizk3a, si sSdhneme do tukovych zasob.



VSEHO MOC SKODI

Ale pozor! Nadbytecné sacharidy bohuzel nikam nezmizi. Naopak maji tendenci se
ukladat na pozdéji ve forme tuku (velmi zjednodusené receno, ale je to tak).

Kolik sacharidu je tim padem potfeba a kolik uz je moc a zacne se ukladat? To velmi
zavisi na vasi metabolické potrebé a urovni aktivity.

Hodné jednoduse rfeceno: pokud vétsSinu dne prosedite za stolem, sacharidd moc
nepotrebujete. Naopak pokud jste cely den na nohou a jesté k tomu pravidelné
cvicCite, musite zkonzumovat sacharidu dostatek, abyste méli energii a nebyli
unaveni.

Pokud budeme vychazet z
vyvazeného kalorického prijmu (30%
bilkoviny, 30% tuky, 40% sacharidy),
vyjde nam denni prijem pro Zzeny cca
200g sachardu (na 2000 kcal za den)
a pro muze 300g (na 3000 kcal za
den).

Primarnim a hlavnim zdrojem by
mely byt komplexni sacharidy a
minimum z cukru.




CO JSOU TUKY A PROC
SE JICH NEBAT

,Chci zhubnout a shodit tuk, tim padem musim prestat tuk jist.”

To je takové klasické porekadlo vsech, ktefi chtéji zhubnout. Neni to ale spravna
cesta, tuky jsou ve strave stejné dulezité jako bilkoviny a sacharidy.

Tuky jsou nejbohatsim zdrojem energie, jejich energeticka hodnota nalgram je 9
kcal, zatimco u bilkovin a sacharidu jsou to jen 4 kcal. Jsou dulezité pro nékteré
metabolické a hormonalni déje, napriklad se v nich rozpousti nékteré vitaminy (A, D,
E, K).

NENASYCENE A NASYCENE MASTNE KYSELINY

Nenasycené mastné kyseliny

Mezi nejvyznamnejsi patfi Omega-3 a Omega-6, které se nazyvaji esencialnimi, tedy
pro lidskeé télo nezbytné. Na rozdil od nasycenych mastnych kyselin pomahaji
udrzovat spravnou hladinu cholesterolu v krvi, zlepsuji prenos kysliku a takeé
podporuj rust déti. Najdete je prevazné v rostlinnych olejich — ve Inéném oleji,
bohatym zdrojem jsou také orechy, seminka a morské ryby.

Nasycené mastné kyseliny

Obecné znamé jako ,Spatné tuky” — vyskytuji se nejvice ve vsSech masnych vyrobcich,
zejmeéna uzenych. Dale pak v tucnych mlécnych vyrobcich a ve formé zivocisnych
tukU (maslo, sadlo). Konzumace potravin s nhasycenymi mastnymi kyselinami vede
ke zvysovani hladiny cholesterolu.

Uplné& nejhorsi variantou jsou transmastné kyseliny ve formé smazenych potravin
(hranolky, chipsy) nebo napriklad ztuzenych polev a nahrazek cokolad. Tém je
potreba se vwhnout za kazdou cenu.



ZDRAVI PROSPESNY TUK

Tuk je pro nas nezbytny. Jeho nadbytecny prijem je vSak velmi problematicky.
Stejné tak jako nékteré jeho podoby. Co tedy ano a co ne? A kolik?

Zejména u tuku plati znamé uslovi ,vSeho s mirou.” Denni kaloricky prijem z tuku
by mél byt mezi 20-30%, tzn. 35-50g pro zeny a 50-80g pro muze. Vetsinu by mely
tvorit nenasycené mastné kyseliny — ryby, orechy, rostlinné oleje apod. Naopak se
snazte maximalné vyvarovat vSemu smazenému.




2 ZPUSOBY JAK URCIT
ROZDELENI ZIVIN

Uz vite, ze mezi zakladni makroziviny patri bilkoviny, sacharidy a tuky, procC jsou pro
nas dulezité a jaké jsou dobré zdroje.

Jak to ale poskladat dohromady, abychom méli vyvazenou a pestrou stravu? A
kolik Ceho snist?

Zaprvé — je mnoho pfistupu. Kazdému z nas funguje néco trochu jiného, takze
idealni je vyzkouset a po 30 dnech si zhodnotit, jestli vam to vyhovuje nebo ne.
Pojdme si to spolec¢né spoditat.

Hned na zacatek je potreba rict, ze tenhle postup je orientacni a ma urcitou
odchylku. A taky ze presnée sledovat a vazit jidlo je dlouhodobé neudrzitelné.
Nicméné muze vam to minimalné na zac¢atku dat docela dobrou predstavu kolik
ceho snist.

Denni kaloricky prijem vam podle mnozstvi svalové hmoty a tuku nejlépe rekne
analyza slozeni téla na InBody.

Jakmile vite doporuceny denni kaloricky pfijem, muzete zvolit dva postupy:

1. Rozdéleni 30/40/30
2. Postupny propocet

NezZ si obé varianty predstavime, je potreba si fict dulezité hodnoty:
1g bilkoviny ma 4kcal

1g sacharidd ma 4kcal
1g tukd ma 9kcal



ROZDELENI 30/40/30

Variantou, u které je fajn zacit, je rozdéleni pfijmu 30/40/30. To znamena3, ze 30%
kalorického prijmu tvori bilkoviny, 40% sacharidy a 30% tuky.

Vyjdeme-li napriklad z denniho doporuceného prijmu 1800kcal:

30% bilkoviny ... 540 kcal ... 135g bilkovin
40% sacharidy ... 720kcal ... 180g sacharidd
30% tuky ... 540 kcal ... 60g tuku

Timhle zpusobem muzete pomérné snadno rozdélit svou denni kalorickou potfebu
mezi jednotlivé makroziviny.

POSTUPNY PROPOCET

Nebo muzete spocitat postupné
bilkoviny, sacharidy a doplnit tuky.

Odrazite se od mnozstvi bilkovin.
Pokud pravidelné cvicite, méli byste
mit denné cca 1,89 bilkovin na 1kg
télesné vahy.

Zbytek kalorického pfrijmu, co vam
zbyva, muzete rozdélit mezi
sacharidy a tuky v poméru 65/35.
65%

Oba propocty pak vychazeji relativne
podobné.

Tohle je ukazka toho, jak si mUzete sami pomérné snadno rozpocitat vasi denni
kalorickou potrebu z jednotlivych makronutrientl. Chcete se urcité zameérit na
dostatecny prijem bilkovin. A pokud pravidelné cvicCite | na dostatecny prisun
sacharidu. Oproti tomu pokud cely den prosedite, zejména sacharidu zas tolik
nepotrebujete.
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NEZAPOMINEJTE NA
PITNY REZIM

Nespravny pitny rezim je jednim z velkych probléma, kvali kterému se necitime
dobre. ACkoli v |été je potfebny prijem tekutin pochopitelné zvyseny, dbat bychom
na né& méli v prubéhu celého roku.

Dostatecny prijem tekutin je totiz potrebny pro efektivni latkovou vymeénu a
bezproblémovou funkci ledvin, jejichz ukolem je vyloucit skodlivé latky z naseho
tela. Pokud tedy pijete malo, zadélavate si na problem.

KOLIK TEKUTIN TEDY VLASTNE VYPIT? A POCITA
SE | LIMCA NEBO PIVKO?

Optimalni denni pfijem tekutin je 35-40 ml/kg. To znamen3, Ze cloveék, ktery vazi 70
kg, by mél videalnim pripadé prijmout zhruba 2,5 litru. Pri zvysené télesné aktivite,
nebo vysoké teploté potreba vody v organismu stoupa asi o 100-120 ml tekutiny na
kazdych 10-15 min. vykonu.

OK, takze vite, kolik bychom zhruba méli vypit. Jak toho ale dosahnout? A je jedno,
jestli pijete Cistou vodu, sodovky nebo néco jiného?



JAK NA SPRAVNY PITNY REZIM

Rano deéla den, proto je vhodné hned po probuzeni vypit sklenici vody. Po X
hodinach spanku, kdy jste bez pfrisunu tekutin, je télo dehydratované. Idealni
zpuUsob, jak zacit hydratovat, je co nejdrive po budiku vypit sklenici vody.

Pokud vite, ze pijete malo, stahnéte si aplikaci s upozornénim. Nemusite tak na nic
myslet. Aplikace v telefonu vas upozorni v predem nastavenou dobu, ze je Cas se
napit. Zazijete si tak pravidelnost a nebude pro vas problém splnit denni pitny rezim.
Chytré hodinky vam pravdépodobné udélaji stejnou sluzbu a mate je na ruce porad.

ZADNE SLAZENE
NAPOJE A ALKOHOL

Vyhnéte se slazenym napojum,
dzusum a alkoholu.

ANo, obsahuji hodné vody, ale také
obsahuji velké mnozstvi cukru, které
nepotrebujete. Napr. Coca Cola
obsahuje 11g cukru na 100ml. Pokud
tedy vypijete pullitrovku, dostanete
do sebe béeéhem chvilky skoro 60g
cukru.

Alkohol zase zpuUsobuje zvySenou
potrebu chodit na toaletu, coz v
dusledku pUsobi vyrazné
kontraproduktivné.




KOFEIN - V CEM
POMAHA A KDY NAM
MUZE USKODIT

Kofein (zejména ve formé kavy) je nejvice konzumovany stimulant na svété.
Troufnu si Fict, Ze znaéna vétsina dospélé populace v Cechach pije kdvu denné — na
chut nebo na ,nakopnuti*.

VeétsSina z nas ma konzumaci kofelinu spojenou se snahou nabudit se k vysSimu
vykonu a ziskat vice energie. Kofein v nasem téle funguje ale trochu jinak.

Béhem dne nase télo produkuje adenosin, slouceninu, kterda mimo jiné zpomaluje
aktivitu mozkovych neuronu a zpusobuje Unavu. Kofein blokuje receptory
adenosinu v mozku, ¢imz ho osali, aby si myslel, Ze nejsme unaveni.

Fakticky tedy z kavy a ostatnich kofeinovych napoju neziskate vice energie, jen
nepocitujete Unavu. Kromeé toho se podle nékterych studii zda, Ze s konzumaci
kofeinu dochazi k uvolnéni dopaminu. Mozna proto se s kavou v ruce citite tak
dobre ¢

VSEHO MOC SKODI

400mg je obecné cca limit denni konzumace pro zdravé dospélé jedince. A kolik
kofeinu je v jednotlivych napojich?

Espresso = 65-75mg

French press = 80-120mg (kvuli hrubsSimu mleti)
Velké americano = 220mg

Kolové ndpoje (Coca Cola, Pepsi) =10mg /100m|

Obecné se doporucuje nepit kavu nebo kofeinové napoje pozde odpoledne a vecer.
Podle studii zhorsuje kvalitu spanku i jeho délku konzumace kofeinu tésné pred
spanim, 3h pred spanim, ale vyrazne i 6h pred spanim.

Kofein totiz snizuje sekreci melatoninu, hlavniho spankového hormonu, ktery
ovlivhuje vas cirkadianni rytmus. Melatonin vam rika, ze uz je vecer a ze byste meli jit
spat. | diky nému se citite veCer unaveni a |[épe se vam usina.



CO DAL?

Do toho ebooku jsem se snazil zpracovat zakladni informace, které jsou zasadni pro
spravné uchopeni toho, jak se stravovat.

Strava je podle mého nazoru jeden z 5 pilifu zdravého zivotniho stylu. Ty ostatni, na
které je potreba také myslet, jsou:

e pravidelny pohyb,

e dostatek spanku,

e dobré vztahy,

e spravné nastaveni mysili.

Pro dalsi informace, tipy a dalsi postrehy, jak byt zdravéjsi a spokojenéjsi, muzete
sledovat muj podcast Kazdym dnem lepsi, ktery najdete na Spotify, Apple Podcasts,
Amazon Music, Youtube a dalSich mistech.

MuUzete mé sledovat i na Instagramu, kde mé najdete jako @frantisekhanovec.

Vice nez stovku ¢lankud na téma zdravé stravy, pohybu, spanku, regenerace a dalSich
najdete na blogu CrossFit Pardubice - www.crossfitpardubice.cz/blog

Pokud by vas zajimalo néco specifického, muzete se na mé kdykoli obratit emailem
Nna frantisek@crossfitpardubice.cz. Slibuji, ze udelam maximum pro to, abych vam
poradil nebo nasméroval na nékoho povolanégjsiho.

A samozrejmeé pokud byste chtéli zacit cvicit, ziskat lepsi kondicku, shodit a zlepsit
postavu, mit vice energie - prosté byt vic fit - muzete se mi kdykoli ozvat na Gvodni
nezavaznou osobni konzultaci, kde se mUzeme pobavit o tom, jaké mate cile, co by

pro vas bylo nejlepsi a pripadné jak s nami zacit.

Preji vam hodné Uspéchu a pevné zdravi!

Lranlijel Haporee




