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Kapitola 1

Proc¢ prerusovany pﬁst?

Kdyz prochazite tficitkou a pak ¢tyficitkou, zacina se vase

télo ménit. Pribirate na vaze a bojujete s chutémi. UZ nevyskocite
z postele tak svizné€ jako diiv. V8imate si pfiznakt, jako jsou nadymani,
Spatny spanek, mozkova mlha a vykyvy nilad. Citite se prfed¢asné stara
a tak trochu mimo. Pro naprostou vétsinu z nas jsou tyto zmény mucive,
frustrujici a désivé.

Chapu to. Opravdu to chipu, protoze mam vlastni zkuSenosti a pra-
cuji s nespoctem Zen, jako jste vy. Zdaleka nejste sama. Ale odvahu! Nikdy
neni pozdé zacit byt zdravéjsi a ziskat zpé€t svij vzhled, zdravi, dusSevni
svézest a energii.

Heather je toho dobrym pfikladem. PfiSla za mnou ve Ctyfiapadesati le-
tech, kdy Ctyfiroky predtim vstoupilado menopauzy a bylavelmi frustrovana.
,Nikdy mi nic nepomohlo,” fikala. ,Jedla jsem miniaturni jidla, pocitala jsem
kalorie, cvicila jsem jako maniak, ale viha prosté nechtéla jit dol. Nesnasim,
jak se kvuli tém dvaceti kiltim navic citim stard a unavend. Upfimné, uz jsem
ztratila nadéji.” Heather dokonce zkusila uZivat 1€k zvany fentermin. Je po-
dobny amfetaminu. Stimuluje centrdlni nervovy systém (nervy a mozek),
coz zrychluje srdec¢ni tep a krevni tlak a omezuje chut k jidlu. M4 ale spoustu
désivych vedlejsich ucinkd, od mirnych azZ po stfedné zavazné: nespavost,

bolesti hlavy, zavraté, vysoky krevni tlak, bolest na hrudi a dusnost.
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4 Prerusovany plst: Zdravé télo a zdrave hormony

Tento druh boje neni nutny. KdyZ jsme si s Heather povidaly, vysvét-
lila jsem ji svou filozofii, jak nejlépe zhubnout a zvladnout menopauzu
- a to pfirozené, bez uzivani 1€kl na hubnuti na pfedpis. Vysvétlila jsem ji,
Ze kazda ¢ast mého programu je navrzena tak, aby zmirnila Spatné pfizna-
ky véku a aby se opé€t citila mladsi a plna Zivota.

Heather se rozhodla dat do programu vSechno. Upravila jidelnicek
a zacCala s pferuSovanym pustem. Béhem prvnich osmi tydnt zhubla 10kg
a pak pokracovala dal - bez pocitu stradani, hladu nebo tnavy. Dnes ma
vice energie a sebevédomi, nez si myslela, Ze je v jejim véku viibec mozné.

MozZna jste se stejné jako Heather fidili obvyklymi radami: pocitat
kalorie, jist mala jidla v priabéhu dne, kazdy den snidat - prosté tak, jak
nds udili zhubnout. MoZna se vam podafilo shodit n€kolik kilogramd,
ale pak pfiSel jo-jo efekt a vahu jste si nedokdzali udrzet. Nebo maite jiné
znepokojivé priznaky. Napfiklad Spatné€ spite a rano vam trva dé€le, nez
nastartujete. MoZna trpite riiznymi bolestmi. Nebo nedokaZete myslet tak
jasné€ jako kdysi a hife si pamatujete fakta a udalosti. Mate pocit, Ze se
vaSe t€lo méni pfimo pfed ocima. Jsou to hrozné, rozcilujici potiZe a je
snadné to chtit prosté vzdat, i kdyZ si pfejete opak.

Nikdy mé nepfestane udivovat, kolik Spatnych rad dostavaji Zeny ohledné
svého zdravi a hubnuti pod rouskou ,,moudrosti”. Napfiklad moje oblibena:
, Vice cvicte, méné jezte!” U mé to absolutné nefungovalo. Pfibrala jsem a ne-
mohla jsem zhubnout, o celkovém pocitu ,nezdravosti“ ani nemluvé.

Dilezité: nevycitejte si to. Vy jste neselhali, selhala konvencni moudrost.

Tyto ,,moudrosti” jsou obsahem oblibenych dogmat. Podivejme se na n€ bliZe.

Spatné dogma ¢&. 1: Kalorie dovniti, kalorie ven - to je, o€ tu bézi.
Pokud donekonecna pocitite kalorie, abyste néjaké to kilo shodili
nebo vibec nepfibrali, mozna se soustfedite na Spatnou véc. Pravé
kvalita bilkovin, sacharidu a tukd, kter€ jime - nikoliv pouhé pocitani
kalorii - je diilezitym klicem k odbourdvani tuki, kontrole hmotnosti
a zdravi. To zahrnuje pfijem dostate¢cného mnozstvi potiebnych Zivin,

véetné vitaminl, mineral( a vlakniny, z vybranych potravin.
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Nekvalitni potraviny - konkrétné zpracované sacharidy, jako jsou
sladkosti, chipsy, limonady a komerc¢ni pecivo - pfispivaji k pribyvani
na vaze ne proto, Ze maji hodné kalorii. Je to proto, Ze spoustéji fradu
reakci, které zptisobuyji, Ze vase t€lo uklada tuk. Tyto potraviny se totiz
rychle rozkladaji na cukr. V reakci na to vase slinivka bfisni vyplavuje
vy$8i mnoZzstvi hormonu zvaného inzulin. Inzulin je néco jako hnoji-
vo pro vase tukové buiiky. Rikd vasim bufikim, aby se chopily kalorii
a pfeménily je na tuk.

Dalsim problémem je, Ze kdyZz omezite kalorie, télo se brani.
Metabolismus se zpomali, aby si udrzel energii a vy se zacnete citit hla-
dovéjsi. Tato situace je pro kontrolu vahy nevyhodna a vyvede z miry
vaSe hormony hladu leptin a ghrelin. Najite se vice a vSechno za¢ne

nanovo. (Vice o téchto hormonech v dal$ich kapitolach.)

Spatné dogma ¢&. 2: Snidané je nejdiileZitéjsi jidlo dne.

Spatné! Na zikladé fady $patnych vyzkumi a marketingu snidafiovych
ceredlii nam bylo opakovan€ namlouvano, Ze snidat je zdravé. SlySeli
jsme, Ze vynechavani snidané je velmi Spatny zvyk a muiZe vést k cuk-
rovce, pribyvani na vaze a dal$im zdravotnim problémutm.

Jde o to, Ze pro nic z toho vlastné nejsou dukazy. Analyticky pfehled
tfindcti klinickych studii, publikovanych v letech 1990 az 2018, dospé€l
k zavéru, ze ,pridini snidan€ nemusi byt dobrou strategii pro hubnuti,
a to bez ohledu na zavedeny snidanovy navyk. Pfi doporucovani snida-
né€ pro hubnuti u dospélych je tfeba opatrnosti, protoze by to mohlo
mit opacny ucinek.“ Studie také zjistila, Ze vynechavaci snidané€ vazili
méné nez snidanari!

Vynechini snidané je v pofadku. A ma to spoustu vyhod!

Spatné dogma ¢. 3: Je dulezitéjsi, co jime, nez kdy jime.
To, co jite, tedy zdravé, plnohodnotné a nezpracované potraviny, je
naprosto zasadni. Ale zdlezi také na tom, kdy je jite. To , kdy” zahrnuje

synchronizaci jidla s vasim cirkadiannim rytmem - sloZitym fyziolo-
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gickym systémem, ktery reguluje cyklus spanku a bdéni a vSechny
hormonalni a metabolické procesy s tim spojené. Pokud se pferuSo-
vané€ hladovéni sladi s cirkadiannim rytmem a metabolismem, zleps$i
to mnoho zdravotnich indikatora, véetné citlivosti na inzulin, kar-
diorizik, zdravi mozku a v neposledni fadé to pfiznivé ovlivni stav
nadvahy ci obezity.

Priklad: B€hem 10 tydnt lidé, ktefi dostali pokyn odlozit snidani 0 90
minut a vecefi jist 0 90 minut dfive (¢imZ se zménil casovy ramec,
v némz jedli), spalili dvakrat vice té€lesného tuku nez ti, ktefi mohli jist
podle svého bézného rozvrhu. A to i pfesto, Ze prvni skupina mohla
jist, co chtéla.

Nacasovani je diileZité! Je to kli¢ ke zdravé vaze a ochrané pfed mno-

ha nemocemi.

Spatné dogma ¢. 4: Jist mala jidla béhem dne podporuje spalovani tuki

a stabilizuje hladinu cukru v krvi.

Kolikrat jste to uz slySeli, Ze? Mnoho lidi véfi, Ze konzumace vice jidel
béhem dne zrychluje metabolismus, takZe télo spali vice kalorii a udr-
Zuje hlad na uzdé.

Nic z toho neni pravda. Diikaz: Vyzkumnici z Ottawské univerzity zjis-
tili, Ze pfi diet€ s omezenym mnozstvim kalorii nema rozdéleni kalorii
do Sesti jidel misto tfi pro hubnuti Zadny pfinos.

Jina studie zjistila, Ze pfechod ze tfi dennich jidel na Sest nestimulu-
je ani spalovani kalorii a ani ubytek tuku. Co se tyce kontroly chuti
k jidlu, neexistuji Zadné dukazy, Ze by konzumace Sesti jidel denné
omezovala pocit hladu, nicméné konzumace vétsich a méné castych
jidel celkovy pocit hladu prokazatelné sniZi a doda pocit sytosti.

Pfed nékolika lety jsem spolupracovala s fitness trenérkou Karen.
Stejné jako mnoho jinych trenérti v tomto odvétvi véfila, Ze jediny zpu-
sob, jak zhubnout a byt zdrava, je jist Sest malych jidel denné. U Karen
to ale nefungovalo. Jak si neustile pfipravovala jidlo a fixovala se

na néj, zacalo to vést k prejidani. Pak pfesla na muj plan PP:45, coZ ji
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zménilo pohled na celou problematiku. Karen mi fekla: ,,PferuSovany
pust mi zménil cely zZivot. Mam spoustu energie, skvélou plet, izasny

spanek a uZ nejsem rukojmim jidla.”

Tato zastarala dogmata, jejichZ vycet jste pravé pfecetli, prisp€la
k rostouci mife obezity, Spatnému metabolickému zdravi a nemocem,
které snizily kvalitu Zivota celym generacim. Tato zdravotni krize, ktera
dnes dosahuje epidemickych rozméru, postihuje v ohromujicim poctu
Zeny. Podle udaji Narodniho centra pro zdravotni statistiku se vyskyt
obezity u Zen ve véku 20 let a starSich zvysil za poslednich nékolik de-
setileti z 25,5 % na 40,7 %! Clanek v ¢asopise z roku 2019 naznacuje, Ze
do roku 2030 bude vice nez 25 procent celkové populace ve Spojenych
statech definovano jako siln€ obézni, coz bude nejcasté€jsi kategorie obe-
zity u Zen. A obezita je samoziejmé spojena s mnoha Zivot ohroZujicimi
nemocemi - se srde¢nimi chorobami, s cukrovkou 2. typu, mnoha for-
mami rakoviny a depresemi - to abychom jmenovali jen né€které z nich.

Je nacase si priznat, Ze pokud jde o feSeni souvisejicich problé-
mu nadvahy, obezity a Spatného zdravotniho stavu, musime udé€lat vic.
PferuSovany pilist je velkou soucasti tohoto feSeni a cestou ke zdravi

a osvobozeni od nadvahy.

Coje prerusovany pﬁst?

Zjednodusené€ feceno, preruSovany plst znamena jist méné casto. Po ur-
¢itou dobu nejite (plist) a stravujete se v ramci ,,stravovaciho okna”,
tedy daného ¢asového useku ur¢eného pro jidlo. BEhem tohoto obdobi
si dopravate bilkoviny, zdravé tuky a neSkrobové sacharidy, aniZ byste
se zamé€rovali na pocitani kalorii. Zamérné€ si vybirate, kdy jite a kdy se
postite.

Tti nejrozsifenéjsi rezimy prerusSovaného pistu jsou stiidavy pust,

kdy jeden den jite a druhy den se postite, pferusovany pust 5:2 (dva
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