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      Predslov
    

    
      Moja úprimná, najúprimnejšia snaha je touto knihou pomôcť ti zmeniť život.
    

    
      
    

    
      Viem, že veľa ľudí ju len prebehne. Veľa prečíta... a zabudne.
    

    
      
    

    
      Ale pevne verím, že veľa ľuďom naozaj pomôže a zmení im život.
    

    
      
    

    
      Preto sa budem snažiť v tejto knihe popísať úplne všetko, od praktických rád až po fakty.
    

    
      
    

    
      Fakty preto, aby si dokázal/a odolávať všetkým tým veciam, ktoré ťa budú napádať počas tvojej zmeny. Všetky tie články v časopisoch, odporúčania kamarátov (“počul som, že…”) a podobne. 
    

    
      
    

    
      Je dôležité poznať fakty, prečo veci sú tak, ako sú, aby sme dokázali odlíšiť, čo je úplný nezmysel a čo nie. Po čase sa na niektorých veciach budeš už len smiať, ale kým nemáš osobnú skúsenosť a nepoznáš všetky podstatné fakty, si ľahkým cieľom pre šarlatánov, manipulátorov a bohužiaľ často aj ľudí, ktorí to myslia dobre a podávajú pravdivé informácie ale nikdy to na sebe neskúsili a preto ich rady bývajú odtrhnuté od reali
      ty.
    

    
      
    

    
      To, čo sa momentálne ideš naučiť, je nové písanie a čítanie. Ako na základnej škole, v prvej triede.
    

    
      
    

    
      Ľudia, ktorí doteraz nepočítali (nevnímali) makronutrienty a kalórie, sú niečo ako analfabeti v oblasti stravovania.
    

    
      
    

    
      Nie je to hanba, nikto nás to v škole neučil, tak ako nás učili písať a čítať. A ja osobne si myslím, že by to mala byť po čítaní a písaní jedna z prvých vecí, ktoré by sme sa mali naučiť. 
    

    
      
    

    
      Samozrejme, rovnako ako s čítaním a písaním, ani toto na začiatku nebude ľahké. Ale ten začiatok je veľmi krátky. V praxi sa väčšina ľudí naučí pohodlne fungovať po 2 až 3 týždňoch a plné sebavedomie nadobudnú po pár mesiacoch.
    

    
      
    

    
      Skôr, než sa pustíš do tej úžasnej cesty - učenia sa niečoho nového, viem, že stále môžeš mať v hlave množstvo otázok a otáznikov. Chcem ti na ne odpovedať hneď na začiatku lebo viem, že každá, aj tá najmenšia nejasnosť ťa môže odradiť od toho, naučiť sa najdôležitejšiu zručnosť vo svojom živote hneď po čítaní a písaní. Tou zručnosťou je počítanie kalórií a makronutrientov. 
    

    
      
    

    
      Táto zručnosť sa nevzťahuje na to, čo je zdravé a nezdravé v priamom zmysle slova. Ale je to základ, ktorý by mal zvládnuť každý, komu ide o jeho vlastné zdravie a ten, kto ho chce mať čo najviac pod kontrolou.
    

    
      
    

    
      Debaty o tom, či je lepšie jesť tuky, sacharidy, mäso, alebo rastlinnú stravu tu budú ešte dlho. Ale púšťať sa do nich alebo čo i len uvažovať o nich môžeme začať až vtedy, keď plne ovládneme teóriu a aj prax v počítaní kalórií, makronutrientov a hlavne získame mierku v oku, čo má koľko energie, koľko energie asi prijmeme a koľko vydáme.
    

    
      
    

    
      Získať túto zručnosť netrvá dlho a tak ako pri čítaní, za veľmi krátky čas to bude automatická vec, nad ktorou sa moc nezapotíme.
    

    
      
    

    
      Najväčší dopad na naše zdravie totiž má to, či nemáme veľa tuku v tele a či sa hýbeme. Všetky ostatné veci nasledujú až po tom. Zredukovať tuk a prida
      ť cvičenie je to najlepšie, čo pre seba môžeš urobiť 
      (1)
      .
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      A samozrejme, okrem toho ešte aj budeš vyzerať oveľa lepšie.
    

    
      
    

    
      Populárne to moc nie je, keďže to vyžaduje dve veci:
    

    
      
    

    
      	
        konzistenciu
      

      	
        námahu
      

    

    
      
    

    
      Uľahčiť si to môžeme len tak, že si na to proste zvykneme.
    

    
      
    

    
      To, čo sa stane zvykom, to je pre nás minimálna námaha.
    

    
      
    

    
      Tak ako všetko - zo začiatku to bude ťažké ale po 1 až 3 mesiacoch to bude taká rutina, že to bude úplne automatická vec, ktorú ani nebudeš vnímať.
    

    
      
    

    
      A k
      eď sa do tohto štádia dostaneš, tak už ani počítať nebudeš musieť.
    

    
      
    

    
      Tak ako ja.
    

    
      
    

    
      Počítam už len málokedy. Moja mierka a odhady sa tak zlepšili, že sám prirodzene viem, kde je asi môj limit, moja hranica a koľko denne vydám/prijmem.
    

    
      
    

    
      Samozrejme, b
      ielkoviny si v hlave spočítam vždy, ale kalórie počítam už len keď mám konkrétny cieľ, teda že chcem schudnúť alebo pribrať. 
    

    
      
        [image: ]
      
      

    

    
      Na chvíľu sa zastav
    

    
      Ešte skôr, než sa do toho celého pustíme...
    

    
      
    

    
      Urob prosím jednu vec.
    

    
      
    

    
      Naozaj sa hlboko zamysli: nájdi si cieľ, ktorý chceš dosiahnuť.
    

    
      
    

    
      Reálny cieľ.
    

    
      
    

    
      Ja neverím na také veci, ako že "teraz hneď musíš...".
    

    
      
    

    
      Ale naozaj musíš teraz. Ak to v tebe dozrelo.
    

    
      
    

    
      Ak v tebe dozrelo rozhodnutie, že chceš za každú cenu dosiahnuť cieľ X.
    

    
      
    

    
      Takže sa naozaj hlboko zamysli, čo chceš dosiahnuť a keď sa rozhodneš, tak sa priprav na to naozaj to dosiahnuť.
    

    
      
    

    
      Za každú cenu.
    

    
      
    

    
      A počítaj dopredu s tým, že po úvodnej eufórii príde pád.
    

    
      
    

    
      A prídu otázky…
    

    
      
    

    
      ...či to má zmysel
    

    
      
    

    
      …či to bude fungovať
    

    
      
    

    
      …či to má ešte zmysel, ak som urobil/a "toto a toto”
    

    
      
    

    
      Naozaj TO PRÍDE.
    

    
      
    

    
      A priprav sa na to.
    

    
      
    

    
      Máš o 260% väčšiu šancu, že uspeješ, keď na toto budeš pripravený/á.
    

    
      
    

    
      Z mojich skúseností ale aj zo skúseností iných ľudí viem povedať, že krivka nadšenia je takmer u každého rovnaká.
    

    
      
    

    
      Na začiatku je tu obrovská eufória, ktorú možno po kúpe tejto knihy zažívaš práve teraz aj ty. Nadšenie, že ideš urobiť niečo, čo ti zmení život. A naozaj to práve robíš, práve meníš svoj život.
    

    
      
    

    
      Jediný problém sú očakávania a čas.
    

    
      
    

    
      Nečakaj zázraky za týždeň a nečakaj, že ti nadšenie zostane nonstop úplne rovnaké, ako na začiatku.
    

    
      
    

    
      Očakávaj pád, frustráciu. Oni prídu, skôr či neskôr. A tam prichádza ten najdôležitejší moment. 
    

    
      
    

    
      Prvý najdôležitejší moment je, že vôbec čítaš túto knihu.
    

    
      
    

    
      Druhý najdôležitejší je pád.
    

    
      
    

    
      Priprav sa naňho.
    

    

    
      
    

    
      Prečo vlastne počítať?
    

    
      
    

    
      Viem, čo budú hovoriť odporcovia kalórií, čo sú z pravidla ľudia, ktorí nikdy kalórie nepočítali a z praktického hladiska o nich nevedia nič.
    

    
      
    

    
      Budú ti tvrdiť, aké je to obmedzujúce, ako budeš pod stresom, ako sa to nedá spočítať a podobne.
    

    
      
    

    
      Vo facebook skupine 
      Fitness Revolúcia
      , ktorú nájdeš tu: 
    

    
      
    

    
      
        https://www.facebook.com/groups/fitnessrevolucia/
      
    

    
      
    

    
      sú už teraz stovky 
      ľudí
      , ktorí sami potvrdia, že počítanie kalórií a makronutrientov im zmenilo život.
    

    
      
    

    
      Otvorilo možnosti a dalo obrovskú slobodu.
    

    
      
    

    
      Už nemusia riešiť, či priberú 2 kilogramy z jedného kúsku chleba alebo polky čokolády. Lebo vedia, aká je energia v jedle a koľko energie oni sami počas dňa vydajú. Vedia, čo si môžu dovoliť a jedlo plánujú.
    

    
      
    

    
      Kalorickí teoretici ťa budú strašit: “ani to radšej neskúšaj, budeš z toho chorý a neurotický”.
    

    
      
    

    
      Ja vám hovorím, že je to sloboda a úžasný pocit - zistiť, že nemusím počúvať všetkých tých fanatikov, ktorí sa predháňajú v tom, kto vymyslí extrémnejšiu diétu.
    

    
      
    

    
      A to, že sa počítať dá a že je to veľmi ľahké a pohodlné, o tom svedčia stovky štúdií v ktorých bolo použité počítanie kalórií na meranie či už rastu svalovej hmoty alebo redukcie tuku 
      (11)
      .
    

    
      
    

    
      Ale zároveň vám títo ľudia jedným dychom dodajú, ako máte jesť toľko a toľko gramov sacharidov, toľko a toľko bielkovín a k tomu dodajú: nepočítajte!
    

    
      
    

    
      No, neviem si predstaviť, ako nemám počítať a spĺňať nejaké gramy, to som akosi doteraz nepochopil. 
    

    
      
    

    
      Viem, čo sa pýtaš: to mám teraz akože do konca života počítať každý jeden gram všetkého, čo zjem?
    

    
      
    

    
      A mám pre teba super správu: nie!
    

    
      
    

    
      Keď sa to raz naučíš a dosiahneš svoje ciele, tak počítať budeš už len niekedy.
    

    
      
    

    
      Napríklad sa ti bude zdať, že si pribral/a 2 kilogramy. Nebudeš musieť riešiť nejakú zázračnú diétu. Pár týždňov si budeš sledovať príjem a výdaj, schudneš a znovu môžeš fungovať dlhú dobu bez počítania.
    

    
      
    

    
      Dôvod, prečo je počítanie dôležité je tiež ten, že pre minimalizáciu stratu svalovej hmoty v diéte potrebujeme prijímať dostatok bielkovín.
    

    
      
    

    
      Len veľmi ťažko prijmeš dostatok bielkovín, ak nebudeš počítať, koľko ich prijmeš. To je jeden z mnohých príkladov, prečo je počítanie dobré.
    

    
      
    

    
      Ako som veľakrát spomínal, počítanie ti dá kalibráciu. Nastaví ťa. Nikto ti nebude tvrdiť, že si nemáš sledovať stav účtu v banke alebo aspoň orientačne nepočítať, za koľko si nakúpil/a v potravinách.
    

    
      
    

    
      Robíme to všetci a nepripadá nám to ťažké, sme na to zvyknutí. A to isté je a bude s kalóriami, keď sa to raz naučíš, je to už automatické.
    

    
      
    

    
      “Dobre toto asi nie je pre mňa, ja som chcel/a skôr nejaký jedálniček, nejaký plán!”
    

    
      
    

    
      Ja ti poviem, prečo jedálničky nefungujú dlhodobo: pretože z nich nepochopíš princíp.
    

    
      
    

    
      Nikdy nezistíš a nenaučíš sa, ako chudnúť na akomkoľvek jedle. Pretože najdôležitejšia časť zmeny je to, čo vyhovuje TEBE.
    

    
      
    

    
      Roky sme boli zvyknutí, že kulturisti dávali svoje jedálničky ľuďom. Ľudia jednak neužívajú zakázané látky a jednak chcú len trošku schudnúť. A tak jedli kuracie prsia na vode s brokolicou. A tak toho moc nedosiahli.
    

    
      
    

    
      Dnes to nie je o moc iné. Dostaneš rozpis jedál na týždeň a z toho si máš vybrať.
    

    
      
    

    
      Super.
    

    
      
    

    
      Ale ja nemám chuť každý deň na to isté, ani na 3 obmedzené varianty toho istého jedla. Ja si chcem variť a jesť podľa toho, čo chutí mne a to vôbec nemusí chutiť nikomu inému. Tiež nechcem byť viazaný na to, aké suroviny práve doma mám.
    

    
      
    

    
      Stačí mi vedieť počítať kalórie a makronutrienty.
    

    
      
    

    
      Ale bohužiaľ veľa ľudí toto nevie a tak si nakúpia jedálničky a tie potom vyhodia, lebo im aj tak nefungujú a ak aj fungujú, tak len dočasne, kým sa nevrátia na vlastnú, prirodzenú stravu.
    

    
      
    

    
      A dlho som tiež rozmýšľal, prečo sú jedálničky tak obľúbené. Prečo ich ľudia neustále chcú? 
    

    
      
    

    
      Pýtal som sa aj ľudí v skupine 
      Fitness Revolúcia
      .
    

    
      
    

    
      A po dlhých úvahách som musel uznať, že áno, na začiatku môže niekomu jedálniček pomôcť. 
    

    
      
    

    
      Pomôcť vôbec začať sa zaujímať o jedlo, začať vnímať energiu v jedle, začať aspoň trošku počítať kalórie a získať inšpiráciu, čo sú kaloricky výhodné jedla a čo nie.
    

    
      
    

    
      
    

    
      Je to niečo, čo by ste mali robiť celý život?
    

    
      
    

    
      Nie.
    

    
      
    

    
      Je to niečo, čo úplne slepému človeku, bez akýchkoľvek skúseností môže pomôcť?
    

    
      
    

    
      Áno, ak sa popri tom naučí sám počítať kalórie a vnímať makronutrienty.
    

    
      
    

    
      Ak…
    

    
      
    

    
      Stále mi totiž príde smiešne, keď dá niekto človeku rozpis jedál na týždeň a k tomu 3 - 5 variánt ku všetkému, keď ten človek ani netuší, čo má rád, čo mu chutí.
    

    
      
    

    
      Áno, každý sa dokáže prekonať na krátku dobu a jesť cottage a pripravovať si "fit" koláčiky. Ale tu je opäť dôležité slovo 
      konzistencia
      . Mňa nezaujíma, čo dokáže človek robiť mesiac. Mňa zaujíma, čo dokáže robiť 1 - 2 - 3 - 5 rokov. 
    

    
      
    

    
      Počítanie kalórií a makronutrientov znamená aj to, že zmeny v diéte môžu byť minimálne, no napriek tomu vo výsledku obrovské. Takže budeš jesť vo veľkej miere to, čo ti chutí a nebudeš viazaný/á na nikoho iného, iba na seba.
    

    
      
    

    
      No nie je to KRÁSNE?
      

    

    
      Prečo v minulosti ľudia nemuseli počítať?
    

    
      
    

    
      “Ale môj dedko/babka nepočítali kalórie ani žiadne makronutrienty a boli štíhli!”
    

    
      
    

    
      Musím ti niečo povedať.
    

    
      
    

    
      Naše telo sa nevyvinulo tak, že za každým rohom bol McDonald’s. Že môžeš ísť do Tesca a za 5 eur si môžeš kúpiť toľko energie, koľko v minulosti človek zjedol za týždeň.
    

    
      
    

    
      Navyše množstvo reklamy na jedlo je obrovské.
    

    
      
    

    
      Z každej strany na nás útočia najrôznejšie chute, ľudia čo si zakusujú do Marlenky a odpadávajú od blaženosti.
    

    
      
    

    
      Ľudia, ktorí chrumkajú spokojne čipsy alebo si vychutnávajú čokoládu.
    

    
      
    

    
      Je to velký psychologický nátlak - všetko sa točí okolo jedla, všetko je postavené na jedle. Je to skoro až posadnutosť jedlom. Je pre nás mimoriadne ťažké nepodľahnúť.
    

    
      
    

    
      Navyše sa hýbeme menej... musíme makať menej, aby sme zohnali potravu: presnejšie pre to nemusíme robiť vôbec nič.
    

    
      
    

    
      To je ten rozdiel medzi nami a ľuďmi pred 100 - 200 - 500 rokmi.
    

    
      
    

    
      A to najlepšie, čo môžeme urobiť, je pochopiť koľko je v čom energie a ako ju čo najlepšie využiť v náš prospech. Ako jesť tak, ako nám vyhovuje a vedieť, že pri tom dokážeme chudnúť alebo udržiavať si váhu. A túto výzvu pred sebou nemali ani naše babky ani naši dedkovia 
      (2)
      .
    

    
      
    

    
      “Dobre, ale kamarát/kamarátka nepočítala nič a chudla! Je vôbec nutné počítať? Páčilo by sa mi proste chudnúť bez akéhokoľvek počítania.”
    

    
      
    

    
      Niečo ti vysvetlím. A keďže som veľmi úprimný človek, napíšem ti úplne všetko tak, ako to naozaj je.
    

    
      
    

    
      Samozrejme, že dokážeš schudnúť aj bez akéhokoľvek počítania, ide len o to, aké máš šance, že sa trafíš pri akejkoľvek diéte do deficitu.
    

    
      
    

    
      Tých diét je neskutočné množstvo a okrem toho známeho chronického, že “jedno majú spoločné a tým je kaloricky deficit”, tak majú spoločné ešte niečo ďalšie: diéta vždy niečo obmedzuje:
    

    
      
    

    
      	
        LowCarb - obmedzenie sacharidov
      

      	
        Whole30 - obmedzenie veci ako sója, cukor, mliečne výrobky a podobne
      

      	
        Prerušované hladovanie - obmedzený čas na jedlo
      

    

    
      
    

    
      A všetky tieto obmedzenia sú len nástroj, ako limitovať množstvo kalórií, ktoré zjeme.
    

    
      
    

    
      A je tu ešte jedna spoločná vec.
    

    
      
    

    
      Veľa ľudí uspeje a schudne a veľa neuspeje a neschudne vôbec. Veľa ľudí sa trafí a vyhovuje im to a veľa ľudí sa netrafí a nevyhovuje im to.
    

    
      
    

    
      Takže je potrebné počítať čokoľvek? Odpoveď je jednoduchá: je to to isté, ako s účtom v banke. Nemusíš ho sledovať a nemusíš sledovať ani cenovky v obchode a ak si dáš limit, že nebudeš kupovať nič iné, ako základné suroviny v Lidli a oblečenie iba na trhu a iba bielej/čiernej farby, je dosť možné, že neminieš viac, ako zarobíš.
    

    
      
    

    
      Alebo to môžeš robiť proste tak, že budeš mať presný prehlaď o svojom výdaji a príjme peňazí a môžeš si kúpiť čokoľvek, pokiaľ splníš podmienku, že neminieš viac, ako zarobíš.
    

    
      
    

    
      A to je úplne to isté ako počítanie kalórií a makronutrientov.
    

    
      
    

    
      “A vlastne... nemal/a by som sa mať rád tak, ako som? Možno telo vie moju optimálnu váhu a proste chce byť takéto…”
    

    
      
    

    
      Nie.
    

    
      
    

    
      Pre seba, svoje zdravie a celkovo pre ľudstvo urobíš najlepšie, keď tieto pseudomoderné výhovorky prestaneš vôbec počúvať.
    

    
      
    

    
      Je až neuveriteľné, ako ďaleko dokáže zájsť človek s výhovorkami v prípade, že chce nájsť ospravedlnenie pre niečo, čo robí a nechce sa mu to meniť.
    

    
      
    

    
      Ľudia milujú, keď počúvajú, ako ich zlé zvyky sú vlastne dobré zvyky. Ale nenechajte sa oklamať, biela je biela a čierna je čierna.
    

    
      
    

    
      Pokiaľ ide o tvoje zdravie, už včera bolo neskoro: nadváha spôsobuje veľké množstvo problémov 
      (3)
      :
    

    
      
    

    
      	
        diabetes II
      

      	
        vysoký krvný tlak
      

      	
        srdcovo-cievne ochorenia
      

      	
        mŕtvica
      

      	
        metabolický syndróm
      

      	
        ztukovatenie pečene
      

      	
        osteoartritída
      

      	
        rakovina
      

    

    
      
    

    
      Nenechaj sa zmiasť ľuďmi, ktorí sa snažia zľahčovať niečo len preto, lebo nemajú dosť sily a vôle na to zmeniť svoje zlé návyky. 
    

    
      
    

    
      Skôr než sa pustíme ďalej, chcem ti v prvom rade poďakovať za to, že si osvietený človek.
    

    
      
    

    
      Človek, čo neverí na bludy, ale má rád čísla a praktické dáta.
    

    
      
    

    
      Neverí na poškodené čakry, spomalený metabolizmus ani chudnutie podľa fáz mesiaca.
    

    
      
    

    
      Máš svoju váhu plne vo svojich rukách.
    

    
      
    

    
      Počítanie kalórií je v súčasnosti najjednoduchšie za celú históriu ľudstva. Máme totiž dve zásadné veci:
    

    
      
    

    
      	
        mobilné telefóny
      

      	
        aplikácie
      

    

    
      
    

    
      Tieto dve veci nám dramaticky uľahčujú cestu počítania kalórií.
    

    
      
    

    
      Áno, nie je to ľahké na začiatku. Je to nová zručnosť, ktorú sa treba naučiť.
    

    
      
    

    
      Akonáhle sa ju naučíš, bude to ľahké, nebudeš musieť počítať každý deň, nebudeš musieť úplne všetko vážiť a na koniec to najlepšie - budeš mať pod kontrolou svoju váhu kedykoľvek a za každých okolností. 
    

    
      
    

    
      Keďže predpokladám, že mobilný telefón, ktorý je "smart" máš, tak jediná vec, ktorá ti teoreticky môže chýbať je kuchynská váha. Ak ju nemáš odporúčam ti kúpiť miligramovú, teda takú, ktorá váži s presnosťou na 1 mg.
    

    
      
    

    
      Nebýva o moc drahšia, ako klasická s presnosťou na gramy ale býva praktickejšia, ak chceš vážiť niečo veľmi presne, napríklad ju používam na dávkovanie guarany v prášku, poprípade ak mám práškové vitamíny a podobne. Nie je to nutnosť, ale výhoda.
    

    
      
    

    
      Váhy nájdeš napríklad na Alze.
    

    
      
    

    
      Ak si náhodou nečítal/a knihu 
      Tajomstvo Chudnutia Tuku
      , určite si ju stiahni a prečítaj:
    

    
      
    

    
      
        https://www.fitnessrevolucia.sk/tajomstvo
      
    

    
      
    

    
      Je zadarmo, ale jej obsah má hodnotu minimálne niekoľko stoviek eur.
    

    
      
    

    
      Vážne.
    

    
      
    

    
      Je napísaná veľmi presne, faktograficky a popravde, som na ňu hrdý.
    

    
      
    

    
      Ak si ju čítal/a, pokračujeme ďalej. Tým pádom rozumieš základom, prečo a ako kalórie fungujú. Problém býva, že človek, aj keď vie, ako niečo funguje, má niekedy problém začať, má v hlave kopec nevyriešených otázok, ktoré často nevie ani sformulovať.
    

    
      Našťastie po stovkách otázok a odpovedí, ktoré som musel za posledný rok zodpovedať ľuďom ohľadom chudnutia a kalórií, som pripravený na najčastejšie z nich a tie sa ti pokúsim zodpovedať v tomto sprievodcovi.
    

    
      
    

    
      Len pre istotu, krátke zhrnutie, čo sú to vlastne tie kalórie a makronutrienty...
    

    
      
    

    
      Kalória je jednotka energie.
    

    
      
    

    
      Nič viac.
    

    
      
    

    
      Aj drevo má kalórie, aj benzín má kalórie. Je to vyjadrenie hodnoty energie.
    

    
      
    

    
      Veľmi zjednodušene - koľko tepla dokáže daná vec vyprodukovať.
    

    
      
    

    
      Jedna kalória vyprodukuje menej tepla ako 10 kalórií a 10 kalórií menej ako 100 kalórií. 
    

    
      
    

    
      Napríklad 1 kilogram dreva má okolo 4000 kalórií. Väčšina dreva je polysacharid, problém je, že my ho nevieme stráviť. Ale napríklad krava, koza a iné špecifické živočíchy dokážu čiastočne celulózu stráviť. 
    

    
      
    

    
      Takže to, čo voláme my, ľudia jedlo, je jedlo pre nás. Jedlo pre nás znamená, že z neho dokážeme získavať okrem iného - energiu.
    

    
      
    

    
      A množstvo tejto energie sa uvádza v kalóriách na váhu.
    

    
      
    

    
      Tu vznikajú veľké rozdiely, keďže 1 kilogram šalátu má inú kalorickú hodnotu ako 1 kilogram slaniny. čo je spôsobené tým, že veľká časť toho šalátu je voda. Zatiaľ čo veľká časť slaniny je tuk.
    

    
      
    

    
      Takže 1 kilogram šalátu môže mať niekde okolo 40 kalórií ale 1 kilogram slaniny okolo 8000 kalórií. Takže neporovnateľne viac energie.
    

    
      Naše telo po tom, čo zjeme nejaké jedlo, sa túto energiu snaží získať. Vrátane všetkých ostatných výživných látok. Snaží sa získať čo najviac.
    

    
      
    

    
      Následne tú energiu, ktorú aktuálne potrebuje, spáli a tú, ktorú aktuálne nemá ako využiť, naopak uloží.
    

    
      
    

    
      Náš 24-hodinový cyklus je plný takýchto malých ukladaní alebo spaľovaní.
    

    
      
    

    
      Keď nejeme nič, spaľujeme (okrem iného) do veľkej miery z našich tukových zásob. Keď jeme, spaľujeme čo sme zjedli. A keď je to nad aktuálne potreby, časť uložíme.
    

    
      
    

    
      Píšem to veľmi zjednodušene...
    

    
      
    

    
      Ak je sumár týchto malých chudnutí a priberaní vo výsledku je kladný - pribrali sme.
    

    
      
    

    
      Ak je záporný - schudli sme.
    

    
      
    

    
      Takže jedlo ani kalórie nie sú o tom, či budem jesť večer, ráno alebo na obed. Ale o celkovom súčte, či som za 24 hodín prijal viac energie ako spálim alebo menej.
    

    
      
    

    
      Preto frekvencia jedál a veľkosť porcií, ako aj čas, sú čisto na našich preferenciách a nemajú žiadny dramatický vplyv na to, či chudneme alebo priberáme.
    

    
      
    

    
      
        [image: ]
      
      

    

    
      Je potrebné aj cvičiť? 
    

    
      
    

    
      Cvičenie počas chudnutia je vec, ktorú takmer nikto nechápe správne
    

    
      
    

    
      Cvičenie počas diéty nemá slúžiť na rýchlejšie chudnutie. Je v prvom rade na to, aby sme nestrácali svalovú hmotu.
    

    
      
    

    
      Každý jeden gram svalov, ktorý stratíš znamená, že budeš vyzerať horšie.
    

    
      
    

    
      V diéte a pri chudnutí je absolútne kruciálne, aby sme nestrácali svalovú hmotu. Ako to dosiahnuť, je veľmi jednoduché a - samozrejme - väčšina ľudí to nerobí.
    

    
      
    

    
      Až 40% z váhy, ktorú schudneš, môže byť zo svalov.
    

    
      
    

    
      Keďže sval má len 1300 kalórií, narozdiel od tukového tkaniva, ktoré má okolo 7700 kalórií, tak prirýchle chudnutie je najlepšia známka toho, že chudneme aj svaly. Samozrejme, v prípade, že sa nejedná o úvodnú stratu vody v prvé dni/týždne diéty.
    

    
      
    

    
      Každý jeden človek, čo sa snaží schudnúť, by sa mal aj hýbať.
    

    
      
    

    
      Toto je veľmi dôležitá časť a bohužiaľ nie každý ju pochopí a to napriek tomu, že dostane všetky správne informácie.
    

    
      
    

    
      Cvičenie je mimoriadne dôležité.
    

    
      
    

    
      Cvičením sa ale nechudne.
    

    
      
    

    
      Prečo by sme teda mali cvicit nielen pri chudnutí, ale najmä pri chudnutí. Pretože budeme zdravší. Minimalizujeme straty svalovej hmoty.
    

    
      
    

    
      V tomto prípade je jedno, aké cvičenie si vyberieme. Môže to byť od aerobiku až po jumping hocičo.
    

    
      
    

    
      Ale nečakaj, že vďaka tomu schudneš alebo budeš mať úžasnú vypracovanú postavu.
    

    
      
    

    
      Ak ti pomôže sa akokoľvek hýbať a vydržíš pri tom, nech je to kľudne skákanie po hlave 
      (4)
      .
    

    
      
    

    
      Najefektívnejší a najrozumnejší bude vždy jeden jediný základ a tým je silové cvičenie v posilňovni. Ale pokiaľ máš z akéhokoľvek dôvodu problém s tým, cvičiť silovo, nájdi si akýkoľvek iný pohyb.
    

    
      
    

    
      Tých kalórií, ktoré spáliš, bude zrejme máličko, väčšinou okolo 200 až 300, ale výrazne ti to pomôže zdravotne.
    

    
      
    

    
      Pri zlej diéte - málo bielkovín a vysoký deficit, plus žiadny pohyb - môže byť až 40% zo straty hmotnosti zo svalov. To určite nechceme.
    

    
      
    

    
      Pointa diéty je schudnúť tuk, nie svaly. V tom ti pohyb výrazne pomôže.
    

    
      
    

    
      Ten, kto bude cvičiť za účelom chudnutia bude mimoriadne sklamaný. 
    

    
       
    

    
      Najväčšiu časť energie denne spálime bazálnym metabolizmom (BMR).
    

    
      
    

    
      To je energia, ktorú potrebujeme na chod orgánov, svalov, tuku (áno aj ten spotrebováva energiu). V našom tele každú sekundu prebieha obrovské množstvo rôznych procesov a spotrebováva sa veľké množstvo energie bez ohľadu na to, či sa hýbeme alebo nie.
    

    
      
    

    
      A najväčšiu časť tejto energie spotrebuje práve bazálny metabolizmus. Pri väčšine ľudí to je číslo medzi 1300 a 2000 kalóriami. Záleží hlavne od váhy daného človeka. 
    

    
      
    

    
      K tomuto sa pripočítava aktivita, takzvané TDEE (Total Daily Energy Exposure).
    

    
      
    

    
      A tu nastáva problém.
    

    
      
    

    
      BMR má veľmi malé odchýlky, väčšina ľudí podobnej výšky a váhy má veľmi podobné BMR. S odchýlkami doslova maximálne pár desiatok kalórií. Samozrejme existujú výnimky, ale ... pre niečo sa výnimka volá výnimka. Je to výnimka.
    

    
      
    

    
      No pri odhadovaní toho, koľko spálime aktivitou, je to už ťažšie. Málokto vie, koľko spáli, keď beží 15 minút alebo keď sa cez deň len-tak hýbe. Keď nakupujeme, keď sa umývame, všetko spotrebováva energiu.
    

    
      Ale ako veľa?
    

    
      
    

    
      K tomu všetkému sa pridáva trávenie, ktoré spotrebováva odhadom 10% energie.
    

    
      
    

    
      Moje odporúčanie je nestratiť sa v beznádejne zložitých výpočtoch, ktoré aj tak nejdú spočítať úplne presne.
    

    
      
    

    
      Bazálny metabolizmus je najpresnejšie číslo. Pokiaľ nie si extrémne aktívna osoba, tak akákoľvek aktivita snáď s výnimkou dlhého kardia, sa dá považovať za minimálny 
      výdaj
      . Dokonca aj posilňovňa, kde sa aj pri ťažkom tréningu pohybujeme medzi 150 až 300 kalóriami.
    

    
      
    

    
      Preto je moje odporúčanie v knihe 
      Tajomstvo 
Chudnutia Tuku
       zobrať číslo nášho bazálneho metabolizmu a podseknúť kalórie priamo z neho. Čokoľvek medzi 10 až 30%.
    

    
      Po prvom týždni až dvoch uvidíme, ako moc upraviť kalórie hore alebo dole.
    

    
      
    

    
      Samozrejme, ak sme extrémne aktívni cez deň, môžeme pridať k bazálnemu metabolizmu 10 až 20% ale v praxi sa bohužiaľ stáva to, že ľudia veľmi nadhodnocujú svoj výdaj a veľmi podhodnocujú svoj príjem. Preto sa často zaseknú na dlhé týždne a ich frustrácia sa zväčšuje. 
    

    
      
    

    
      Po nejakom čase, niekto skôr, niekto neskôr, budeš mať odhad, koľko si asi čím spálil/a, koľko kalórií máš prijať, keď máš výdaj navyše a koľko, keď máš iba minimálny vydaj. 
    

    
      
    

    
      Samozrejme, ak na začiatku prestrelíš kalórie smerom hore a chudnúť nebudeš, NIČ SA NESTANE.
    

    
      
    

    
      Treba kalórie upravovať smerom nadol, postupne po 5 - 10%, až kým nebude úbytok váhy zjavný.
    

    
      
    

    
      Vždy je lepšie začať pri nepresných číslach, ako mesiac počítať nezmysel. Akýkoľvek prehľad o tom, čo zjeme, nám pomôže stravovať sa lepšie a efektívnejšie, ako žiadny prehľad.
    

    
      
    

    
      A to platí pre každý typ stravovania.
    

    
      
    

    
      Najväčší "kazič" našej diéty je voda.
    

    
      
    

    
      Keďže sme z veľkej časti voda, tak prípadné zavodnenie môže často zmiasť ľudí.
    

    
      
    

    
      A úroveň zavodnenia alebo skôr "pribratia" váhy je rôzna, kdekoľvek medzi 2 až 4 kilogramami.
    

    
      
    

    
      Takže, zatiaľ čo my horko-ťažko chudneme tuk rýchlosťou 2 kilogramy za mesiac, čo je 500 gramov za týždeň, tak zo dňa na deň môžeme mať o 1 - 2 kilogramy z vody navyše.
    

    
      
    

    
      Samozrejme, je to frustrujúce, ale práve preto treba oddeľovať skutočné chudnutie od rôznych úrovní zavodnenia.
    

    
      
    

    
      V praxi sa naozaj môže stať, že prvý mesiac nevidíme reálne chudnutie. Dôvodov zavodnenia môže byť veľa, od stresu až po zlý balans medzi sodíkom/draslíkom.
    

    
      
    

    
      Ale bavíme sa o úrovni 2 až 4 kg, nie 5 - 10 - 20 kg. Takže napriek istému maskovaniu, toto nemôže trvať dlho.
    

    
      
    

    
      Ak trvá, tak sa jedná najskôr o zle vypočítaný deficit a chyba je buď na strane odhadovaného príjmu alebo výdaju. Najlepší indikátor, že nechudneme, je to, že nám okrem váhy neklesajú ani centimetre v páse alebo na bokoch. Poprípade obvod kdekoľvek inde na tele (ruky, nohy, ...) 
      (10)
      .
    

    
      
    

    
      Aj tu je jedna zradná vec - presnosť merania.
    

    
      
    

    
      Preto buď vždy dôsledný/á a snaž sa merať stále rovnako, s rovnakým tlakom a na rovnakom mieste. 
    

    
      
    

    
      Meranie progresu je mimoriadne dôležité!
    

    
      
    

    
      Na začiatku diéty si treba správne zmerať obvody a ideálne aj odhadnúť percento tuku.
    

    
      
    

    
      Na to, aby sme vedeli správne merať progres, musíme vedieť, kde začíname. V tomto je pre nás najpresnejšie meranie obvodu pásu u mužov a pásu + bokov pri ženách.
    

    
      
    

    
      Výpočet odhadovaného percenta tuku si môžeš urobiť tu: 
    

    
      
    

    
      
        http://www.ripjedalnicek.sk
      
    

    
      
    

    
      Zázračné chudnutia typu "pridala som kalórie a hneď som začala chudnúť!" sú len dôsledky toho, že telo pod stresom (a každé chudnutie je stres) proste zadrží viac vody.
    

    
      
    

    
      V momente, keď pridáme kalórie, tak sa v istých prípadoch (ak je dôvodom stres z chudnutia) môže stať, že "zázračne" schudneme.
    

    
      
    

    
      Ale nemá to nič spoločné so spomaleným metabolizmom ani zázrakom, ani tým, že "keď som jedla málo, tak som nechudla". Voda je proste veľmi nepríjemná pohyblivá zložka chudnutia a keďže jej zadržanie a aj “oddržanie” je veľmi rýchle a chudnutie tuku vcelku pomalé, tak to môže byť veľmi zmätočné.
    

    
      
    

    

    
      
    

    
      Z akých potravín sa najviac priberá?
    

    
      
    

    
      Toto je najčastejšia otázka, s ktorou sa stretávam.
    

    
      
    

    
      Ľudia sa obávajú, či môžu piť mlieko, lebo sa z neho vraj priberá, či môžu piť alkohol a podobne.
    

    
      
    

    
      Žiadna potravina, ani makronutrient, nezastavuje chudnutie a ani naopak nezrýchľuje metabolizmus. Jediné zrýchlenie metabolizmu je viac pohybu.
    

    
      
    

    
      Odporúčam teda jesť také zloženie potravín, ktoré ti vyhovuje. Také, po ktorom ti nie je zle a ktoré ťa zároveň zasýti.
    

    
      
    

    
      Niekto tvrdí, že tuk je zasycujúci ale v princípe žiadne štúdia nepotvrdila, že by bol sýtejší ako iné makronutrienty. Nevýhoda tuku zároveň je, že má najviac kalórií a je najľahšie sa ho prejesť. 
    

    
      
    

    
      Najväčší problém bývajú typicky sladké potraviny s vysokým obsahom súčasne sacharidov aj tukov.
    

    
      
    

    
      A tak, ako neexistuje potravina či makronutrient, ktorý bráni chudnutiu, tak neexistuje ani nič, čo by chudnutie nejak zásadne zrýchľovalo.
    

    
      
    

    
      Áno, bielkoviny sa považujú za dobrú stratégiu na "zrýchlenie" metabolizmu, keďže majú vysoký termický efekt a teda 25% energie z bielkovín (to je hrubé číslo, sú tam variability) sa spotrebuje na spracovanie bielkovín, na ich trávenie.
    

    
      
    

    
      A navyše chronicky sa proteín uvádza ako "najsýtejší" makronutrient, čo je potvrdené mnohými štúdiami.
    

    
      
    

    
      Okolo tohto fenoménu sú rôzne teórie, jedna z nich je "protein leverage theory", ktorá hovorí o tom, že budeme hladní dovtedy, kým v sebe nenaplníme dennú dávku proteínu a všetkých esenciálnych aminokyselín, ktoré potrebujeme. 
    

    
      
        [image: ]
      
    

    
      Kalórie nám teda slúžia ako strecha.
    

    
      
    

    
      Ako limit, ktorý keď v daný deň prekročíme, tak priberieme (ale máličko).
    

    
      
    

    
      Keď ho neprekročíme a sme na rovnakom príjme aj výdaji, váha stojí na mieste.
    

    
      
    

    
      A keď prekročíme, priberieme (znova, máličko).
       A keď prijmeme menej, schudneme (znova máličko)
    

    
      
    

    
      Keď niekto priberie 10 kilogramov, je to sumár takýchto malých pribratí každý deň až do výsledného efektu 10 kilogramov. Nie je to teda o jednom jedle ani o jednom dni. Dokonca ani o týždni.
    

    
      
    

    
      Energia nie je to jediné, čo potrebujeme k životu. Všetko jedlo, ktoré konzumujeme, obsahuje nejaké kalórie ale spolu s nimi aj niečo, čo sa volá makronutrienty. 
    

    
      
    

    

    
      
    

    
      Čo sú to makronutrienty?
    

    
      
    

    
      Macro = Veľké.
    

    
      
    

    
      Micro = Malé.
    

    
      
    

    
      Makronutrienty potrebujeme vo väčších množstvách a mikronutrienty v menších. 
    

    
      
    

    
      Makronutrienty sú:
    

    
      
    

    
      	
        bielkoviny
      

      	
        sacharidy
      

      	
        tuky
      

    

    
      
    

    
      Mikronutrienty sú:
    

    
      
    

    
      	
        vitamíny
      

      	
        minerály
      

    

    
      
    

    
      Každý makronutrient má kalórie.
    

    
      
    

    
      Štandardne sa používa takzvaný “4-9-4 model”, kde:
    

    
      
    

    
      	
        1 gram bielkovín má 4 kalórie
      

      	
        1 gram tukov má 9 kalórií
      

      	
        1 gram sacharidov má 4 kalórie
      

    

    
      
    

    
      Napríklad 100 gramov chleba má nasledovné priemerné hodnoty makronutrientov:
    

    
      
    

    
      	
        8 g bielkovín, krát 4 kalórie = 32 kalórií
      

      	
        1 g tukov, krát 9 kalórií = 9 kalórií
      

      	
        42 g sacharidov, krát 4 kalórie = 168 kalórií
      

    

    
      
    

    
      Spolu má teda 100 gramov chleba: 32 + 9 + 168 = 209 kalórií.
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      Pikantéria: pôvodné čísla pochádzajú z meraní Wilbur Olin Atwater-a, ktorý stanovil kalórie pre jednotlivé makronutrienty. To, s čím ešte vtedy nepočítal, je takzvaný termický efekt jedla. V skratke to znamená, že každý makronutrient má vo všeobecnosti rôznu náročnosť spracovania. Takže napríklad spracovať bielkoviny nás stojí viac energie, ako spracovať tuky.
    

    
      
    

    
      Termický efekt makronutrientov je:
    

    
      
    

    
      	
        Bielkoviny: 20 - 25% 
      

      	
        Tuky: 0 - 10%
      

      	
        Sacharidy: 10 - 15%
      

    

    
      
    

    
      Celkovo sa termický efekt pre zmiešanú diétu počíta okolo 10%, keď započítame všetky makronutrienty bežného stravovania.
    

    
      
    

    
      Pikoška ale je, že z dôvodu termického efektu sa dá povedať, že reálne kalórie v makronutrientoch vyzerajú orientačne takto:
    

    
      
    

    
      	
        1 gram bielkovín = 3.2 kalórie
      

      	
        1 gram tukov = 8.9 kalórie
      

      	
        1 gram sacharidov = 3.8 kalórie
      

    

    
      
    

    
      Bola okolo toho aj odborná debata ale tieto “presnejšie” čísla sa nepresadili.
    

    
      
    

    
      Aj z dôvodu, že 4-9-4 systém je veľmi dobre zapamätateľný a zavedený. A tiež ráta s omylmi a odchýlkami pri počítaní, takže výsledný rozdiel by bol tak minimálny, že nemá cenu to meniť.
    

    
      
    

    
      Áno áno, viem, nemal by som to písať, iba vás zbytočne mätiem ale snažím sa písať pravdivo. Tak, ako veci naozaj sú.
    

    
      
    

    
      “Dobre, toto je blbosť! Proste sa to nedá spočítať a ja nie som žiadny matematik!”
    

    
      
        [image: ]
      
    

    
      Kľud! Daj mi ešte chvíľu času, najprv ti idem vysvetliť, prečo sa to spočítať nie len že dá, ale je to navyše aj veľmi ľahké.
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      “Čo mám teda počítať, kalórie či makronutrienty?!”
    

    
      
    

    
      Kalórie môžu mať rôzne makronutrienty. Na začiatku si musíme stanoviť, koľko kalórií chceme zjesť a potom si vybrať s akými makronutrientami tieto kalórie naplníme.
    

    
      
    

    
      V praxi však musíme dávať pozor iba na jeden makronutrient a tým sú bielkoviny.
    

    
      
    

    
      Tie sa musíme snažiť naplniť, aby sme ich každý deň mali dostatok.
    

    
      
    

    
      Tuky a sacharidy skôr vyplývajú z momentálnych denných chutí alebo toho, čo je práve navarené, v najhoršom prípade čo zjeme “vonku”.
    

    
      
    

    
      Ak napríklad študent má domácu stravu od maminky a tá mu urobí na raňajky praženicu, tuky nám hneď ráno trošku vyskočia a teda tomu prispôsobíme napríklad nižší príjem sacharidov, aby sme sa zmestili do kalórií.
    

    
      
    

    
      Ak si niekto dá ráno vysokosacharidové raňajky, tak prirodzene prijme trošku menej tuku počas zvyšku dňa.
    

    
      
    

    
      Takže, ak viem, že denne spálim 2500 kalórií a nastavím si deficit tak, že budem jesť 2000 kalórií, tak 2000 kalórií je môj strop, cez ktorý sa nechcem dostať.
    

    
      
    

    
      A podľa toho, koľko percent z 2000 kalórií budem jesť jednotlivých makronutrientov sa zvykne diéta označovať ako:
    

    
      
    

    
      	
        vysokoproteínová 
      

      	
        vysokosacharidová
      

      	
        nízkosacharidová
      

    

    
      
    

    
      Takže napríklad, ak zjem 45 - 50% denných kalórií v sacharidoch, je to vysokosacharidová diéta. Ak zjem 30% a viac bielkovín z mojich denných kalórií, dá sa to označiť ako vysokoproteínová diéta.
    

    
      
    

    
      LowCarb je napríklad vysokotučná a súčasne nízkosacharidová diéta, takže namiesto 50% dennej energie zo sacharidov zješ 50 - 60% z tukov, 10 - 15% zo sacharidov a zvyšok, teda okolo 25% z bielkovín.
    

    
      
    

    
      “No dobre... a čo teda mám počítať?!?!”
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      Kľud.
    

    
      
    

    
      V princípe nemusíš počítať skoro nič.
    

    
      
    

    
      To, aký pomer sacharidov alebo tukov denne prijmeš je z praktického hľadiska skoro jedno. 
    

    
      
    

    
      Navyše všetko za teba spočíta aplikácia.
    

    
      
    

    
      Ale ešte pred tým, len veľmi v skratke:
    

    
      
    

    
      Tuky
    

    
      Existujú takzvané esenciálne mastné kyseliny, to sú tie, ktoré si telo nevie vytvoriť samo. Tie by sme mali denne prijať na úrovni minimálne 2 gramov.
    

    
      
    

    
      A v reálnom svete ťažko existuje diéta či stravovanie, kde by ste toto minimálne množstvo denne neprijali.
    

    
      
    

    
      Všeobecné odporúčania sú prijímať tuky na úrovni 20 - 35% z celkových denných kalórií.
    

    
      
    

    
      Sacharidy
    

    
      Neexistuje nič, ako "esenciálne sacharidy".
    

    
      
    

    
      Často sa môžeme stretnúť s argumentom, že keď telo bez nich prežije, tak ich proste nepotrebuje. To je trošku chybná logika, keďže veľa vecí nepotrebujeme nutne na prežitie a napriek tomu je vhodné ich robiť.
    

    
      
    

    
      Napríklad neumývať si ruky nemusí nutne znamenať, že zomrieme. Ale je to vhodné…
    

    
      
    

    
      To, že niečo môžeme robiť (napríklad nejesť sacharidy) nutne neznamená, že by sme to aj mali robiť. 
    

    
      
    

    
      Sacharidy (glukóza) je náš primárny zdroj energie najmä pre mozog. Dá sa povedať, že na splnenie základných funkcii, keď sa chceme vyhnúť čiastočnej ketóze, je odporúčané množstvo zhruba na úrovni 100 a viac gramov na deň. 
    

    
      
    

    
      Bielkoviny
    

    
      Tu sa trošku zastavíme.
    

    
      
    

    
      Bielkoviny sú KĽÚČOVÁ vec v bežnom živote, diéte a aj cvičení.
    

    
      
    

    
      Dôvodov je hneď niekoľko, spomeniem tie najdôležitejšie.
    

    
      
    

    
      Ak sa snažíš schudnúť, dostatok proteínu je základný nástroj na udržanie svalov. Bez dostatočného množstva proteínu budeš strácať svalovú hmotu, čo sa síce odzrkadlí na rýchlejšom úbytku váhy (na spálenie 1 kilogramu svalu je potrebných 5x menej energie, ako na 1 kilogram tukového tkaniva), ale aj na výzore v zrkadle.
    

    
      
    

    
      Každý gram svalovej hmoty, ktorý stratíme v diéte znamená, že budeme vyzerat horšie.
    

    
      
    

    
      Bielkoviny sú zo všetkých makronutrientov v tomto zmysle najdôležitejšie a ak by sme aj nič iné nemerali, bielkoviny musíme merať vždy.
    

    
      
    

    
      Je to kľúčová vec.
    

    
      
    

    
      Denne musíš prijať minimálne množstvo, aspoň na úrovni 0.8 gramu na 1 kg tvojej hmotnosti. To je oficiálne odporúčanie 
      (13)
       pre bežný život.
    

    
      
    

    
      Ale odporúčania do diéty alebo cvičenia sú samozrejme vyššie. Jednoznačne aspoň 1.5 až 2 gramy na 1 kg váhy 
      (14)
      .
    

    
      
    

    
      Každý deň bielkoviny strácame cez viacero mechanizmov a tiež potrebujeme prijať takzvané esenciálne aminokyseliny. Bielkoviny pozostávajú z aminokyselín.
    

    
      
    

    
      Takže po zjedení bielkoviny sa v tele rozložia na aminokyseliny. Esenciálne aminokyseliny potrebujeme prijímať v strave, keďže si ich telo nedokáže vyrobiť samo.
    

    
      
    

    
      Podľa množstva esenciálnych aminokyselín sa potom hodnotí aj kvalita bielkoviny.
    

    
      
    

    
      Zdroje, ktoré majú niektorú 
       esenciálnu
       aminokyselinu zastúpenú v menšom množstve sa vo všeobecnosti označujú ako menej kvalitné.
    

    
      
    

    
      Z pravidla živočíšne bielkoviny sa považujú za vysoko kvalitné, zatiaľ čo rastlinné za trošku menej kvalitné, keďže tam býva niektorá z esenciálnych aminokyselín zastúpená v menšom pomere 
      (15)
      .
    

    
      
    

    
      Čo ale neznamená, že rastlinné bielkoviny sa nepočítajú do denného príjmu bielkovín.
    

    
      
    

    
      Ak nebudeme jesť len jeden zdroj rastlinných proteínov ale ich kombináciu, tak jedna nižšie zástupná aminokyselina v jednom zdroji sa z pravidla nahradí vyšším zastúpení v inom zdroji. 
    

    
      
    

    
      Ak prijímame v strave len rastlinné bielkoviny, vo všeobecnosti sa odporúča prijať +30% bielkovín navyše, aby sa toto množstvo kvalitatívne rovnalo živočíšnemu zdroju.
    

    
      
    

    
      Esenciálne aminokyseliny sú:
    

    
      
    

    
      	
        Lysin
      

      	
        Isoleucin
      

      	
        Leucín
      

      	
        Valin
      

      	
        Threonin
      

      	
        Methionín
      

      	
        Phenyalanin
      

      	
        Tryptophan
      

    

    
      
    

    
      Pokiaľ nejeme iba jeden zdroj bielkoviny ale ideálne rôzne zdroje, tak nás to vôbec nemusí zaujímať a zaujíma nás len celkový denný príjem bielkovín.
    

    
      
    

    
      Ten musí byť nutne, ako som už vyššie spomínal, aspoň 1,5 až 2 g na 1 kg hmotnosti.
    

    
      
    

    
      Toto je jediné číslo, ktoré sa nemení.
    

    
      
    

    
      Sacharidy aj tuky môžeme jesť v rôznom pomere. Takže ak zjeme viac tukov v jeden deň, uberieme sacharidy, aby sme sa zmestili do kalórií.
    

    
      
    

    
      Zakrátko sa dostaneme k praktickému príkladu, ako to funguje.
    

    
      Alkohol
    

    
      Čo sa týka alkoholu, je to štvrtý "makronutrient".
    

    
      
    

    
      Jeden gram alkoholu má 7 kalórií.
    

    
      
    

    
      Výhoda je, že alkohol má vysoký termický efekt, pretože na jeho spracovanie telo spotrebuje až 20% prijatej energie 
      (12)
      .
    

    
      
    

    
      Reálne teda 1 gram alkoholu má 5.6 kalórií.
    

    
      
    

    
      Takže, ak piješ každý deň, odporúčam sa vzdať niečoho iného.
    

    
      
    

    
      Napríklad 200 kalórií v alkohole je z hľadiska energie to isté, ako 50 gramov sacharidov alebo bielkovín, alebo to isté ako 22 gramov tukov. Plus mínus.
    

    
      
    

    
      Ak nechceš byť v energetickom prebytku pre pohárik alkoholu, treba ušetriť niekde inde a  najľahšie sa šetrí na prílohách. 
    

    
      
    

    
      Napríklad namiesto 500 gramov zemiakov si dám 250 gramov; namiesto 100 gramov sacharidov tým prijmem iba 50 gramov. 
    

    
      
    

    
      Ak si zvyknutý/á každý víkend piť, odporúčam ti orezať to na iba jeden deň v týždni a v rámci toho dňa upraviť kalórie počas dňa. Čiže ubrať prílohy, sacharidy, tuky a, samozrejme, ako vždy bielkoviny nechať aspoň na 120 gramoch.
    

    
      
    

    
      Nezabudni tiež na to, že nepiješ čistý alkohol, čiže drinky sú často miešané s rôznymi džúsmi a cukrom - preto drinky majú iné kalórie a iné makrá.
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      Akýkoľvek nadbytok energie sa nám uloží:
    

    
      
    

    
      	
        do tuku
      

      	
        alebo do svalov
      

      	
        alebo do glykogénových zásob
        

      

    

    
      Praktická časť fungovania počas bežného dňa
    

    
      Modelový príklad:
    

    
      
    

    
      Povedzme, že zješ v jeden deň toto:
    

    
      
    

    
      	
        150 g bielkovín
      

      	
        50 g tukov
      

      	
        200 g sacharidov
      

    

    
      
    

    
      Výpočet kalórií pre tieto makronutrienty (skrátene “makrá”) je:
    

    
       
    

    
      	
        150 gramov bielkovín x 4 kalórie = 600 kalórií
      

      	
        50 gramov tukov x 9 kalórií = 450 kalórií
      

      	
        200 gramov sacharidov x 4 kalórie = 800 kalórií
      

    

    
      
    

    
      Spolu je to teda 600 + 800 + 450 = 1850 kalórií.
    

    
      
    

    
      No a to je všetko, celá veda.
    

    
      
    

    
      Hotovo.
    

    
      
    

    
      “Počkaj, počkaj?! A ako zistím, čo má 150 gramov bielkovín a čo má 200 gramov sacharidov a čo 50 gramov tukov?!”
    

    
      
        [image: ]
      
    

    
      No, to je veľmi dobrá otázka.
    

    
      
    

    
      A mám pre teba dobrú správu: zistíš to veľmi jednoducho.
    

    
      
    

    
      Na internete existujú veľké databázy potravín aj s prehľadom, koľko ktorá jednotlivá potravina má kalórií a koľko a akých má makronutrientov. 
    

    
      
    

    
      Pokiaľ ide o balené výrobky z obchodu, napríklad čokoláda, mlieko a podobne, tak tie údaje sú uvedené vždy na obale. 
    

    
      
    

    
      Najčastejšie sa udávajú množstvá buď na 100 gramov alebo na nejakú teoretickú jednu porciu, napríklad na 30 gramov. 
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      Najznámejšie aplikácie na počítanie makronutrientov a kalórií:
    

    
      
    

    
      	
        
          http://www.kaloricketabulky.sk
        
        
          
M
        ajú aj veľké množstvo lokálnych potravín, napríklad jogurty a podobne
      

      	
        
          http://www.myfitnesspal.com
        
        
          
T
        ak isto majú aj lokálne produkty
      

      	
        
          http://www.cronometer.com
        
        
          
N
        emajú síce lokálne produkty ale zas zobrazujú aj veľmi podrobné mikronutrienty (vitamíny a minerály)
      

    

    
      
    

    
      Všetky tieto služby majú aj aplikácie pre iPhone a Android a nájdeš ich preto pod rovnakým názvom aj v obchode s aplikáciami pre tvoj konkrétny mobilný telefón.
    

    

    
      
    

    
      Najbežnejšie zdroje bohaté jednotlivé makronutrienty
    

    
      
    

    
      Bielkoviny
    

    
      	
        vajcia
      

      	
        mäso kuracie, bravčové, hovädzie a iné
      

      	
        ryby, tuniak, losos, zubáč, kapor
      

      	
        cottage cheese
      

      	
        jogurty, najmä grécky jogurt a skyr
      

      	
        syry
      

    

    
      
    

    
      Rastlinné bielkoviny
    

    
      	
        sója
      

      	
        šošovica
      

      	
        fazula
      

      	
        quinoa
      

      	
        cícer
      

    

    
      
    

    
      Veľa zdrojov, ktoré sú bohaté na sacharidy sú súčasne aj zdrojom bielkovín.
    

    
      
    

    
      Napríklad šošovica alebo cestoviny, respektíve múka. Rastlinné bielkoviny sú plnohodnotné bielkoviny v prípade že nekonzumujete iba jeden zdroj. Za neplnohodnotné sa považovali z dôvodu, že v niektorých rastlinných zdrojoch je menšie zastúpenie konkrétnej esenciálnej aminokyseliny, čo ale nie je problém, keďže väčšina ľudí nejedáva iba jeden zdroj a jednu potravinu dookola.
    

    
      
    

    
      Živočíšne bielkoviny sú lepšie strávitelné.
    

    
      
    

    
      Zatiaľ čo živočíšna bielkovina je stráviteľná zväčša na úrovni 95 - 97%, tak rastlinné zdroje sa pohybujú medzi 75 - 85%.
    

    
      
    

    
      Preto sa odporúča prijať rastlinných bielkovín asi o 
      20 - 
      30
      %
       viac, oproti živočíšnym v prípade, že sa niekto stravuje primárne rastlinnou stravou.
    

    
      
    

    
      Sacharidové zdroje
    

    
      	
        zemiaky
      

      	
        ryža
      

      	
        cestoviny
      

      	
        vlocky
      

      	
        kuskus
      

      	
        quinoa
      

      	
        chlieb
      

    

    
      
    

    
      Zdroje tukov
    

    
      	
        olej
      

      	
        slanina
      

      	
        tučné mäsá
      

      	
        orechy
      

      	
        maslo
      

      	
        avokádo
      

      	
        kokos
      

      	
        syr
        

      

    

    
      IIFYM a CICO
    

    
      Na internete sa môžete často stretnúť s pojmami ako CICO alebo IIFYM.
    

    
      
    

    
      Považujem za dôležité vysvetliť, čo sa za týmito pojmami skrýva. 
    

    
      
    

    
      CICO
    

    
      CICO je skratkou pre “Calories In, Calories Out”, teda “Kalórie dnu, kalórie von”.
    

    
      
    

    
      Naša výsledná váha je len o tom, koľko energie príjmeme a koľko spálime. Kritici sa snažia poukázať na to, že telo nie je kalkulačka a že sa to nedá takto počítať, keďže v tele prebieha veľké množstvo procesov, ktoré rôzne vplýva na to, ako sa potraviny a následná energia v tele využívajú.
    

    
      
    

    
      Už napríklad spomínaný termicky efekt makronutrientov robí tieto rozdiely. Je rozdiel dať si 1000 kalórií v tuku a 1000 kalórií v bielkovinách, keďže kalórie v bielkovinách budú potrebovať ďalších 200 kalórií na spracovanie.
    

    
      
    

    
      Takže v tomto zmysle naozaj “nie je kalória, ako kalória”.
    

    
      
    

    
      To stále nemení nič na fakte, že pokiaľ sa dostaneme do kalorického deficitu, budeme chudnúť. A to, že sa nám na niektorých potravinách bude chudnúť ľahšie je zrejmé. 
    

    
      
    

    
      IIFYM
    

    
      IIFYM je skratkou pre “If it fit your macros”, čo v preklade znamená že, “pokiaľ splníš to, čo máš zjesť a neprekročíš kalórie, tak nezáleží na zložení jedla”.
    

    
      
    

    
      Tento koncept sa za posledných 10 rokov stal masívne populárny.
    

    
      
    

    
      Opäť, kritici ho kritizujú. A tá najčastejšia kritika je v tom, že nie je jedno, či budem chudnúť na hamburgeroch alebo na doma upravenom, takzvanom “zdravom” jedle.
    

    
      
    

    
      Čo je opäť manipulácia pretože IIFYM je len koncept, ktorý vychádza z historických omylov, keďže v minulosti sa malo za to, že ten, kto chce schudnúť, musí nutne jesť kuracie prsia na vode a brokolicu.
    

    
      
    

    
      Jedávali tak kulturisti v čase diéty a keďže robili jedálničky, tak najčastejšie takýto jedálniček od kulturistu vyzeral presne tak, ako keby ste boli vo väzení.
    

    
      
    

    
      Tento koncept akurát hovorí o tom, že mylná predstava, že z nejakej konkrétnej potraviny sa chudne musí byť pochovaná. Že keď si niekto dá zmrzlinu, neznamená to, že priberie - pokiaľ jeho kalorický príjem neprekročí výdaj. A tiež, že ak splní všetky dôležité makronutrienty, napríklad bielkoviny, tak je úplne v poriadku si dať pizzu. 
    

    
      
    

    
      Mnoho ľudí dodnes neveriacky krúti hlavou ak im poviete, že chudnúť sa dá aj na McDonalde. 
    

    
      
    

    
      No tento a podobné testy urobilo už viac ľudí. Napríklad, že sa stravovali len vo fastfoodoch a strážili si, aby neprekročili denný príjem.
    

    
      
    

    
      No a stal sa zázrak - oni schudli.
    

    
      
    

    
      Mali by ste to robit tiež?
    

    
      
    

    
      Nie.
    

    
      
    

    
      Ale mať výčitky za kúsok čokolády, za dobrý dezert po jedle?
    

    
      
    

    
      Hlúposť.
    

    
      
    

    
      “Ale veď predsa nemôžem chudnúť na "nezdravom jedle", to nie je zdravé chudnutie!”
    

    
      
    

    
      To, čo určuje zdravé chudnutie je jedna jediná a zásadná vec a tou je: koľko tuku a koľko svalov strácame pri chudnutí.
    

    
      
    

    
      Ak pri chudnutí strácame aj svaly, je to nezdravé chudnutie. To jednoznačne.
    

    
      
    

    
      Čo je potom teda to zdravé chudnutie?
    

    
      
    

    
      Nikto presne nevie.
    

    
      
    

    
      Keď ti niekto povie, že treba chudnúť zdravo a ty sa ho opýtaš na definíciu zdravého chudnutia, je dosť veľká šanca, že začne mlžiť a koktať.
    

    
      
    

    
      Jediné, čo okrem straty svalovej hmoty môže byť považované ešte za ako tak nezdravé, je mať dlhodobo nedostatok vitamínov a minerálov.
    

    
      
    

    
      Toto je pre bežného človeka jediná vec, ktorú ešte ako tak dokáže odmerať - mikronutrienty. 
    

    
      
    

    
      Všetky ostatné teórie s ktorými ťa začnú zahlcovať ľudia…
    

    
      
    

    
      … od toho, že si nemôžeš dať ani gram sóje
    

    
      … alebo ani gram ovocia kvôli fruktóze
    

    
      … a že mal/a by si iba živočíšne tuky
    

    
      ... alebo iba rastlinné
    

    
      
    

    
      ...to všetko je hmla, ktorá ťa len vzďaľuje od cieľa a od toho najdôležitejšieho, čo chceš dosiahnuť: schudnúť tuk a ideálne pribrať svaly.
    

    
      
    

    
      Toto je faktor, ktorý má najväčší vplyv na tvoje zdravie. 
    

    
      
    

    
      Ako príklad uvediem jeden vtipný experiment profesora Marka Hauba. Je to profesor výživy na univerzite v Kansase v USA. Rozhodol sa, že svojim študentom dokáže, že najdôležitejšia vec pri chudnutí je to, či je v kalorickom deficite a nie to, aké zloženie má jeho strava.
    

    
      
    

    
      Jeho šialená diéta pozostávala z cukroviniek ako Twinkies, sušienok, Doritos a samozrejme Whey protein drinkov (srvátkový proteín).
    

    
      
    

    
      Všetko si poctivo zapisoval a vždy sa zmestil do 1800 kalórií za deň.
    

    
      
    

    
      Pred diétou si dal robiť krvné testy a vyšlo mu z nich, že po diéte sa mu:
    

    
      
    

    
      	
        zlepšil cholesterol
      

      	
        percento jeho telesného tuku kleslo z 33.4% na 24.9%
      

    

    
      
    

    
      A na konci nezabudol dodať, že by rád povedal, že sa jeho výsledky zhoršili vďaka tejto diéte, ale nemôže, lebo to jednoducho nie je pravda - zlepšili sa.
    

    
      
    

    
      Znamená to, že by tak mal jesť doživotne?
    

    
      
    

    
      Nie.
    

    
      
    

    
      Znamená to, že ty tak máš jesť?
    

    
      
    

    
      Nie.
    

    
      
    

    
      Je to len ukážka toho, aký obrovský vplyv na naše zdravie má chudnutie tuku. A aj keď budeš jesť tú najmenej vyváženú diétu na svete, tak sa nič zásadné za 1 - 3 mesiace nestane.
    

    
      
    

    
      Sústreď sa na to, či chudneš tuk, či máš dostatok bielkovín a keď veľmi chceš, používaj aplikáciu ako Cronometer, ktorá ti urobí podrobný prehlaď aj o tom, koľko vitamínov a minerálov v strave prijmeš 
      (16)
      .
    

    

    
      
    

    
      Fitness Revolúcia
    

    
      To, čo spôsobilo naozajstnú fitness revolúciu posledné roky boli dve veci.
    

    
      
    

    
      IIFYM a Intermittent Fasting (Prerušovaný pôst).
    

    
      
    

    
      Prečo?
    

    
      
    

    
      Pretože tieto dve veci idú proti všetkému, čo sme mohli posledných 25 rokov čítať v magazínoch, počuť v rádiu, vidieť v TV a čítať na internete.
    

    
      
    

    
      Ide to proti všetkým zaručeným radám na chudnutie. A proti najčastejším mýtom.
    

    
      
    

    
      Ktoré mýty tieto dve veci dokázali vyvrátiť?
    

    
      
    

    
      - že je dôležité raňajkovať
    

    
      - že je dôležité jesť každé 2 - 3 hodiny
    

    
      - že na chudnutie je dôležité jesť iba "zdravo"
    

    
      
    

    
      Typická predstava po 25 ročnom vymývaní mozgov je, že ak chce niekto schudnúť, musí začať pravidelne raňajkovať "zdravé raňajky", čiže typicky nejaké vločky s mliekom a ryžové chlebíky. 
    

    
      
    

    
      Že musí jesť pravidelne a malé porcie, aby si "udržal" metabolizmus v "otáčkach".
    

    
      
    

    
      A že z "nezdravých" veci sa priberá. 
    

    
      
    

    
      Všetky tieto nezmysly vyvrátilo IIFYM a Intermittent fasting. A preto dnes zažívame skutočnú revolúciu v chudnutí, stravovaní a snáď aj cvičení.
    

    

    
      
    

    
      Jeden vládne všetkým
    

    
      
        [image: ]
      
    

    
      Ako som písal už vyššie v knihe, je jeden makronutrient, ktorý vládne všetkým - proteín.
    

    
      
    

    
      Je najdôležitejší a zároveň má najvyšší termický efekt 
      (17)
      , takže reálne z 500 skonzumovaných kalórií v proteíne, telo spotrebuje až 100 - 150 kalórií na jeho spracovanie.
    

    
      
    

    
      Tiež je to kľúčový makronutrient v diéte, keďže chráni našu svalovú hmotu. Čo je častý problém diét a rôznych rád od výživových a fitness poradcov - nesústredia sa na chudnutie pri maximálnom zachovaní aktuálnej svalovej hmoty ale len na chudnutie ako také.
    

    
      
    

    
      Pričom také chudnutie vyústi do veľkých strát svalovej hmoty.
    

    
      
    

    
      Človek, ktorý iba vytvorí kaloricky deficit a chudne, bez toho aby prijímal dostatok bielkovín alebo vykonával nejakú fyzickú aktivitu, chudne vždy aj svaly.
    

    
      
    

    
      Gilbert Forbes toto popísal v známej štúdií, kde vyrátal, že priemerný pokles váhy pri bežnej diéte je asi 25% váhy zo svalov a 75% z tuku. 
    

    
      
    

    
      Neskoršie štúdie ukázali, že tento pomer sa dá veľmi dobre zvrátiť dvomi vecami 
      (18)(19)(20)(21)
      :
    

    
      
    

    
      	
        dostatočný príjem bielkovín
      

      	
        silový tréning
      

    

    
      
    

    
      Štúdie uvádzajú, že je možné straty minimalizovať aj aeróbnym tréningom ale silový tréning v tomto prípade nič nenahradí 
      (4)
      .
    

    
      
    

    
      Chcem túto knihu napísať čo najjednoduchšie, napriek tomu cítim neustálu potrebu vysvetliť naozaj všetko, aby nezostal ani len náznak pochybnosti v čokoľvek, čo odporúčam v tejto knihe. 
    

    
      
    

    
      Preto sa snažím veľmi zodpovedne popísať všetko, čo odporúčam, do podrobností spolu s odkazmi na štúdie, ktoré sú podľa mňa relevantné a kvalitne prevedené (nie každá štúdia taká je). 
    

    
      K čomu slúži proteín?
    

    
      Budovanie svalov, hormóny, enzýmy, niekedy ako energetický zdroj.
    

    
      
    

    
      Denne potrebujeme isté, minimálne množstvo bielkovín aj keď nič nerobíme.
    

    
      
    

    
      Preto sú bielkoviny pre nás, a špeciálne v diéte, najdôležitejší makronutrient.
    

    
      
    

    
      Ak by si nemal/a nič iné počítať, tak počítať bielkoviny je absolútna nutnosť.
    

    

    
      
    

    
      Akčný plán: počítanie kalórií krok za krokom
    

    
      
    

    
      Kým sa naučíš počítať kalórie tak, že to pre teba bude pohodlné, bude to trvať asi mesiac. 
    

    
      
    

    
      Počas tohto mesiaca sa veľakrát pomýliš, niečo nahodíš zle, niečo ti nebude sedieť.
    

    
      
    

    
      To absolútne nevadí, aj nepresné počítanie je lepšie, ako žiadne počítanie.
    

    
      
    

    
      Pozrieť sa na jedlo a vedieť, že má zhruba niečo medzi 300 až 500 kalóriami je lepšie, ako nevedieť, či má 100 kalórií alebo 10 000 kalórií.
    

    
      
    

    
      Preto sa tým netráp, čím viac času prejde, tým počítanie bude prirodzenejšie a presnejšie 
      (22)
      .
    

    
      
    

    
      Akýkoľvek jedálniček momentálne máš, potrebujeme najbližší mesiac tvoje jedlo čo najviac zjednodušiť.
    

    
      
    

    
      Zložité jedlá sa na začiatku počítajú veľmi ťažko a môžu ťa zmiasť. Preto naozaj vysoko odporúčam pokúsiť sa prvý mesiac variť alebo sa stravovať čo najjednoduchšie.
    

    
      
    

    
      Nižšie dostaneš niekoľko príkladov na jedlá, ktoré ti túto cestu uľahčia. 
    

    
      
    

    
      Pod jednoduchým jedlom myslím také, ktoré nemá v sebe príliš veľa zložiek.
    

    
      
    

    
      Napríklad určite je jednoduchšie spočítať, koľko kalórií majú kuracie prsia a zemiaková kaša, ako vypočítať kalórie pre porciu gulášu.
    

    
      
    

    
      Keďže pri vážení gulášu je veľká časť z neho šťava, sú tam nejaké zemiaky, nejaké paradajky a bohvie čo ešte... Keď nám váha ukáže po naložení na tanier 300 gramov, veľmi ťažko odhadneme, koľko z toho je mäso, koľko zemiaky a podobne.
    

    
      
    

    
      To isté sa týka dezertov.
    

    
      
    

    
      Oveľa ľahšie si spočítame hrnčekový koláč ako napríklad palacinky s nutelou a so šľahačkou.  Pri hrnčekovom koláči stačí spočítať všetky suroviny a vieme, akú váhu má celý koláč.
    

    
      
    

    
      To samozrejme vyžaduje jednu zásadnú vec - začať sa stravovať “doma”, respektíve pripravovať si jedlo “ručne”.
    

    
      
    

    
      Viem, že veľa ľudí je zvyknutých veľkú časť kalórií zjesť “vonku”. Najesť sa vonku raz za čas nie je zlé ale to najlepšie, čo teraz môžeš urobiť, je preorientovať sa na jednoduchú stravu doma. 
    

    
      
    

    
      Jedlo vonku má spravidla, oveľa viac kalórií, ako pripravené jedlo doma.
    

    
      
    

    
      Navyše jedlo doma ľahko a presne spočítaš a zároveň vieš presne, čo tam je. A samozrejme je obvykle oveľa lacnejšie.
    

    
      
    

    
      Či už si muž alebo žena, je potrebné sa naučiť variť, respektíve pripravovať si veľmi jednoduché, praktické a sýte jedlá. 
    

    
      
    

    
      Začiatok si vyžaduje istú dávku plánovania. A tiež psychológie. Jednoduchosť jedla nám tento začiatok nie len že uľahčí, ale využívaním známych psychologických techník, ako napríklad "predzáväzok" nám pomôže v dosiahnutí nášho cieľa.
    

    
      
    

    
      Vychádza z toho, že to, čo naplánujeme dopredu, vieme oveľa lepšie ovplyvniť ako niečo náhle a akútne; napríklad keď nás nečakane prepadne hlad.
    

    
      
    

    
      Keď plánujeme dopredu a limitujeme nákupom možnosti jedla, ktoré si v prípade akéhokoľvek "záchvatu" môžeme dať, tak skôr ako pôjdeme hladní do obchodu nakúpiť, zjeme čo máme aktuálne k dispozícii.
    

    
      
    

    
      Preto už pri nákupe treba myslieť na to, aby sme v prípade nejakej krízy limitovali možnosti zlyhať a teda nekupovali veci, ktoré nám zbytočne môžu pridať veľké množstvo kalórií; typicky superkalorické čokolády, jogurtové nápoje a snacky všeobecne. Všetky tie veci, ktoré nás moc nezasýtia, ale zjeme ich za pár sekúnd a majú mnoho kalórií.
    

    
      
    

    
      To je mimochodom aj dôvod, prečo by sme nemali chodiť nakupovať hladní 
      (23)
      . Naše voľby sú priamo ovplyvnené našimi aktuálnymi pocitmi.
    

    
      
    

    
      Hladný človek volí vždy kalorickejšie potraviny. Viac slané, viac mastné. Je to evolučná záležitosť. Ľudia kedysi mali málo energie v jedle a tučné a slané veci boli veľmi málo dostupné a to v ojedinelých prípadoch. Preto schopnosť skonzumovať čo najviac kalórií v krátkom čase bola zároveň dôležitá na prežitie.
    

    
      
    

    
      Problém je, že dnes máme tieto vysokokalorické možnosti na každom rohu. Preto kedysi ľudia počítať kalórie nemuseli.
    

    
      
    

    
      Dnes ten, kto chce mať istotu, že bude jesť správne a chce mať lepšie zdravie, musí počítať alebo aspoň vedieť počítať a mať všeobecný prehlaď o tom, čo má akú kalorickú hodnotu a koľko a akých makronutrientov.
    

    
      
    

    
      To sú základy ako čítanie a písanie.
    

    
      
    

    
      A kto toto v dnešnom svete neovláda, je z hľadiska výživy hluchý a slepý.
    

    
      Pripravovanie jedla doma
    

    
      Toto je kľúčová vec.
    

    
      
    

    
      Len táto vec sama o sebe dokáže mať obrovský dopad na to, ako človek vyzerá, ako kvalitne sa stravuje a tiež, koľko za jedlo minie 
      (24)
      .
    

    
      
    

    
      Ak je tvojím zvykom stravovať sa prevažne vonku, je to obrovský prechod a môže vyzerať bolestivo. Ale bolestivý v skutočnosti nie je.
    

    
      
    

    
      Jedlo, ktoré jeme vonku, je z pravidla vždy viac kalorické, ako to, čo si pripravíme doma a naviac - počíta sa veľmi ťažko.
    

    
      
    

    
      Prvá vec, ktorú musíš nutne urobiť, je začať si pripravovať jedlo doma. Áno, schudnúť síce môžeš aj s jedlom z vonku, ak sa udržíš v kalorickom deficite ale je to ako ísť na Tour De France na kolobežke.
    

    
      
    

    
      My si ale nechceme, najmä na začiatku, život zťažovať, ale uľahčovať.
    

    
      
    

    
      A ako hovorí stará ľudová múdrosť: “nič zlé sa nestane, ak urobíš všetko tak, ako to má byť”.
    

    
      
    

    
      Nižšie v knihe ti dám nejaké základné odporúčania, čo a ako si variť.
    

    
      
    

    
      Princíp je vždy rovnaký: ide o jednoduché jedlo, ktoré je lacnejšie ako jedlo vonku, kvalitnejšie ako jedlo vonku a pomôže ti udržať kalórie na uzde. 
    

    
      
    

    
      Ďalší zjavný problém býva jedenie v práci.
    

    
      
    

    
      Kultúra obedových menu nás núti jesť za krátky čas náhodné jedlá, ktoré nemáme ani ako spočítať.
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      Spomínam to v jednom 
      mojom videu:
    

    
      
    

    
      
        https://www.youtube.com/channel/UCyyPH2Z060hOjaL77vakJzQ
      
    

    
      
    

    
      ...
      signálu ktorý nám signalizuje, že sme nasýtení, trvá až 20 minút, kým ukludní našu hlavu, že je všetko tak, ako má byť a že sme nasýtení. Steny žalúdka majú nervové zakončenia, takže pri roztiahnutí žalúdka dostávame pocit sýtosti. Keď jedlo do seba nahádžeme, spravidla zjeme oveľa viac kalórií, ako keď jeme pomalšie a dáme pocitu sýtosti čas, aby dorazil.
    

    
      
    

    
      Preto veľmi silno odporúčam použiť domáce “krabičkovanie”. Teda pripraviť si jedlo doma deň dopredu, do krabičiek.
    

    
      
    

    
      Tých 30 minút času, čo “stratíme” prípravou, môžeme v práci využiť na to, že sa nemusíme trepať na lacné obedové menu pochybnej kvality, ale môžeme si vychutnať v kľude a bez stresu naše vlastné jedlo, v ktorom presne vieme, čo je.
    

    
      
    

    
      Teraz na ukážku - praktický príklad koláčiku, ktorý často jedávam:
    

    
      
    

    
      (Nájdeš ho v 
      RIP Jedálničku
      )
    

    
      
    

    
      Suroviny
    

    
      	
        100 g múky (kľudne aj “pseudozdravej”)
      

      	
        50 g cukru (kľudne aj “pseudozdravého”)
      

      	
        2 vajcia
      

      	
        200 ml mlieka
      

      	
        1 prášok do pečiva
      

      	
        2 pl kakaa (cca 30g)
      

      	
        150 g nastrúhanej “vyžmýchanej” cukety
      

      	
        papier na pečenie
      

    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      Postup
    

    
      	
        Umytú cuketu nastrúhame na jemno a necháme odstáť aspoň 10 minút, zbavíme sa prebytočnej vody
      

      	
        V miske vymixujeme vajíčka s cukrom do hustej peny
      

      	
        Pridáme múku zmiešanú s kakaom a práškom do pečiva, cuketu zbavenú vody a mlieko
      

      	
        Vylejeme na plech s papierom na pečenie
      

      	
        Pečieme pri 160 stupňoch, asi 30 - 40 minút
      

      	
        Z tohoto množstva surovín nám vyjde asi 15 kúskov po 45 gramov
      

    

    
      
    

    
      Na výpočet len pridáme do tabuliek jednotlivé suroviny, ktoré si odvážime, čím dostaneme makronutrienty a kalórie na celý koláčik.
    

    
      
    

    
      Z toho si už potom jednoducho vypočítame, koľko bielkovín, tukov a sacharidov zjeme v jednom kúsku. 
    

    
      
    

    
      Problém je, že každý sa stravujeme inak. Niekomu varí žena, mama, manžel či manželka, niekto si musí variť sám, niekto si nevarí vôbec…
    

    
      
    

    
      Najhoršia varianta je stravovať sa vonku, najmä v začiatkoch je najlepšie sa takémuto stravovaniu úplne vyhýbať. Keď už sa mu nemáme ako vyhnúť, musíme použiť aspoň odhad - lepší nepresný odhad ako žiadny odhad.
    

    
      
    

    
      Ako to robiť si popíšeme nižšie.
    

    
      
    

    
      Nateraz predpokladajme, že máme ideálny príklad pre niekoho, kto si varí doma. Chceme, aby to bolo čo najjednoduchšie.
    

    
      
    

    
      Dôležitá vec je uvedomiť si, že kalórie NIKDY nespočítame úplne presne. To je to, čo možno veľa ľudí odrádza alebo ich to dokonca vystraší.
    

    
      
    

    
      Keď vidíš, že niekto napíše "denne zjem 1683 kalórií" a teba hneď napadne "wow, on denne je úplne na kalóriu presne 1683, to je ako stroj".
    

    
      
    

    
      Ale nie, nie je to tak. V skutočnosti človek, čo má pocit, že denne konzumuje 1683 kalórií, v skutočnosti skonzumuje akékoľvek číslo v rozpätí 1400 až 1800 kalórií.
    

    
      
    

    
      ÁNO, aj tak veľká môže byť odchýlka.
    

    
      
    

    
      Nie každá potravina má konzistentné a úplne presne kalórie, rôzne druhy jabĺk majú rôzne množstvo kalórií. Rôzne druhy mäsa, dve rovnaké kuracie prsia, môžu mať odlišné množstvo kalórií, väčšinou v jednotkách, ale niekedy aj viac. Ak sú to rôzne druhy, niektoré môže byť tučnejšie, druhé menej.
    

    
      
    

    
      Táto variabilita pokračuje ďalej a možno ste o tom už počuli: áno, máme mikrobióm a ten tiež môže ovplyvniť množstvo kalórií, ktoré sme schopní z jedla získať.
    

    
      
    

    
      Tých premenných je veľa!
    

    
      
    

    
      “Ale prečo to teda funguje? Ako sa na to môžem spoľahnút? Má to teda vôbec význam?”
    

    
      
    

    
      ÁNO má. A veľký!
    

    
      
    

    
      Kľúčové slovo je KONZISTENCIA 
      (25)
      .
    

    
      
    

    
      Ak budeme konzistentne počítať relatívne nepresne, stále budeme vedieť, že napríklad pri našich nepresných 1600 kalóriách chudneme a pri orientačne spočítaných 2000 kalóriách priberáme. A to je dôležité zistenie.
    

    
      
    

    
      Preto ak niekto napíše, že zje 1683 kalórií, tak je to myslené tak, ŽE ZHRUBA TAK MU TO VYŠLO.
    

    
      
    

    
      A to je najdôležitejšia vec, ktorú si treba uvedomiť, že to číslo nikdy nebude presné na jednotky a veľakrát ani na desiatky. Ale udáva nám smer: vieme povedať, že zhruba v tomto spektre, napríklad 1600 kalórií, chudneme. A pri, napríklad, 1800 kalóriách, už nechudneme.
    

    
      
    

    
      O jednotky naozaj nejde.
    

    
      
    

    
      Malé krôčiky
    

    
      Odporúčam zo začiatku začať len monitorovať svoju stravu, bez myslenia na nejaké konkrétne ciele, diéty a podobne. Už prvý týždeň nám monitorovanie dá veľmi dobrý prehľad o návykoch a zlozvykoch.
    

    
      
    

    
      Už len prvé zoznámenia sa s váhou potravín a ich energie nám otvoria oči.
    

    
      
    

    
      Tento týždeň je adaptačný.
    

    
      
    

    
      Nie, nie je to ľahké. Ak človek nemá veci zautomatizované, tak sa trošku zapotí. Ale to sa zapotil aj pri tom, keď sa učil čítať a písať, takže učenie sa všetkého nového je trošku kostrbaté.
    

    
      
    

    
      Na tento prvý, malý krôčik, budeme potrebovať kuchynskú váhu a nejakú aplikáciu.
       
    

    
      
    

    
      Aplikáciu si stiahni buď: Kalorické Tabulky alebo MyFitnessPal alebo Cronometer.
    

    
      
    

    
      Surový stav vs uvarený/upečený stav
    

    
      Jediné dve veci nám môžu zmeniť váhu jedla.
    

    
      
    

    
      Keď jedlo naberie vodu alebo keď ju stratí.
    

    
      
    

    
      Typicky naberú vodu prílohy ako: 
    

    
      
    

    
      	
        cestoviny 
      

      	
        ryža 
      

    

    
      Teda po uvarení majú väčšiu hmotnosť zhruba o 2,5 násobok.
    

    
      
    

    
      Straty vody sú pri pečení, typicky mäsa, a býva to okolo 25 - 30% hmotnosti. 
    

    
      
    

    
      Varené zemiaky, vajcia a podobne majú veľmi podobnú váhu pred aj po úprave.
    

    
      
    

    
      Ideálne je odvážiť si každú surovinu za surového stavu, je to obvykle najpresnejšie.
    

    
      
    

    
      Aj jednoduchý odhad alebo kontrola v kalorických tabuľkách sú dostatočné v prípade, že sme neodvážili suroviny za surova a máme už hotové jedlo.
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      Kalorické equilibrium
    

    
      Stanoviť si svoj denný kalorický príjem môže byť náročné.
    

    
      
    

    
      Existuje množstvo vzorcov a výpočtov.
    

    
      
    

    
      Zúfalý človek príde dosť často po radu do skupiny 
      Fitness Revolúcie
       a to, čo je pre jedného málo, pre druhého je veľa. Odpovede preto bývajú skôr zmätočné ako také, ktoré naozaj pomôžu.
    

    
      
    

    
      Ako sa teda zorientovať?
    

    
      
    

    
      Na internete je veľké množstvo kalkulačiek. Všetky vychádzajú z podobných vzorcov a skladajú sa z dvoch základných parametrov: bazálny metabolizmus a denná aktivita.
    

    
      Tu sa veci stávajú trošku zložitejšie, ak si ešte nečítal/a moju knihu 
      Tajomstvo Chudnutia Tuku
      , stiahni si ju. Podrobne tam vysvetľujem, ako tieto výpočty fungujú.
    

    
      
    

    
      Zjednodušenú verziu uvediem v nasledujúcich riadkoch.
    

    
      
    

    
      Naše telo preto, aby fungovalo každý deň, hodinu, minútu a sekundu potrebuje energiu. Nosičmi tejto energie sú: 
    

    
      
    

    
      	
        bielkoviny
      

      	
        sacharidy
      

      	
        tuky
      

    

    
      
    

    
      V knihe 
      Tajomstvo Chudnutia Tuku
       popisujem, že najpresnejšie číslo, ktoré dokážeme vyrátať, je bazálny metabolizmus.
    

    
      
    

    
      Pre ľudí, ktorí sa hýbu iba minimálne a majú sedavú prácu, odporúčam podsekávať kalórie rovno z bazálneho metabolizmu.
    

    
      Bohužial, napriek mojej viac ako ročnej snahe vysvetliť ľudom, že dočasne podseknúť kalórie aj pod bazálny metabolizmus neznamená absolútne nič, len zvýšenie šance na úspech, lebo začneme veľmi pravedpodobne rýchlo chudnút hneď a po týždni až dvoch budeme vedieť upraviť kalórie tak, aby sme chudli optimálnym tempom, tak aj napriek všetkej snahe, neustále prichádzajú hysterickí ľudia, ktorí snívajú o spomalenom metabolizme a neviem o čom všetkom. 
    

    
      
    

    
      A keďže sa človek dokáže pri týchto debatách zaseknúť aj na mesiac a vypočítavať nezmyselné čísla stále dookola, odporúčam si udržiavacie kalórie odhadnúť na základe reálneho, aktuálneho stavu.
    

    
      
    

    
      Ale na to je potrebné akceptovať jednu vec:
    

    
      
    

    
      	
        vždy, keď prijmeme menej kalórií ako vydáme: chudneme (aj keď to nemusí byť viditeľné)
      

      	
        vždy, keď prijmeme viac kalórií, ako vydáme: priberáme
      

    

    
      
    

    
      Keď si začneme nahadzovať jedlo do tabuliek, v priebehu týždňa uvidíme, koľko asi prijmeme priemerne kalórií.
    

    
      
    

    
      V prípade, že sa nám váha drží na rovnakej hodnote, tak to sú naše udržiavacie kalórie.
    

    
      
    

    
      Bez nejakého mesačného teoretizovania pred tým, než začneme chudnúť vieme hneď číslo, z ktorého podseknúť.
    

    
      
    

    
      Ak si napriek tomu človek, čo rád počíta, začni tu:
    

    
      
    

    
      
        http://www.ripjedalnicek.sk
      
    

    
      
    

    
      Začni na hocijakom čísle, nepolemizuj dlhšie ako 5 minút, úpravy urobíš neskôr podľa reálnych výsledkov.
    

    
      Falošný poplach
    

    
      Na falošný poplach si musíš dať mimoriadny pozor.
    

    
      
    

    
      Typicky ženy majú depresie, keď vidia, že váha sa nehýbe.
    

    
      
    

    
      Vo veľa prípadoch je to spôsobené vodou. Zo dňa na deň môže ľudské telo zadržať relatívne veľké množstvo vody a v priebehu pár dní kľudne na úrovni 3 až 4 kilogramov.
    

    
      
    

    
      Pozor, nie 30 - 40 kilogramov.
    

    
      
    

    
      Do 5 kilogramov je zhruba zavodnenie, ktoré sa ešte neprejavuje opuchmi a teda nie je patologické.
    

    
      
    

    
      Preto vážiť sa a mať depresiu, že dnes mám o kilogram viac ako včera, je nezmysel.
    

    
      
    

    
      Napriek tomu je dôležité merať si priebežný progres. Najlepšie kombináciou váhy a centimetra.
    

    
      
    

    
      Pri mužoch stačí jediné kľúčové meranie a tým je obvod v páse.
    

    
      
    

    
      Pri ženách je to pás a boky, poprípade akékoľvek háklivé partie, ktoré u teba majú tendenciu ukladať tuk prednostne a spáliť ho úplne na poslednom mieste.
    

    
      
    

    
      Pri meraní treba byť konzistentný, vždy merať rovnaké miesto, rovnakým tlakom. Veľakrát zistíš, že posunúť centimeter o 1 - 2 centimetre vyššie či nižšie môže znamenať značnú odchýlku v meraní, preto je dôležité merať naozaj presne a stále rovnako.
    

    
      
    

    
      Váha u nás nemá prioritu. Je to ale orientačný parameter, môže nám doplniť našu predstavu o tom, či chudneme alebo nie.
    

    
      
    

    
      Napríklad, ak váha stojí a centimetre v páse či bokoch klesajú, je dosť možné, že chudneme. 
    

    
      
    

    
      Ak váha klesá ale centimetre v páse či bokoch sú rovnaké, je možné, že sme len odvodnení. 
    

    
      
    

    
      Centimeter má teda prioritu.
    

    
      
    

    
      Ako rýchlo očakávať zmeny? Záleží od veľkosti deficitu. Dobré pravidlo hovorí, že by sme mali chudnúť rýchlosťou zhruba 0.5 - 1.5% váhy za týždeň v závislosti od toho, koľko percent tuku v tele máme. 
      Complete Human Performance
       má k tejto tématike článok s celkom peknou tabuľkou 
      (26)
      :
    

    
      
    

    

    
      
    

    
      Rýchlosť chudnutia
    

    
    
    
      
        
          	
            
              Muži
            

          
          	
            
              Ženy
            

          
          	
            
              Rýchlosť chudnutia celkovej váhy za týždeň
            

          
        

        
          	
            
              pod 15% tuku
            

          
          	
            
              pod 24% tuku
            

          
          	
            
              0.25 - 0.75%
            

          
        

        
          	
            
              16 - 25% tuku
            

          
          	
            
              25 - 34% tuku
            

          
          	
            
              0.75 - 1.5%
            

          
        

        
          	
            
              26% a viac tuku
            

          
          	
            
              35% a viac tuku
            

          
          	
            
              1.0 - 1.5%
            

          
        

      
    

    
      
    

    
      Keďže ide o váhu, úbytok sa sám škáluje na jej základe. Logicky potom 120 kilogramov vážiaci človek môže očakávať rýchlejšie chudnutie.
    

    
      
    

    
      Naopak žena, čo má 55 kilogramov a chce schudnúť len máličko, môže a mala by očakávať pomalšie chudnutie.
    

    
      
    

    
      O koľko by nám mali klesať pri chudnutí centimetre v páse je ťažko vypočítateľné. Každý má iný typ postavy a iné predispozície na ukladanie tuku.
    

    
      
    

    
      Ale vo všeobecnosti môžeme očakávať, že 1 kilogram na váhe = 1 centimeter v páse.
    

    
      
    

    
      Takže ak vidíme, že nám váha stojí 2 - 3 týždne a centimetre v páse tiež, môžeme si byť takmer istí, že nechudneme a musíme urobiť nejaké zmeny v diéte.
    

    
      
    

    
      Som v deficite, váha sa nehýbe
    

    
      Samozrejme, obligátna otázka je, dokedy mám znižovať kalórie? Až kým nebudem nič jesť?!
    

    
      
    

    
      Ak si v deficite, chudneš určite.
    

    
      
    

    
      Ak po kontrole váhy a obvodov máš aj tak pocit, že nechudneš a je to dlhšie ako 2 týždne, tak proste nie si v deficite. Akokoľvek sa ti zdá, že si.
    

    
      
    

    
      Dôvodov môže byť viacero. Tu sú dva najčastejšie z nich.
    

    
      Chybný odhad toho, koľko za deň reálne spáliš
    

    
      Toto je veľmi častá chyba. Ľudia zvyknú vysoko nadhodnocovať, koľko spália energie a, naopak, vysoko podhodnocovať, koľko energie príjmu.
    

    
      
    

    
      Akékoľvek aktivity mimo bazálneho metabolizmu sú len odhady a pokiaľ tých aktivít máš veľa, musíš počítať s tým, že výdaj môžeš nadhodnocovať.
    

    
      
    

    
      Vôbec sa preto neorientuj podľa rôznych tabuľkových odhadov. Najlepší odhad si ty sám/a, všetko ostatné sú veľmi teoretické čísla, ktoré ovplyvňuje veľké množstvo faktorov.
    

    
      Chybný odhad toho, koľko prijmeš
    

    
      Nahadzovať do aplikácie treba úplne všetko.
    

    
      
    

    
      Ľudia často zabudnú zapísať niektoré jedlá či potraviny. Ľudia sú všeobecne veľmi zlí v spätnom zapisovaní toho, čo zjedli a celkovo veľmi zlí v meraní čohokoľvek, preto je potrebné nahodiť do aplikácie úplne všetko hneď a nie neskôr.
    

    
      
    

    
      Ak ješ moc komplikované jedlá, najmä na začiatku, typu guláš alebo rizoto a nemáš presný prehľad, koľko má jedna porcia, môže to byť problém.
    

    
      
    

    
      To isté sa týka jedenia vonku.
    

    
      
    

    
      Odporúčam ti nechať všetko čo najjednoduchšie, minimálne prvé týždne, kým sa do toho dostaneš: jedz jednoduché jedlá, minimalizuj jedenie vonku.
    

    
      Dokedy príjem znižovať? A hlavne ako?
    

    
      Ak po úvodnom odhade viac ako 2 týždne nechudneš, zníž denný príjem zhruba o 200 kalórií a počkaj ďalší týždeň.
    

    
      
    

    
      Ak sa nič neudeje, zníž o ďalších 200.
    

    
      
    

    
      Samozrejme, nechceš ísť extrémne nízko, ale sú ľudia, čo majú pocit, že jedia 1000 kalórií a nechudnú mesiace, ale v skutočnosti jedia 2-krát toľko.
    

    
      
    

    
      Na čo si dať pozor
    

    
      Ľudia majú tendenciu robiť všetko v extrémoch.
    

    
      
    

    
      Vidieť všetko v bielej alebo čiernej.
    

    
      
    

    
      Je to úplne prirodzené, chceme mať jasný, jednoznačný návod s jasnými odpoveďami typu “áno” alebo “nie”. Veľmi ťažko vidíme drobné rozdiely a odtiene.
    

    
      
    

    
      Preto sa veľakrát stáva, že človek, ktorý predtým zjedol doslova všetko, čo videl, v náhodnom poradí a čase, tak keď prejde na kontrolovanejšiu stravu, začne mať obsedantné stavy.
    

    
      
    

    
      Tieto sa prejavujú tak, že vylúči niektoré potraviny úplne, chce mať pocit, že odteraz je iba 100% zdravé veci. Chce mať pocit, že robí úplne všetko, 100% času správne.
    

    
      
    

    
      Typicky sa absolútne začne vyhýbať udalostiam, kde by mohol z jeho pohľadu "zlyhať". Napríklad na Vianoce si začne robiť "zdravé verzie štedrovečerných šalátov".
    

    
      
    

    
      Keď sa stretne s kamarátmi po 10 rokoch a oni idú práve do McDonaldu, tak bude sedieť pri prázdnom stole. Na pizzu ani nepomyslí.
    

    
      
    

    
      A všade so sebou nosí váhu.
    

    
      
    

    
      Prekročiť kalórie mimo naplánovaných kalórií je preňho horror. 
    

    
      
    

    
      TAKTO TO NEFUNGUJE. 
    

    
      
    

    
      Cieľom počítania kalórií a makronutrientov nie je byť obsedantný a posadnutý.
    

    
      
    

    
      Cieľom je mať prehlaď a vedieť, koľko čoho zjem.
    

    
      
    

    
      Jeden deň nehrá rolu. Ani jeden týždeň.
    

    
      
    

    
      Keď ideš na dovolenku, MAJ DOVOLENKU.
    

    
      
    

    
      Keď sú Vianoce, MAJ VIANOCE.
    

    
      
    

    
      A keď sa raz za čas s niekým stretneš alebo máš oslavu, TAK MAJ OSLAVU.
    

    
      
    

    
      Za deň nepriberieš kilo.
    

    
      
    

    
      Toto sú udalosti, ktoré ti pomáhajú žiť normálny život. Cieľom nie je žiť nenormálny život. Cieľom je žiť normálny život, ktorý máš pod kontrolou.
    

    
      
    

    
      Napriek vyššie napísanému, na začiatku naopak odporúčam byť trošku obsedantný a trošku viac striktný. Prvých 90 dní je to, čo nám vytvorí návyk. Vtedy sme veľmi zraniteľní, pretože začíname niečo nové. Brať to hneď zo začiatku “halabala” proste nie je vhodné.
    

    
      
    

    
      Ale postupom času, tak ako pri všetkom, keď ovládneme pravidlá, môžeme ich porušovať.
    

    
      
    

    
      Cieľom je, aby sme takto mohli fungovať do konca života. Cieľom je naučiť sa základy o energii v jedle a vedieť posúdiť výživové hodnoty jedla už na prvý pohľad.
    

    
      
    

    
      Je to ako nová abeceda. Niečo, čo nám pomôže naučiť sa čítať a písať ale vo svete jedla, kalórií a makronutrientov.
    

    
      
    

    
      Na začiatku to nie je ľahké ale za pár týždňov to zvládne každý.
    

    
      
    

    
      Počítaj s tým a priprav sa na to, že nič nebude za deň optimálne.
    

    
      
    

    
      A ani za týždeň. A dokonca ani za mesiac.
    

    
      
    

    
      Naučiť sa každú novú vec vyžaduje čas a prax.
    

    
      
    

    
      Nečakaj, že sa nikdy nepomýliš, nezješ, čo zjesť nechceš, že to pôjde vždy podľa plánu...
    

    

    
      
    

    
      Plánovanie
    

    
      Je stará známa vec, že nakupovať by sme nemali hladní.
    

    
      
    

    
      Menej známa ale o to logickejšia vec je, že by sme nemali z rôznych dôvodov kupovať to, čo nechceme zjesť.
    

    
      
    

    
      Jedným z týchto dôvodov je napríklad to, čo sa označuje ako "precommitment" 
      (27)
      . Je to koncept limitovania možností v budúcnosti, ešte v čase, keď sme "príčetní".
    

    
      
    

    
      Najčastejšie sa ako príklad uvádza Oddyseus, ktorý sa pripútal na mori k stožiaru, aby sa nenechal zlákať Sirénami. Vedel, že neodolá, takže limitoval svoje možnosti tým, že sa pripútal. 
    

    
      
    

    
      V našom prípade to znamená, že keď nechcem zjesť Nutellu alebo niečo vysokokalorické, tak si to proste nesmiem kúpiť.
    

    
      
    

    
      Alebo si to kúpim iba v množstve, ktoré neohrozí môj celkový energetický príjem.
    

    
      
    

    
      Preto by sme mali kupovať primárne potraviny, pri ktorých až tak nehrozí, že tento príjem prekročíme v násobkoch, pretože sú kaloricky výhodné.
    

    
      
    

    
      Všetci poznáme ten pocit, že sme hladní a prvá vec, ktorá na nás vykukne je nejaká ľahko dostupná kalorická potravina, tyčinka, čokoláda, čipsy... Samozrejme, je to to najhoršie, čo môžeme urobiť.
    

    
      
    

    
      Pretože je obrovský rozdiel zjesť jedlo a dať si dezert, ako dať si dezert ako jedlo. Hlavne kalorický rozdiel. 
    

    
      
    

    
      To je dôvod, pre ktorý v knihe 
      Tajomstvo Chudnutia
       Tuku
       odporúčam po každom jedle si dať dezert. 
    

    
      Všetky chute, ktoré máme, majú svoj dôvod.
    

    
      
    

    
      Mastné, slané, sladké, to sú všetko chute, ktoré milujeme a sú pre nás veľmi 
      výrazn
      é. Má to svoj dôvod.
    

    
      
    

    
      V minulosti tieto chute neboli tak dostupné, ako sú dnes. A tiež mohli znamenať naše prežitie alebo smrť. Vysokokalorické jedla sú pre nás evolučne neuveriteľne lákavé.
    

    
      
    

    
      Nechcem konšpirovať ale fakt je, že spoločnosti, ktoré vlastnia multimiliardové potravinárske podniky, toto o nás vedia.
    

    
      
    

    
      V McDonalde vedia, prečo ten hamburger chutí, aj keď vyzerá nič moc. Je to extra slané, extra tučné, extra kalorické a nezabudnú sa vás spýtať, či si dáte aj koláčik.
    

    
      
    

    
      A toto isté sa deje deň čo deň v reklamách. Obchody sú len veľké offline reklamy, nič iné. Ak chce mať výrobca extra dobré miesto, ktoré je dobre viditeľné, musí si priplatiť. Obaly sú dizajnované tak, aby to vyzeralo lákavo a chutne. Nie je na tom nič zlé.
    

    
      
    

    
      Ale toto všetko útočí na naše najzákladnejšie inštinkty. A hlavne na inštinkt prežitia.
    

    
      
    

    
      Naše telo je výsledkom evolúcie nie posledných 50 alebo 100 rokov... Naše telá boli vytvorené na základe toho, že jedlo nie je dostupné. Že nemáme McDonald. Že nemáme prístup k neobmedzenému množstvu kalórií každý deň. Preto je tak neuveriteľne ťažké odolať a preto má toľko ľudí problém s váhou 
      (5)
      .
    

    
      
    

    
      A nie, nefungujú žiadne tajné triky typu "ako nemať chuť na sladké".
    

    
      
    

    
      Tie chute máme a majú svoj dôvod. Kedysi nám totiž umožnili prežiť.
    

    
      
    

    
      Musíme sa naučiť žiť s tým, že sme súčasťou sveta, kde je ťažké nepriberať.
    

    
      
    

    
      A jediné, čo môžeme urobiť, je zjednodušiť si to.
    

    
      
    

    
      Pochopiť, čo má koľko energie, čo by sme mali jesť, aby sme boli zdravší a štíhlejší. To je jediná cesta.
    

    
      
    

    
      Preto diéty a špeciálne tie extrémne, napríklad LowCarb, ktorý je postavený na vynechaní sacharidov, nemôžu fungovať. A keď, tak fungujú krátkodobo.
    

    
      
    

    
      Pretože chuť na sladké budeme mať vždy, je to v našej výbave, takí proste sme.
    

    
      
    

    
      Ovládnuť makronutrienty a kalórie nám dáva moc a hlavne prehľad. Presne vieme, čo má akú cenu. Vieme, že čo sa nám jesť oplatí a čo sa nám jesť neoplatí, vzhľadom k výživovej hodnote a kalóriám.
    

    
      
    

    
      Ale keďže ovládneme "systém", môžeme tieto pravidlá aj porušiť. Môžeme si dať aj sladké, aj to, na čo máme chuť a nie je to kaloricky najvýhodnejšie. To je podstata počítania makronutrientov a kalórií. 
    

    
      
    

    
      Bohužiaľ, tie najkalorickejšie jedlá sú pre nás tie najchutnejšie. Znovu, je to evolúcia. Keď sa dostaneme k jedlu raz za čas, chceme si byť istí, že zjeme najväčšie množstvo energie, aké zjesť dokážeme 
      (6)
      .
    

    
      
    

    
      A práve preto hrá, najmä na začiatku, plánovanie mimoriadnu úlohu. Pomôže nám plniť naše nastavené čísla bez problémov. 
    

    
      
    

    
      Kalorická nevýhodnosť
    

    
      Pri IIFYM sa často môžeme stretnúť s tým, ako ľudia limitujú niektoré jedlá v snahe dopriať si niečo chutné, typicky nejaký dezert. Napríklad na obed si dám namiesto 300 gramov zemiakov, iba 100 gramov, čo mi teoreticky ušetrí okolo 200 kalórií.
    

    
      
    

    
      A namiesto toho si dám nejaký koláčik. Koláčik má v praxi nikdy nezasýti tak, ako 300 gramov zemiakov ale zas je o dosť chutnejší. Kaloricky je menej výhodný ako zemiaky.
    

    
      
    

    
      Na druhú stranu, koláčik, čo má 200 - 300 kalórií môže byť oveľa kaloricky výhodnejší, ako napríklad tyčinka Snickers, ktorá má okolo 230 kalórií.
    

    
      
    

    
      Z čoho budem spokojnejší? Zo Snickers alebo zo 100 gramov domáceho koláčika? Ja osobne z toho druhého.
    

    
      
    

    
      Takže vzhľadom k Snickers je koláčik kaloricky výhodnejší ale vzhľadom k zemiakom už nie.
    

    
      
    

    
      Všetko je teda len o perspektíve.
    

    
      
    

    
      Preto ten, kto ovládne kalórie, môže robiť zodpovednejšie a výhodnejšie rozhodnutia.
    

    
      
    

    
      Napríklad Rajo Chia jogurtový nápoj, ten má 230 kalórií. Ak mám naň naozaj chuť a chcem ho viac, ako iný dezert, je úplne v poriadku, ak si ho dám.
    

    
      
    

    
      Ale je dosť možné, že si ho radšej nekúpim, lebo viem, že za to môžem mať +300 gramov zemiakov na tanieri k obedu alebo chutný koláčik.
    

    
      
    

    
      Preto je dôležité rozumieť kontextu, vlastným chutiam a pocitom. Ak k tomu ovládame kalórie a makronutrienty a máme prehlaď, dokážeme robiť oveľa lepšie rozhodnutia.
    

    
      
    

    
      Typický chia nápoj znie pre nezainteresovaného človeka ako niečo "zdravé". A teda: “z toho sa predsa nepriberá”. Skutočnosť je taká, že ide len o celkový príjem a naše preferencie.
    

    
      
    

    
      Ak chceš minúť svoj denný "kalorický rozpočet" na chia nápoj a oriešky, JE TO OK.
    

    
      
    

    
      Len si toho treba byť vedomý.
    

    
      
    

    
      Tak isto, ako si treba byť vedomý, že ak mám našetrených 1000 eur a nič viac a miniem ich namiesto nájmu a jedla na iPhone, tak mi potom na to jedlo a nájom nezostane.
    

    
      
    

    
      Urobiť to môžem, výhodné to ale nebude. 
    

    

    
      
    

    
      Mortal Combat kaloricky výhodných a nevýhodných jedál
    

    
      
    

    
      V tomto kole proti sebe bojujú:
    

    
      Orieškové maslo VS Koláčik
    

    
      
    

    
      Ľudia sú často konfrontovaní s tým, že "zdravé tuky" sú... zdravé. Ako keby sme z ich nadmernej konzumácie mali nejaký zdravotný benefit. Ako keby to bol liek.
    

    
      
    

    
      Preto majú často pocit, že keď si dajú nejaké zdravé tuky, nič zlé sa nestane. Typický príklad sú orieškové maslá:
    

    
      
    

    
      2 lyžice orieškového masla sú kaloricky to isté ako:
    

    
      
    

    
      	
        250 gramov domáceho termixu (pozri  v
         
        RIP Jedálničku
        )
      

      	
        alebo 250 gramov pečených zemiakov
      

      	
        alebo 200 gramov domáceho koláčiku (
        ten tiež nájdeš v 
        RIP Jedálničku
        )
      

    

    
      
    

    
      Je z toho niečo zlé?
    

    
      
    

    
      Nie, nie je. Vždy sú zlé a dobré veci iba vzhľadom na momentálnu situáciu.
    

    
      
    

    
      Som hladný? Tak potom si radšej dám +250 gramov pečených zemiakov.
    

    
      
    

    
      Mám chuť na sladké a som hladný? Tak si dám 250 gramov domáceho termixu.
    

    
      
    

    
      Nie som hladný a zostáva mi na dnes kopec kalórií na míňanie? Dám si kľudne orieškové maslo.
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      Šamani a šarlatáni
    

    
      "The dose makes the poison" -- Paracelsus.
    

    
      
    

    
      Niektorí ľudia sa ťa budú snažiť presvedčiť, že existuje len čierna a biela.
    

    
      
    

    
      Že keď si dáš McDonald, je to zlé. V skutočnosti každý, kto počíta kalórie alebo má aspoň prehľad vie, že nemôže zjesť celý svoj kalorický príjem v "blbostiach", pretože proste bude hladný.
    

    
      
    

    
      Preto veľakrát, aj keď máš chuť na Snickers alebo čokoládu ale kaloricky ti to nevychádza, musíš si dať zemiaky. Musíš je hlúpe slovo. Ale musíš, ak chceš dodržať kalórie.
    

    
      
    

    
      Takže správna IIFYM diéta je v praxi 80% normálne jedlo, 20% "zakázané jedlo" ako dezerty, fast-food a podobne.
    

    
      
    

    
      Ale je dôležité vedieť, že jeden McDonald ti postavu nezničí. Jedna Snickers ti postavu nezničí.
    

    
      
    

    
      Dôležité je to, čo ješ dlhodobo 80% času, nie jednotlivé potraviny. A nič ťa neotrávi ani ti nezničí zdravie. Je to len o množstve. Ked vypiješ priveľa vody naraz, môžeš zomrieť na intoxifikáciu vodou. Nebudeme snáď preto hovoriť, že voda je škodlivá. 
    

    
      
    

    
      Úvodný šok
    

    
      Ľudia sú zvyknutí jesť to, čo je. Sem tam sa snažia jesť to, čo označujú ako "zdravé potraviny", čo v praxi znamená, že niektoré potraviny nahradia inými, ktoré sa tvária, že sú zdravšie.
    

    
      
    

    
      Keď začnú spočítavať všetko, čo cez deň zjedli, napríklad v nejakej aplikácii, často zistia, že síce jedia "zdravé verzie", ale je tu jeden problém - často sú rovnako alebo viac kalorické, ako "nezdravé".
    

    
      
    

    
      A potom príde prvá kríza toho, "čo vlastne mám jesť?".
    

    
      
    

    
      Vtedy sa hodí pár praktických rád a tipov.
    

    
      
    

    
      Variť si doma
    

    
      Každý človek je iný.
    

    
      
    

    
      Ja osobne nemám potrebu mať 250 rôznych jedál v priebehu mesiaca. Väčšinou v priebehu mesiaca jedávam 5 - 6 jedál dookola, sem tam s nejakými malými obmenami.
    

    
      
    

    
      Veľa ľudí nie je zvyknutých variť si doma ale to je tak 80% problému. Akokoľvek sa to môže zdať náročné, nie je to náročné.
    

    
      
    

    
      Je to lacnejšie, efektívnejšie a zdravšie.
    

    
      
    

    
      Nemusíš si variť zložité jedlá, je to veľmi, veľmi jednoduché. Stačí pár kombinácii obľúbených, kaloricky výhodných jedál.
    

    
      
    

    
      Pamätaj na to, že nemusíš zmeniť komplet svoje stravovanie zo dňa na deň, niekedy stačia maličké úpravy.
    

    
      
    

    
      Veľakrát človek zistí, že je dostatok bielkovín, ale aj priveľa tukov, lebo si sem tam dá nejakú zbytočnosť.
    

    
      
    

    
      Alebo naopak, že je hrozne málo bielkovín a keď pridá pár bielkovinových jedál, dostane sa do kalorického deficitu úplne pohodlne a spokojne.
    

    
      
    

    
      Tvoj cieľ nie je nahradit všetko, čo ješ, nejakými "akože" zdravými alternatívami. Tvoj cieľ je nahradiť nevýhodné jedlá, polotovary a snacky za veci, ktoré dávajú zmysel z hľadiska pomeru cena/výkon.
    

    
      
    

    
      Čo je v našom prípade: koľko kalórií to má v pomere s tým, koľko potešenia nám to dá.
    

    
      
    

    
      Nájsť si nejakú kaloricky výhodnú kostru jedálničku bude trvať nejaký čas ale potom to naozaj bude veľmi jednoduché.
    

    
      
    

    
      Dávam príklad môjho typického jedla z 12.07.: 
    

    
      
    

    
      	
        200 g pečené kuracie prsia (250 g za surového stavu)
      

      	
        2 vajcia (tu sa objem nemení, keďže objem vody sa nemení)
      

      	
        200 g hranolky
      

      	
        200 g (2 kusy) domáca jablková štrúdľa
      

      	
        500 g melón
      

      	
        1 celý skyr
      

      	
        70 g prosciutto
      

    

    
      
    

    
      	
        Spolu: 1811 kcal
      

      	
        Bielkoviny: 120 gramov (toto je to najpodstatnejšie)
      

      	
        Tuky: 63 gramov
      

      	
        Sacharidy: 180 gramov
      

    

    
      
    

    
      Pokiaľ moc necvičím, tak zvyknem jesť iba 1x do dňa a väčšinou do 2000 kalórií, čo sú zhruba moje udržiavacie kalórie, ak v ten deň takmer nič nerobím.
    

    
      
    

    
      Váženie takto jednoduchého jedla… je jednoduché.
    

    
      
    

    
      	
        kuracie prsia som odvážil až po upečení, keďže viem, že stratia vždy zhruba 25 - 30% váhy kvôli vode
      

      	
        vajcia... väčšina má okolo 50 gramov, ak je extra veľké, môže mať 60 gramov, ak extra malé tak 40 - 45 gramov, v konečnom dôsledku nič, čo niečo zásadne mení, čiže vajcia väčšinou netreba vážiť
      

      	
        hranolky mávam len občas, keď som prejedený pečených zemiakov, zemiakovej kaše, ryže a podobne ale vyhýbam sa im, ak cítim, že v ten deň potrebujem byť veľmi sýty
      

      	
        melón ani netreba komentovať
      

      	
        skyr mi pomáha dostať sa na dostatok bielkovín skoro denne, veľakrát kúpim len neochutený a pridám si tam vlastný džem alebo nutellu, navýšenie kalórií je minimálne, ale navýšenie chutí maximálne = kaloricky výhodné
      

      	
        prosciutto som mal zrejme len tak, keď som potreboval dobehnúť bielkoviny
      

    

    
      
    

    
      Celkovo málo kalórií a aj keď som v ten deň práve cvičil, jedol som pod bazál, nezomrel som.
    

    
      
    

    
      Bol som v deficite zhruba 400 - 600 kalórií a keby som práve chcel chudnúť, tak zhruba taký deficit dodržiavam každý deň.
    

    
      
    

    
      Ale v tento deň som len nestíhal jesť. Keďže som jedol len jedno jedlo, bolo to pre mňa až moc. Podstatný nie je jeden deň ale celkový priemer za viac dní, napríklad týždeň.
    

    
      
    

    
      Ak chcem byť v priemernom deficite 500 kalórií za deň, tak môžem byť kľudne 3 dni v deficite 800 a 3 dni v deficite 200 kalórií. Je to takmer to isté, ako keby som bol v dennom deficite 500 kalórií.
    

    
      
    

    
      Väčšinou bude najpohodlnejší rovnaký alebo veľmi podobný deficit každý deň. Ale nie je to nutnosť. Preto sú nepodstatné rôzne prepočty na jednu kalóriu a milión špeciálnych vzorcov.
    

    
      
    

    
      Ide len o hrubý odhad a úpravy podľa reálneho sveta. Každý po čase zistí, čo si môže dovoliť alebo nie.
    

    
      
    

    
      Ja by som podľa prepočtov mal chudnúť na 2000 kalóriách za deň ale viem, že 2000 sú moje udržiavacie kalórie na základe praxe.
    

    
      
    

    
      Pričom odhad môjho bazálneho metabolizmu môže byť väčší ako je v skutočnosti, keďže presné číslo by som poznal iba po reálnom meraní. Je možné, že jedlá, ktoré zjem, majú v sebe nepresnosti a teda v skutočnosti zjem viac ako 2000, možno 2300 kalórií.
    

    
      
    

    
      Ale to je nepodstatné, keď navážim alebo nameriam 2000 kalórií, tak viem, že na mojich nepresných 2000 nechudnem. To, či je to v realite, v laboratórnych podmienkach 2300 kalórií alebo či spálim viac, ako si myslím, je jedno. Pretože výsledky uvidím vždy v reálnom živote. A podľa toho upravím moje menej alebo viac nepresné odhady.
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      16.07. - môj ďalší záznam, 4 dni som nepočítal kalórie a v tréningový deň som si chcel byť istý, že zjem dostatok kalórií a bielkovín.
    

    
      
    

    
      
        [image: ]
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      Môj jedálniček sa môže dosť líšit od iných jedálničkov, keďže ja osobne preferujem maximálne 2 jedlá denne a neraňajkujem. Ale podstata je stále rovnaká. Sústredím sa na dostatok bielkovín a jedlá plánujem podľa pocitov. Ak som hladnejší, volím iné jedlá, ako keď nestíham jesť. 
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      Príklad celého dňa, keď sa snažím schudnúť a byť sýty - 23.02.
    

    
      
    

    
      
        [image: ]
      
    

    
      
    

    
      Šalát pred jedlom slúži na "predzaplnenie". Tak isto zeleninová polievka. Ak by som ešte stále mal pocit, že som hladný, tak by som si dal nejaké mrazené lesné ovocie, poprípade nejakú nakrájanú zeleninu alebo viac polievky a potom hlavné jedlo.
    

    
      
    

    
      Ak sa snažím byť čo najsýtejší, dám si vždy po šaláte alebo po polievke pauzu aspoň 10 - 15 minút. Je to potom obrovský rozdiel v pocite hladu. 
    

    
      
    

    
      Nemusíš jesť ako robot.
    

    
      
        [image: ]
      
    

    
      To, že ti vyjde, že máš dnes zjesť 1865 kalórií neznamená, že nemôžeš zjesť 2000 alebo 1200. 
    

    
      Bavíme sa o priemere. Áno, najjednoduchšie bude nevytvárať moc veľké výkyvy ale priemer je stále král.
    

    
      
    

    
      Deň po dni chceš mať určite dostatok bielkovín, ostatné ti môže poskakovať hore-dole ±20%. Nič sa nedeje, pokiaľ splníš priemer.
    

    
      
    

    
      Povedzme napríklad, že za týždeň zješ toto:
    

    
      
    

    
    
    
      
        
          	
            
              
            

          
          	
            
              Bielkoviny
            

          
          	
            
              Sacharidy
            

          
          	
            
              Tuky
            

          
          	
            
              Kalórie
            

          
        

        
          	
            
              Pondelok
            

          
          	
            
              140 g
            

          
          	
            
              255 g
            

          
          	
            
              62 g
            

          
          	
            
              2 138
            

          
        

        
          	
            
              Utorok
            

          
          	
            
              110 g
            

          
          	
            
              310 g
            

          
          	
            
              30 g
            

          
          	
            
              1 950
            

          
        

        
          	
            
              Streda
            

          
          	
            
              120 g
            

          
          	
            
              150 g
            

          
          	
            
              100 g
            

          
          	
            
              1 980
            

          
        

        
          	
            
              Štvrtok
            

          
          	
            
              100 g
            

          
          	
            
              220 g
            

          
          	
            
              90 g
            

          
          	
            
              2 090
            

          
        

        
          	
            
              Piatok
            

          
          	
            
              135 g
            

          
          	
            
              240 g
            

          
          	
            
              65 g
            

          
          	
            
              2 085
            

          
        

        
          	
            
              Sobota
            

          
          	
            
              125 g
            

          
          	
            
              190 g
            

          
          	
            
              80 g
            

          
          	
            
              1 980
            

          
        

        
          	
            
              Nedeľa
            

          
          	
            
              180 g
            

          
          	
            
              150 g
            

          
          	
            
              60 g
            

          
          	
            
              1 860
            

          
        

        
          	
            
              Priemer
            

          
          	
            
              130 g
            

          
          	
            
              216 g
            

          
          	
            
              69 g
            

          
          	
            
              2 011
            

          
        

      
    

    
      
    

    
      Nikto neprijíma úplné rovnaké kalórie každý deň, keďže nie sme stroje.
    

    
      
    

    
      A ani to nie je dôležité - dôležitý je priemer.
    

    
      
    

    
      Ako môžeš vidieť, bielkoviny, sacharidy aj tuky sú rôzne ale kalórie sú veľmi podobné, okolo 2000 každý deň.
    

    
      
    

    
      Ak niektorého makronutrientu zješ viac, inde uberieš. To, čoho zješ viac a čoho menej záleží od toho, na čo máš v ten deň chuť, čo ti uvarí mama, žena, manželka, otec, babka, alebo ty sám či sama. 
    

    
      
    

    
      Ak zjem jeden deň viac tukov, snažím sa ubrať na sacharidoch. Ak viac sacharidov, uberiem na tukoch. Ak viac všetkého, tak uberiem ďalší deň, aby som v priemere bol na kalóriách, ktoré potrebujem pre dosiahnutie cieľa.
    

    
      
    

    
      	
        1 gram bielkovín = 4 kalórie
      

      	
        1 gram sacharidov = 4 kalórie
      

      	
        1 gram tukov = 9 kalórií
      

    

    
      Sacharidy a bielkoviny majú rovnaké množstvo kalórií.
    

    
      
    

    
      Sú zástancovia vysokobielkovinových diét, keďže bielkoviny sú považované za najsýtejšie. Ja zástancom týchto diét nie som.
    

    
      
    

    
      Samozrejme, ak ti to vyhovuje a funguje, je to OK, ale čím viac bielkovín zješ, tým menej môžeš zjesť v tukoch a sacharidoch.
    

    
      
    

    
      Pre mňa je spokojnosť a chuťové uspokojenie dôležitejšie ako teoretické výhody extrémne vysokých bielkovín. Preto ich osobne nastavujem na nutné minimum podľa pravidla 80/20. 

      
    

    
      Čiže 20% úsilia mi dá 80% výsledku.
    

    
      
    

    

    
      
    

    
      Tri akčné kroky, ako začať
    

    
      Wanna play a game?
    

    
      
    

    
      Poďme si zahrať hru…
    

    
      
    

    
      1. Týždeň
    

    
      Začiatok zapisovania kalórií
    

    
      
    

    
      Prvý týždeň nerob nič iné: len si začni zapisovať do aplikácie, čo zješ.
    

    
      
    

    
      Tento týždeň nám poslúži na viac vecí. V prvom rade sa zoznámiš s tým, ako prebieha počítanie makronutrientov a kalórií a aké je to mať vôbec potuchu o tom, čo denne skonzumuješ.
    

    
      
    

    
      V druhom rade si na základe týždenného priemeru môžeš urobiť zhruba vcelku presný obrázok o tom, koľko kalórií pri súčasnej aktivite ješ s tým, že tvoja váha nejde dolu. Teda v prípade, ak nechudneš a nepriberáš nejaký čas a máš stabilnú váhu.
    

    
      
    

    
      Samozrejme to vo veľa prípadoch otvorí ľudom oči, pretože zvyknú veľmi rýchlo zabúdať, čo všetko cez deň zjedli.
    

    
      
    

    
      S tým súvisí aj moja prosba: zapisuj si všetko čo zješ IHNEĎ po tom, čo to zješ.
    

    
      
    

    
      Ľudia naozaj zabúdajú. Nie je to hanba a nie je to nič výnimočné. Tak to máš ty a tak to majú milióny ďalších ľudí.
    

    
      
    

    
      Akékoľvek jedlo či potravinu zješ, všetko si zapíš do aplikácie hneď. Nie o 5 minút ani o hodinu 
      (7)
      .
    

    
      
    

    
      Keď už spomínam aplikácie - ak ešte nemáš, stiahni si jednu z týchto aplikácií do mobilu:
    

    
      
    

    
      	
        Cronometer - je bohužiaľ iba v angličtine a má len minimum lokálnych produktov ale má výhodu, že okrem makronutrientov zobrazuje aj mikronutrienty, teda množstvo prijatých vitamínov a minerálov v strave.
      

      	
        Kalorické Tabuľky - najznámejšia lokálna aplikácia na počítanie kalórií, je tam veľa lokálnych produktov a tiež hotových jedál. Tie však neodporúčam moc nahadzovať, iba v prípade nevyhnutnosti, nakoľko spôsoby prípravy jedál sa dosť rôznia (taký guláš má 550 spôsobov prípravy) a tak odchýlky v množstve tuku/sacharidov/bielkovín môžu byť naozaj veľké. Ďalšia z výhod/nevýhod je, že síce majú aj monitorovanie mikronutrientov, ale iba v spoplatnenej verzii, ktorá ale nie je nijak drahá.
      

      	
        MyFitnessPal - celosvetovo asi najpopulárnejšia aplikácia na monitorovanie príjmu, je tam aj veľa lokálnych produktov
      

    

    
      
    

    
      Nemeň nič v jedálničku, proste jedz ako zvyčajne. 
      Pokiaľ máš zvyk jesť veľa polotovarov alebo hotových vecí z obchodu, odporúčam Kalorické Tabuľky alebo MyFitnessPal, keďže je tam najviac lokálnych produktov.
    

    
      
    

    
      Úvodný týždeň ti pomôže zorientovať sa, koľko kalórií zhruba denne zješ a celý týždeň ti dá orientačný priemer.
    

    
      
    

    
      Ide nám len o prvé zoznámenie sa s "abecedou". Nerob si nejaké extra starosti, či niečo nahodíš zle. Aj ten najmenej presný odhad bude presnejší ako žiadny odhad.
    

    
      
    

    
      Prvý týždeň väčšine ľudí otvorí oči a ty asi nebudeš výnimkou.
    

    
      
    

    
      2. Týždeň
    

    
      Pokús sa vyhodiť všetky spracované veci, jedenie vonku, zložité jedlá.
    

    
      
    

    
      Všetko toto nám komplikuje počítanie a keďže na začiatku to chceme mať čo najľahšie, tak je vhodné začať naozaj zľahka.
    

    
      
    

    
      Zmena to bude pre niekoho možno veľká ale aj veľmi užitočná.
    

    
      
    

    
      Spracované veci, polotovary a jedla pripravené alebo predpripravené mimo tvoju vlastnú kuchyňu majú spravidla vždy viac kalórií. V prípade, ak ješ vonku, odhady budú veľmi nepresné a čím menej budeš jesť vonku a, naopak, čím viac doma, tým presnejšie dokážeš spočítať, koľko kalórií prijmeš.
    

    
      
    

    
      Na začiatku odporúčam byť naozaj striktný. Neskôr môžeš porušovať pravidlá. Ale až v momente, keď ich naozaj ovládneš.
    

    
      
    

    
      Najľahšie sa ti budú zapisovať kalórie, keď budeš pridávať len jednotlivé suroviny. Pokiaľ nemáš zvyk jedávať doma, je to trošku problém, lebo to nemáš ako presne odmerať. Odporúčam ti začať krabičkovať aspoň do chvíle, kým sa nenaučíš odhadovať kalorickú hodnotu, respektíve kým nedosiahneš svoj cieľ.
    

    
      
    

    
      Príklad:
    

    
      
    

    
      Kuracie prsia na prírodno s ryžou
    

    
      
    

    
      	
        150 g kuracích pŕs vážených za surova
      

      	
        150 g ryže váženej za surova
      

      	
        5g olej
      

    

    
      
    

    
      Koláčiky, dezerty a miešané veci nahadzuješ do aplikácie úplne rovnako, len si na začiatku odvážiš a spočítaš všetky suroviny na celok. Potom len delíš.
    

    
      
    

    
      Príklad:
    

    
      
    

    
      Hrnčekový koláč (
      nájdeš v RIP Jedálničku
      )
    

    
      
    

    
      	
        100 g múky
      

      	
        50g cukru
      

      	
        2 vajcia
      

      	
        200 ml mlieka
      

      	
        1 prášok do pečiva
      

      	
        2 pl kakaa (cca 30g)
      

      	
        150 g nastrúhanej cukety
      

    

    
      
    

    
      Do aplikácie teda nahodíme všetky ingrediencie a vyjdú nám kalórie a makronutrienty na celý koláč. Ten rozkrájaš na rovnomerné kúsky (aspoň zhruba). Jednoduchou matematikou vypočítaš, koľko makronutrientov a kalórií má jeden kúsok, prípadne 100 gramov.
    

    
      
        [image: ]
      
      
        [image: ]
      
    

    
      Keď ti vyjde 12 kusov, tak si výslednú hodnotu vydelíš dvanástimi a vieš, koľko zješ v jednom kúsku.
    

    
      
    

    
      Pri miešaných veciach, ako napríklad guláš (nie je moc ideálny na začiatok, ani do diéty), to funguje podobne - odvážiš si zemiaky, mäso, suroviny, jednotlivo nahodíš do aplikácie a potom zhruba od oka vydelíš počtom porcií, napríklad 10 alebo 20 a podobne.
    

    
      
    

    
      V kalorických tabuľkách máš aj hotové jedlá ale toto je oveľa presnejší spôsob.
    

    
      
    

    
      Znie to zdĺhavo a namáhavo ale v realite to ti to zaberie o 2 - 3 minúty navyše.
    

    
      
    

    
      Keď si to celé spočítame, vyjde nám, že váha koláčiku bude približne:
    

    
      
    

    
      100 g múky + 50 g cukru + 100 g vajce (2 x 50g) + 200 ml mlieko (cca 200g), prášok do pečiva 0 (zanedbateľné), 2 pl kakaa 30g, 150g vyžmýchanej cukety, spolu teda 630 gramov.
    

    
      
    

    
      Keď nakrájame 10 rovnomerných kúskov, tak vieme, že 1 kus bude 630 / 10 = 63g.
    

    
      
    

    
      Celkové makronutrienty vydelíme tiež a po nahodení jednotlivých surovín do aplikácie nám vyjde, že celý koláčik má:
    

    
      
    

    
      
        [image: ]
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      	
        965 kcal
      

      	
        47 gramov bielkovín
      

      	
        19 gramov tukov
      

      	
        144 gramov sacharidov
      

    

    
      
    

    
      A teraz už len všetko deleno 10 a máme hodnoty na 1 kus koláčiku:
    

    
      	
        96 kalórií
      

      	
        4.7 gramov bielkovín
      

      	
        1.9 gram tukov
      

      	
        14.4 gramov sacharidov
      

    

    
      
    

    
      Klasika - cestoviny so šunkou a vajcom - typické jedlo, ktoré si v diéte dovolí len málokto ale niekto, kto ide napríklad na 1800 a viac kalórií si ho dovoliť môže:
    

    
      
    

    
      	
        100 g cestoviny
      

      	
        3 vajcia
      

      	
        50 g šunka
      

      	
        5 g olej
      

      	
        soľ
      

      	
        čierne korenie
      

    

    
      
    

    
      	
        Cestoviny uvaríme
      

      	
        Na panvici s olejom opečieme nakrájanú šunku, pridáme vajcia
      

      	
        Osolíme, okoreníme
      

      	
        Pridáme k scedeným cestovinám, premiešame
      

    

    
      
    

    
      	
        Energia: 616 kalórií
      

      	
        Bielkoviny: 30 gramov
      

      	
        Tuky: 20 gramov
      

      	
        Sacharidy: 73 gramov
      

    

    
      
    

    
      Jednoduché... v aplikácií si dáme vyhľadať jednotlivé suroviny, pridáme ich a vyjdú nám kalórie pre celé jedlo. Ak si chcem byť istý, koľko toho po uvarení zjem, napríklad keď to nie je jedlo len pre mňa, tak odvážim už hotové cestoviny.
    

    
      
    

    
      Tie viem, že budú mať okolo 450 gramov, keďže cestoviny naberú vodu a zvýšia váhu cca 2,5-násobne, čo nám dáva 250 gramov.
    

    
      
    

    
      3 vajcia, priemerné vajce má 50 gramov, čiže +150 gramov, šunka +50 gramov = 450 gramov. 
    

    
      
    

    
      Ak si dám teda polovicu cestovín, tak si dám 225 gramov a viem, že kaloricky to bude cca 616 / 2 = 308 kalórií a tiež 15 gramov bielkovín, 32 gramov sacharidov a 10 gramov tuku.
    

    
      
    

    
      Nahadzovanie hotových produktov je ešte jednoduchšie. Veľa z nich už je v aplikáciach, napríklad taký grécky jogurt Milko.
    

    
      
        [image: ]
      
    

    
      Ak si predstavíme, že sme zjedli za dnes 4 kusy koláčiku plus celé cestoviny s vajcom a šunkou, tak tu máme jednoduchý príklad, ako funguje počítanie v praxi. Navyše, ako vieme, snažíme sa splniť iba dve veci:
    

    
      
    

    
      	
        dostatok bielkovín
      

      	
        neprekročiť kalórie
      

    

    
      
    

    
      Čiže jediné, čo spočítame, je koľko sme prijali kalórií a koľko bielkovín:
    

    
      
    

    
      	
        4 koláčiky = 386 kalórií a 18.8 gramov bielkovín
      

      	
        Cestoviny = 616 kalórií a 30 gramov bielkovín
      

      	
        Spolu: 1002 kalórií a 48.8 gramov bielkovín
      

    

    
      
    

    
      No, predstavme si, že sme napríklad 30 ročná žena, výška 165 cm, váha 65 kg, postava nič hrozné, chce to len trošku doladiť.
    

    
      
    

    
      Náš bazálny metabolizmus je 1400 kalórií a povedzme, že sa počas dňa hýbeme a domov prídeme až večer. Dobre, to znamená +15% k výdaju energie.
    

    
      
    

    
      (Tieto údaje ti vypočíta kalkulačka 
      RIP Jedálničku
      : 
      
        http://www.ripjedalnicek.sk
      
      )
    

    
      
    

    
      Spolu teda spaľujeme 1610 kalórií.
    

    
      
    

    
      A povedzme, že sme v pomalej diéte a v deficite 20%, čo je 322 kalórií.
    

    
      
    

    
      Čiže sa chceme zmestiť do 1610 - 322 kalórií = 1288 kalórií.
    

    
      
    

    
      A tiež povedzme, že chceme denne prijať aspoň 100g bielkovín.
    

    
      
    

    
      Minimum by malo byť 1,5 gramu na kilogram hmotnosti, 
      čiže 65 x 1,5 = 97,5 gramov.
    

    
      
    

    
      Keďže ale máme deficit a aj sa hýbeme, chceme si byť istí, že je bielkovín dosť, takže sa snažíme zjesť 
      100
       - 120 gramov bielkovín.
    

    
      
    

    
      Doteraz (koláčik plus cestoviny) sme zjedli 48.8 gramov bielkovín.
    

    
      
    

    
      A máme problém.
    

    
      
    

    
      Máme už len 280 zaokrúhlených kalórií a ešte by sme potrebovali zjesť aspoň 50 gramov bielkovín.
    

    
      
    

    
      Čo s tým?
    

    
      
    

    
      No bude to musiet byť nieco nízkotučné, nízkosacharidové, s veľa bielkovinami.
    

    
      
    

    
      Napríklad tramtadadaaaa: 
       
      Tvarohový termix
    

    
      
    

    
      	
        250 g jemný nízkotučný tvaroh (Pilos)
      

      	
        70 g grécky jogurt nízkotučný
      

      	
        3 g práškového cukru (čajová lyžička)
      

      	
        2 g práškového kakaa (čajová lyžička)
      

    

    
      
    

    
      	
        Tvaroh vyšľaháme alebo rozmixujeme s jogurtom, cukrom a kakaom do hladkej peny
      

      	
        Môžeme ozdobiť hoblinkami bielej čokolády
      

    

    
      
    

    
      	
        Energia: 251 kalórií
      

      	
        Bielkoviny: 47 gramov
      

      	
        Tuky: 2 gramy
      

      	
        Sacharidy: 12 gramov
      

    

    
      
    

    
      Vybavené.
    

    
      
    

    
      Toto je názorná ukážka toho, že naše úvodné voľby jedla priamo ovplyvňujú to, čo budeme jesť neskôr.
    

    
      
    

    
      Čím viac kalórií si ušetríme, tým máme väčšie možnosti neskôr. Čím menej si ich ušetríme, ako v tomto prípade, tým sa nám možnosti zužujú.
    

    
      
    

    
      Takže to nie je o tom, čo môžem a nemôžem, ale o tom, že ak urobím kaloricky nevýhodné voľby, tak moje možnosti sa zužujú.
    

    
      
    

    
      Samozrejme, bolo by možné v tento deň aj prekročiť kalórie. Ak prekročíme kalórie raz za čas, absolútne nič sa nedeje. 
    

    
      
    

    
      3. Týždeň
    

    
      Snaž sa dodržať bielkoviny aspoň 1,5 gramu na 1 kilogram tvojej hmotnosti.
    

    
      
    

    
      Ak máš veľkú nadváhu, pokús sa najprv odpočítať si hmotnosť tuku.
    

    
      Dobrý odhad percenta tuku v tele si môžeš urobiť priamo v 
      RIP Jedálničku
      :
    

    
      
    

    
      http://www.ripjedalnicek.sk
    

    
      
    

    
      Ale ak sa ti s tým nechce zaoberať, pre väčšinu ľudí, či už majú 60 kilogramov alebo 120 kilogramov, bude dostatočná porcia okolo 120 gramov bielkovín na deň.
    

    
      
    

    
      Posledný krok je jednoduchý a veľmi individuálny.
    

    
      
    

    
      V závislosti od toho, ako rýchlo chceš či nechceš chudnúť, snaž sa dostať sa do požadovaných kalórií.
    

    
      
    

    
      Ak teda máš tvoj odhadovaný denný výdaj na úrovni 2000 kalórií a chceš chudnúť zhruba 2 kilogramy mesačne, potrebuješ vytvoriť deficit okolo 15 000 kalórií za mesiac.
    

    
      
    

    
      Čo je denne okolo 500 kalórií.
    

    
      
    

    
      Teda musíš priemerne denne jesť o 500 kalórií menej, ako spáliš.
    

    
      
    

    
      Ak to bude jeden deň o 800 menej a ďalší o 300 menej, je to jedno, v priemere sa snaž týždenne, respektíve mesačne dosiahnuť požadovaný deficit. 
    

    

    
      
    

    
      Krabičkovanie a časovanie
    

    
      Absolútne nie je potrebné jesť podľa nejakého rozvrhu.
    

    
      
    

    
      Často sa hovorí o tom, ako by sme mali jesť pravidelne, každé 3 hodiny a podobne.
    

    
      
    

    
      Znovu, ako skoro všetko vo svete fitness, je to mýtus.
    

    
      
    

    
      Absolútne zabudni na akékoľvek bariéry a bežné nezmyselné obmedzenia, od mlieka až po "musíš raňajkovať".
    

    
      
    

    
      Sú to mýty, ktoré sa šíria medzi ľuďmi celé roky, ako ľudové mýty a povesti, bez akéhokoľvek základu v nejakých faktoch 
      (8)
      .
    

    
      
    

    
      Dokonca je to naopak - nižšia frekvencia jedál môže mať svoje zdravotné benefity. Čo znovu z hľadiska evolúcie dáva zmysel. Budem sa opakovať ale ľudské telo sa nevyvinulo v prostredí, kde má neobmedzené množstvo jedla za minimum práce 
      (9)
      .
    

    
      
    

    
      Takže, ak je tvojím zvykom jesť 5 až 6-krát denne, odporúčam ti pokúsiť sa to orezať aspoň na 2 až 3-krát a ideálne na 1 až 2-krát denne.
    

    
      
    

    
      Bude to pre teba oveľa jednoduchšie. 
    

    
      
    

    
      Jedz, ako často ti vyhovuje ale moje odporúčanie je, že pre teba bude ľahšie stravovať sa s menej jedlami počas dňa.
    

    
      
    

    
      Čo automaticky neznamená, že nemôžeš jesť aj 50 jedál za deň. Znamená to iba, že sa nemáš riadiť odporúčaniami, ktoré niekto dáva na základe ničoho.
    

    
      
    

    
      Ľudia to preberajú ako sväté písmo a často sa nútia do častejšieho jedenia alebo do raňajok, lebo majú pocit, že je to zdravé, potrebné, spomalí sa im metabolizmus a podobne.
    

    
      
    

    
      Výživoví poradcovia a lekári posledných 20 rokov v princípe neustále dezinformujú a každé jedno odporúčanie, pokiaľ nie je tvrdo podložené faktami, dátami a štúdiami, treba brať ako "názor". Nie ako fakt.
    

    
      
    

    
      Pokiaľ sa stravuješ v práci, odporúčam ti prejsť na krabičky. Aspoň na začiatku. Ak sa ti to nepozdáva, tak kľudne jedlo odlož až po práci a do práce si priprav len nejaký "snack". Pod snackom myslím niečo nízkokalorické, typicky bobuľovité ovocie, ako napríklad:
    

    
      
    

    
      	
        maliny
      

      	
        jahody
      

      	
        čučoriedky
      

    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      Prípadne nakrájanú zeleninu, ako napríklad:
    

    
      
    

    
      	
        uhorka
      

      	
        mrkva
      

      	
        kaleráb
      

    

    
      
    

    
      Je to niečo, čo ti pomôže oddialiť hlad, kým budeš v práci. Večer sa môžeš o to viac najesť. 
    

    
      
    

    
      Samozrejme, opäť, niekomu vyhovuje viac menších porcií, niekomu menej väčších. Veľa ľudom bohužiaľ viac väčších porcií ale s tým už nič nenarobíme...
    

    

    
      
    

    
      Zas tie bielkoviny?!
    

    
      Jeden dôležitý trik pri plánovaní, je rozložiť si bielkoviny rozumne.
    

    
      
    

    
      Ak viem, že mám denne zjesť napríklad 120 gramov bielkovín a je to pre mňa to najdôležitejšie číslo, celý deň môžem kľudne jesť tak, že večer budem musieť zjesť stále 100 gramov bielkovín, lebo som počas dňa mal samé vysokosacharidové alebo vysokotučné jedlá bez dostatočného množstva bielkovín.
    

    
      
    

    
      Ale tých 100 gramov bielkovín sa mi bude veľmi ťažko dohánať večer tak, aby som zároveň neprekročil denné kalórie.
    

    
      
    

    
      Takže najvýhodnejšie pre mňa bude, keď budem jesť napríklad 3 jedlá denne, rozložiť si zhruba proporčne na každé jedlo podobné množstvo bielkovín.
    

    
      
    

    
      Nie je to podmienka a nič zlé sa nestane, ak všetky svoje bielkoviny (pokiaľ to nebude len čisto vypitie whey proteín drinku) prijmem v jednom jedinom jedle.
    

    
      
    

    
      Ale najpohodlnejšie bude si napríklad 3 jedlá rozdeliť tak, aby každé malo zhruba 40 gramov bielkovín.
    

    
      
    

    
      Nič sa nestane, ak jedno bude mať 20 gramov a jedno 100 gramov. A tak isto sa nestane nič, keď dve budú mať 20 gramov a jedno 80 gramov. 
    

    

    
      
    

    
      Prerušované hladovanie
    

    
      Táto kniha nemá byť o prerušovanom hladovaní, preto sa tejto témy dotknem len okrajovo. 
    

    
      
    

    
      Existujú ľudia, ktorým vyhovuje jesť veľké jedlá tak, že sa cítia absolútne prejedení a zároveň im nevadí hladovať počas dňa.
    

    
      
    

    
      Prerušované hladovanie môže mať veľké množstvo zdravotných benefitov, o ktorých teraz budem polemizovať.
    

    
      
    

    
      Ale to, čo nám prerušované hladovanie ukázalo je: nie, nespomalí sa ti metabolizmus, keď nebudeš raňajkovať alebo pokojne aj celý deň nejesť.
    

    
      
    

    
      Nie, nie je to nič nezdravé.
    

    
      
    

    
      A nie, ľudia nepriberajú preto, že celý deň nejedia a večer sa prejedia.
    

    
      
    

    
      Ľudia priberajú, pretože príjmu viac energie, ako spália.
    

    
      
    

    
      Či príjmu viac v desiatich jedlách denne alebo v jednom jedle denne, to je úplne jedno.
    

    
      
    

    
      Aj keď je teda pravdepodobnejšie, že v 10 jedlách príjmu viac...
    

    
      
    

    
      Princíp Fastingu je, v skratke, odložiť prvé jedlo dňa na neskôr, čím vytvoríme dlhšie okno, počas ktorého hladujeme.
    

    
      
    

    
      Keďže každý, kto spí (čo verím, že je väčšina ľudí na tejto planéte) súčasne aj "hladuje", teda neprijíma jedlo väčšinou aspoň po dobu 6 až 8 hodín, my toto okno ľahko predĺžime na povedzme 14 - 16 - 18 - 20 hodín.
    

    
      
    

    
      Tým obmedzíme priestor, počas, ktorého prijímame kalórie, respektíve jedlo.
    

    
      
    

    
      Niekomu to vyhovuje, niekomu nie. Ale je to úplne normálna a legitímna možnosť stravovania.
    

    
      
    

    
      To, čo je na tom zaujímavé a čo spôsobí úvodný "šok" veľa ľuďom, keď počujú o prerušovanom hladovaní po prvý krát, je, že táto praktika ide proti všetkému, čo máme zaužívané a čo sa nám snažia tlačiť do hláv všemožní "odborníci".
    

    
      
    

    
      Čiže jesť pravidelne malé porcie, nehladovať, a tak ďalej.
    

    
      
    

    
      Ako som spomínal na začiatku, aj prerušovaná hladovka pomohla vo fitness revolúcii a v otvorení očí ľuďom, ktorí si sami na sebe vyskúšali, že všetky tie stravovacie mýty sú blud.
    

    
      
    

    
      Ale to, či sa tak máš stravovať, to je na tebe. Niekomu tento spôsob výrazne pomáha byť v kalorickom deficite, najmä ak niekomu vyhovujú veľké jedlá vo veľkých porciách.
    

    
      
    

    
      Naopak, je veľa ľudí, čo má problémy s trávením a nafukovaním a nevyhovujú im takéto veľké porcie.
    

    
      
    

    
      Takže treba sa stravovať tak, ako vyhovuje tebe, nie ako vyhovuje niekomu inému. Je to len jeden z ďalších spôsobov, ako sa dostať do deficitu alebo si to minimálne uľahčiť.
    

    

    
      
    

    
      Ako počítať olej, napríklad pri smaženom jedle
    

    
      Väčšinou tieto veci robím odhadom.
    

    
      
    

    
      Ak máš obsedantné stavy a naozaj chceš vedieť, koľko je to presne, tak odvážiš danú potravinu pred pečením/varením/smažením a po pečení/varení/smažení.
    

    
      
    

    
      Ale pohodlnejšie je používať nejakú paušálnu časť, napríklad viem odhadom, že keď dám na panvicu olej a 80% z neho sa stratí pri restovani kuracích pŕs, že som tam dal asi cca 10 gramov, tie potom započítam v aplikácii. 
    

    

    
      
    

    
      Zelenina a ako ju počítať
    

    
      Zelenina je veľmi dôležitá súčasť nášho jedálnička, najmä ak sa snažíme vyhnúť hladu.
    

    
      
    

    
      Mala by byť súčasťou minimálne každého predjedla v podobe šalátu.
    

    
      
    

    
      Mala by to byť naša rutina, že nič nezjeme skôr, ako si dáme niečo predtým vo forme polievky alebo zeleniny.
    

    
      
    

    
      Takýto zvyk nám zároveň pomôže odvyknúť si od šialeného besnenia v prípade hladu. Keď už nič iné, tak si pred ním daj šalát, dosť to pomôže.
    

    
      
    

    
      Jednak je fajn z hľadiska vlákniny, vitamínov a minerálov a jednak nás predzaplní.
    

    
      
    

    
      Toto je to, čo veľa ľudí nechápe. Zeleninu nemáme jesť od rána do večera. Nikto nebude spokojný, keď si dá len zeleninu. Ale šalát + hlavný chod + dezert = uspokojenie vždy. 
    

    
      
    

    
      Zeleninu väčšinou osobne nepočítam, keďže na nejaké reálne množstvo kalórií by som jej musel zjesť veľmi veľa. Väčšina zeleniny má zhruba 18 až 20 kalórií na 100 gramov. Takéto malé kalórie môžeš započítavať paušálne alebo vôbec. Takže ak vidím misku zeleninového šalátu, už viem, že to je cca 200 gramov, čiže okolo 40 kalórií. Tu nám úplne stačí veľmi nepresný odhad.
    

    

    
      
    

    
      Moje obľúbené jedlá, ak potrebujem byť sýty a spokojný
    

    
      Predjedlá
    

    
      Zeleninová polievka
    

    
      	
        100 g brokolica 
      

      	
        100 g cuketa 
      

      	
        1 kaleráb 
      

      	
        100 g mrkvy 
      

      	
        50 g hrášok
      

      	
        100 g zeler 
      

      	
        1 strúčik cesnaku 
      

      	
        rasca 
      

      	
        čierne korenie 
      

      	
        soľ
      

    

    
      
    

    
      	
        Všetku zeleninu vložíme  do hrnca, zalejeme  dostatočným množstvom vody (cca 1 liter)
      

      	
        Pridáme rascu, čierne korenie, cesnak a soľ
      

      	
        Varíme, kým nie je zelenina mäkká
      

      	
        Po uvarení rozmixujeme ponorným mixérom na hladký krém
      

    

    
      
    

    
      Hodnoty na jednu 250 g porciu:
    

    
      
    

    
      	
        Energia: 34 kalórií
      

      	
        Bielkoviny: 2 gramy
      

      	
        Tuky: 0 gramov
      

      	
        Sacharidy: 6 gramov
      

    

    
      
    

    
      Paradajková polievka s mozzarellou
    

    
      	
        140 g paradajkový pretlak 
      

      	
        1 PL slnečnicový olej 
      

      	
        20 g polohrubej múky 
      

      	
        2 PL kryštálový cukor 
      

      	
        20 g strúhaná mozzarella na porciu
      

    

    
      
    

    
      	
        V hrnci s olejom si opražíme múku.
      

      	
        Zalejeme asi 1l studenej vody a miešame metličkou
      

      	
        Pridáme paradajkový pretlak, kryštálový cukor  a soľ.
      

      	
        Za stáleho miešania varíme asi 10 minút
      

      	
        Podávame posypané strúhanou mozzarellou
      

    

    
      
    

    
      Hodnoty na jednu 250g porciu:
    

    
      
    

    
      	
        Proteiny:  3g
      

      	
        Sacharidy: 13g
      

      	
        Tuky: 3g
      

      	
        Kalórie: 84
      

    

    
      
    

    
      Hokkaido polievka
    

    
      	
        1ks strednej hokkaido tekvice
      

      	
        strúčik cesnaku
      

      	
        čajová lyžička oleja
      

      	
        1 mrkva
      

      	
        soľ
      

      	
        čierne korenie
      

      	
        kurkuma
      

      	
        sušená zelenina (nie vegeta)
      

    

    
      
    

    
      	
        hokkaido očistíme a nakrájame aj so šupkou
      

      	
        opražíme nakrájanú cibuľu
      

      	
        pridáme hokkaido tekvicu, nakrájanú mrkvu, cesnak, soľ, čierne korenie, kurkumu a sušenú zeleninu (čajová lyžička)
      

      	
        zalejeme vodou (cca 500 ml) a varíme do mäkka
      

      	
        rozmixujeme na hladký krém
      

      	
        dozdobíme tekvicovými semienkami
      

    

    
      
    

    
      Na jednu porciu (250 gramov) to výchadza takto:
    

    
      
    

    
      	
        Energia: 80 kalórií
      

      	
        Bielkoviny: 2 gramy
      

      	
        Tuky: 3 gramy
      

      	
        Sacharidy: 12 gramov
      

    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      Dezerty
    

    
      Tvarohový termix
    

    
      	
        250 g jemný nízkotučný tvaroh (Pilos)
      

      	
        70 g grécky jogurt nízkotučný
      

      	
        3 g práškového cukru (čajová lyžička)
      

      	
        2 g práškového kakaa (čajová lyžička)
      

    

    
      
    

    
      	
        tvaroh vyšľaháme alebo rozmixujeme s jogurtom, cukrom a kakaom do hladkej peny
      

      	
        môžeme ozdobiť hoblinkami bielej čokolády
      

    

    
      
    

    
      	
        Energia: 251 kalórií
      

      	
        Bielkoviny: 47 gramov
      

      	
        Tuky: 2 gramy
      

      	
        Sacharidy: 12 gramov
      

    

    
      
    

    
      Šťavnatý cuketovo-čokoládový koláčik
    

    
      	
        100 gramov múky (aj pseudozdravej)
      

      	
        50 g cukru (aj pseudozdravého)
      

      	
        2 vajcia
      

      	
        200 ml mlieka
      

      	
        1 prášok do pečiva
      

      	
        2 pl kakaa (cca 30g)
      

      	
        150 g nastrúhanej vyžmíchanej cukety
      

      	
        papier na pečenie
      

    

    
      
    

    
      	
        umytú cuketu nastrúhame na jemno, necháme odstáť aspoň 10 minút a zbavíme sa prebytočnej vody
      

      	
        v miske vymixujeme vajíčka s cukrom do hustej peny
      

      	
        pridáme múku zmiešanú s kakaom a práškom do pečiva, cuketu zbavenú vody a mlieko
      

      	
        vylejeme na plech s papierom na pečenie
      

      	
        pečieme pri 160 stupňoch asi 30 - 40 minút
      

    

    
      
    

    
      Vyjde nám asi 15 kusov po 45 gramov. Hodnoty na 1 kus:
    

    
      
    

    
      	
        Energia: 60 kalórií
      

      	
        Bielkoviny: 3 gramy
      

      	
        Sacharidy: 10 gramov
      

      	
        Tuky: 1 gram
      

    

    
      
    

    
      Jednoduché banánové muffiny
    

    
      
    

    
      	
        2 zrelé banány
      

      	
        100 g ražnej múky
      

      	
        200 ml mlieka nízkotučného
      

      	
        2 vajcia
      

      	
        2 pl holandského kakaa (cca 20g)
      

      	
        30 g cukru (akýkoľvek)
      

      	
        1 prášok do pečiva
      

    

    
      
    

    
      	
        rozmačkáme banány
      

      	
        pridáme vajcia, cukor
      

      	
        mixujeme cca 5 minút
      

      	
        zmiešame múku, prášok do pečiva, kakao a vmiešame do rozmixovanej hmoty
      

      	
        prilejeme mlieko
      

      	
        mixujeme do hladka
      

      	
        cesto nalejeme do muffinových foriem
      

      	
        dáme piecť do vyhriatej rúry pri 160 stupňoch na cca 30 minút
      

    

    
      
    

    
      Vyjde nám asi 12 muffinov. Uvedené hodnoty sú na 1 kus:
    

    
      
    

    
      	
        Energia: 75 kalórií
      

      	
        Bielkoviny: 3 gramy
      

      	
        Sacharidy: 13 gramov
      

      	
        Tuky: 1 gram
      

    

    
      
    

    
      Viac podobných receptov a neustále rastúcu databázu nájdeš samozrejme v 
      RIP Jedálničku
      :
    

    
      
    

    
      
        http://www.ripjedalnicek.sk
      
    

    
      
    

    

    
      
    

    
      Ale ja hladujem, bolí to!
    

    
      Od chudnutia sa tak nejak očakáva, že bude trošku bolieť.
    

    
      
    

    
      Ale ak ovládaš zopár jednoduchých trikov, nemusí bolieť vôbec.
    

    
      
    

    
      Samozrejme, nie je to tak komfortné, ako kedykoľvek otvoriť chladničku a dať si čokoľvek, na čo máš chuť. Určite ale nemusíš trpieť hladom a to ani pri veľmi nízkych kalóriách.
    

    
      
    

    
      Uvediem zopár príkladov veľmi nízkokalorických jedál, ktoré ti plne splnia všetky makro a mikronutrienty bez ohľadu na tvoju váhu, výšku a pohlavie. 
    

    
      
    

    
      Tvoja prvá starosť by pri každom jedle mala byť, či má dostatok bielkovín v každej porcii.
    

    
      
    

    
      Keď zješ 500 kalórií v jedle, ktoré má veľa sacharidov či tukov a málo bielkovín, tak pri nízkych kalóriách veľmi ťažko dobehneš bielkoviny v ďalšom jedle.
    

    
      
    

    
      Preto, ak ideš napríklad na 1200 kalórií denne v dvoch jedlách, chceš aby v každom tvojom jedle bolo aspoň 40 či 50 gramov bielkovín. To nám dosť dramaticky limituje možnosti. 
    

    
      
    

    
      Príklad toho, ako jem, keď potrebujem splniť bielkoviny, byť sýty a neprekročiť kalórie, ktoré sú nízko, napríklad 1300 kalórií (môj bazál je cca 1800 - 1900 kalórií). Som jednoduchý človek a popravde, Instagram mániu okolo fotenia jedál som nikdy moc nepochopil, čiže moje jedlá sú naozaj jednoduché a nejaké výstrelky sú naozaj len málokedy, toto je môj ukážkový jedálniček:
    

    
      
    

    
      	
        Šošovicový prívarok zo 150 gramov šošovice, čo je zhruba na 2 plné taniere (teda obed + večera), mňam-mňam
      

      	
        2 vajcia ku každej porcii 
      

      	
        300 gramov zemiakov (150 gramov ku každej porcii)
      

      	
        2 grécke jogurty, nízkotučný biely s lyžičkou džemu na dochutenie (môže byť aj Nutella, vyjde to podobne)
      

    

    
      
    

    
      Prívarky sú podceňovaná záležitosť ale v diéte mimoriadne vhodná.
    

    
      
    

    
      Ja, ako veľký fanúšik šošovice na ňu samozrejme nedám dopustiť. Čo sa týka makro a mikronutrientov, jediné, čo nemám splnené je v týchto nízkokalorických podmienkach bielkovina, ktorú by som rád mal aspoň na 100 až 120 gramoch.
    

    
      
    

    
      Jeden deň sa samozrejme nič nestane. Dôvod, prečo toto množstvo nie je splnené je ten, že šošovica má relatívne dosť sacharidov a relatívne málo bielkovín. Preto nám naskáču kalórie a bielkoviny sú trošku pozadu. Nič nad čím by si jeden deň v diéte bolo treba lámať hlavu. Najmä ak viem, že ma tá šošovica zasýti veľmi kvalitne.
    

    
      
    

    
      Grécky jogurt má úlohu dezertu, čiže väčšinou si ho dám hneď po jedle.
    

    
      
    

    
      V kalkulácií je zarátané aj zahustenie prívarku múkou a troška oleja.
    

    
      
    

    
      V druhom bez-mäsitom príklade bez doplnkov (whey proteín) a súčasne nízkych kalóriách mám opäť dve jedlá, predjedlo a aj dezert:
    

    
      
    

    
      	
        paradajková polievka s mozzarellou
      

      	
        cestoviny s tvarohom
      

      	
        dezert - grécky jogurt s džemom (alebo Nutellou)
      

      	
        praženica zo 6 vajec + chlieb
      

    

    
      
    

    
      Znovu, veľmi jednoduché jedlo. Samozrejme, na nízkych kalóriách, bez mäsa a bez whey proteínu sa bielkoviny naháňajú ťažšie ale 100 gramov nám v tomto prípade plne postačuje.
    

    
      
    

    
      Ak chcem ísť hyper-proteínovo turbo-vysoko, je to opäť jednoduché:
    

    
      
    

    
      	
        400 gramov kuracie prsia
      

      	
        500 gramov zemiakovej kaše (veľa, veľa kaše)
      

      	
        tvarohový termix (300 gramov)
      

    

    
      
    

    
      Rozdeliť si to môžem na 1, 2 a aj 3 jedlá, je to jedno. Ako komu vyhovuje.
    

    
      
    

    
      Spolu je to 1200 gramov jedla.
    

    
      
    

    
      Toto zasýti aj chlapa a nie ešte útlu ženu na 1300 kalóriách.
    

    

    
      
    

    
      Čo ďalej?
    

    
      Mnoho otázok a nejasností, ktoré teraz máš, sa vyriešia časom a praxou.
    

    
      
    

    
      Každá jedna skúsenosť, od toho, ktoré jedla sú pre teba výhodné, ktoré ťa najviac zasýtia a ktoré nie, čo ti funguje, po čom sa cítiš dobre a po čom nie, to všetko je prax a uvedomovanie si toho, čo jem, čo v tom je, koľko energie v tom je…
    

    
      
    

    
      Niekto sa môže cítiť po niečom sýty a iný nie.
    

    
      
    

    
      Teraz máš v rukách nástroj, ktorý ti umožňuje slobodne sa rozhodovať o tom, čo budeš jesť a čo budeš so svojou váhou robiť. Na začiatku to vyzerá trochu ako atómová ponorka. Po mesiaci to bude už len Ferrari s automatom, ktorý odšoféruješ s jednou rukou a lakťom opretým von z okna. 
    

    
      
    

    
      Ak niečomu nerozumieš, neznamená to, že si hlúpy či hlúpa alebo že to nikdy nepochopíš. 
    

    
      
    

    
      Kľudne si niektoré pasáže prečítaj viackrát.
    

    
      
    

    
      Veľakrát môžeš chápať ako to funguje, ale nejak ti to stále nesedí a nejde do hlavy. O dva, tri dni ti to už bude jasnejšie a o týždeň či mesiac budeš krútiť hlavou nad ľuďmi, ktorí zo stravy urobili takú neuveriteľnú vedu.
    

    
      
    

    
      Uvidíš každé jedno zbytočné komplikovanie, zbytočné otázky a zbytočné riešenia.
    

    
      
    

    
      A pridáš sa do klubu všetkých tých ľudí, ktorí konečne precitli, vystúpili z Matrixu a konečne uvideli realitu v plnej nahote.
    

    
      
    

    
      Pre prípad, že máš akékoľvek otázky, prihlás sa do facebook skupiny 
      Fitness Revolúcia
      , ak tam ešte nie si. Som tam často a je dosť veľká šanca, že ti na nejakú z tvojich otázok odpoviem. Teda aspoň sa pokúsim.
    

    
      
    

    
      Držím ti palce. Ideš robiť správnu vec.
    

    
      
    

    
      Ako môžeš vidieť, počítanie kalórií nie je o tom, že máš byť otrokom jedla.
    

    
      
    

    
      Nie je o tom, že môžeš jesť od rána do večera McDonald’s ale ani o tom, že musíš jesť iba "hyperzdravé" potraviny, inak priberieš, ochorieš, stane sa ti veľké nešťastie.
    

    
      
    

    
      Je to o slobode, o slobode výberu a hlavne o prehľade, že viem, čo zjem, viem, čo mi chýba a viem, čo by som mal jesť pre to, aby som sa cítil dobre, nepriberal som zbytočne a aj keď priberiem, tak mám okamžitý nástroj na to, aby som schudol.
    

    
      
    

    
      Bez otázok, bez teórii a bez bláznivých diét. Len na základe faktov a princípu: príjem vs. výdaj.
    

    
      
    

    
      Tiež vidíš v praxi, že to, čo sa snažia všelijakí šarlatáni tvrdiť, že “nejde len o kalórie” je bullshit. 
    

    
      
    

    
      Lebo práve ten, kto si kalórie začne počítať sám zistí, čo je preňho výhodné jesť, po čom je viac sýty a po čom menej, čo sa mu oplatí jesť a čo nie.
    

    
      
    

    
      A nie... nedostane z toho neurózu. Neurózu dostanú všetci tí ľudia, čo si nemôžu dať niečo "zakázané", ako napríklad melón, koláčik, McDonald’s. A keď sa nakoniec po dlhých týždňoch alebo mesiacoch zlomia, tak majú obrovské výčitky svedomia, ako zlyhali.
    

    
      
    

    
      To je najlepší návod na neurózu.
    

    
      
    

    
      Počítanie je sloboda. Nie je nutné počítať navždy a stále. Je to nástroj, ktorý ti umožní chudnúť, keď potrebuješ chudnúť a to rýchlosťou, ktorá tebe vyhovuje.
    

    
      
    

    
      Držím ti palce na tejto ceste. Na ceste učenia sa niečoho, čo ti mal povedať na začiatku každý jeden "expert", "odborník", "špecialista" ale akosi na to vedome či nevedome zabudol. Alebo ti to skôr len zamlčal.
    

    
      
    

    
      Držím ti palce, že sa na tejto ceste zbavíš všetkých šarlatánov a nezmyslov a že dosiahneš postavu, akú si predstavuješ.
    

    
      
    

    
      S kalóriami je to veľmi ľahké ale nikto to za teba urobiť nemôže.
    

    
      
    

    
      Nikto iný nemôže zmeniť tvoju postavu. Je to len a len na tebe.
    

    
      
    

    
      Už máš všetky informácie, ktoré k tomu potrebuješ.
    

    
      
    

    
      Pekný deň…
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