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Pozri, ak chces patrit k top mentalne a fyzicky dobre
vyzerajucim zenam, potrebujes ovladnut stravu a cvicenie. Je
to velmi jednoduche, najma po kratkom ¢ase. Tento program
je zamerany na zeny, ktoré chcu zmenit svoju postavu a
navyky, tak aby patrili k top 5% zien, ktoré maju dobru
postavu, silu, sebavedomie a zdravie. To vSetko spolu suvisi.

V prvej Casti si preberieme stravu, v druhej Casti sa budeme
venovat cviceniu.

Na uvod zeny su samozrejme iné. To neznamena ze by mali
cviCit a diétovat uplne inak ako muzi. Ale su drobné Upravy,
ktoré pomo&zu sa lepsie prispdsobit v diéte aj cviCeni, tak aby to
bolo jednoduchSie a efektivnejSie. Okrem inych veci to
vychadza z jednoduchého faktu ze zeny maju 1/10 az 1/30
testosteronu oproti muzom a naopak muzi 1/10 az 1/30
estrogénu a progesterdnu.

Nanestastie aj medzi zenami samotnymi su obrovskeé rozdiely
najma na to, ako reaguju na svoj cyklus. V poslednom tyzdni
cyklu mdézu byt rozdiely naozaj obrovské a to od ziadnych
priznakov, po vykyvy nalad a Unavu, az po velku fyzickd bolest.

A tak ako Zeny, aj cyklus sa ligi v dizke od 24-32 dni pricom
vacsina zien ma cca 28 dnovy cyklus. Pocas cyklu stupaju a
padaju niektoré hormadny. Ako napriklad testosteron,
estrogén (estrone, estriadol, estriol), progesterén. Je to



délezité pretoZe, estrogén ma vplyv na apetit, teda ked'je
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Zvyseny progesterdn znamena aj malé zvySenie teploty a
bazalneho metabolizmu na urovni 100-300 kalorii / den.
Zaroven so zvysenym progesteronom je aj zvyseny apetit.
preto si prave vtomto obdobi treba dat pozor na
nekontrolované jedenie. ZvySeny metabolizmus pocas 10-14



dni znamena3, Ze realne Zena spali v tomto obdobi o 1000-3000
kaldrii viac ako obycajne. To sa da vyuzit v kombinacii s
kontrolou kalorii na chudnutie.

Problém s jojo efektom

Jojo efekt nie je niC iné, ako zacat neudrzatelnu diétu, vydrzat
nejaky ¢as kym schudnes a potom vsetko pribrat spat. Preto je
délezité si postupne nastavit plan a systém fungovania, aby sa
toto nestalo. Pri Zenach je to bohuzial eSte o nieco
komplikovanejie. Zeny maju tendenciu lahsie chudnut tuk z
hornej polovice tela, a [ahSie priberat ju do dolnej, to su fakty.
A tak isto su fakty, Ze to o sme v diéte schudli z vrchu, pri jojo
efekte sa nam vrati na spodok. Inymi slovami, distribucia tuku
pri Zenach sa méze menit. Preto je dblezité stravovat sa
udrzatelné hned od zaciatku.

Zeny a cvicenie

Zeny su od prirody estetickejSie ako muZi, to je fakt. A to na ¢o
musi muz v posilke a stravou makat rok, staci velakrat zene
polovica Casu. Niekto od zeny neoCakava velkeé svaly, kocky na
bruchu. Vacsina Zien je mnohonasobne atraktivnejSia, ked
maju trosku spevnenu postavu silovym tréningom, a rozumné
mnozstvo tuku. Posunut to na dalsi level? Ok, ale nic co by
bolo nevyhnutné. V skutocnosti pol roka spravneho silového
tréningu a stravy, urobi so Zzenou taky zazrak, ze bude €o sa
tyka zdravia, postavy a sebavedomia daleko pred 95% Zenske;



aj muzskej populacie.

Akékolvek meranie vahy/cm neodporuc¢am pocas PMS, uplne
seridzne.

Kauza zadok

Kazda Zzena chce mat pekny zadok. Niekedy sa to vola aj
"gluteal amnesia". Po naSom plochy zadok. Na zadok najlepSie
funguju unilateralne cviky. Inymi slovami po naSom variacie s
jednou nohou, Cize bulharské drepy, vypady, pistol drepy atd.
Potom tu mame Specifické cviky ako napriklad popularny hip
thurst, alebo glute bridge. Rozdiel medzi tymto dvoma je, ze
hip thurst je robeny s opertim o lavicku alebo nieCo vyvysené,
a glute bridge sa robi zo zeme, teda mensi rozsah pohybu. To
bude viac popisané v tréningovej Casti.

Spravny Mindse

Spravny mindset, alebo po slovensky nastavenie, je klucove.
Zaciatok je tazky, ale eSte tazSie je nieCo udrzat, najma ak
zacnes neudrzatelné. Uvedom si preto, ze klucova vec je
nastavit sa tak, aby to bolo udrzatelné. Neist do extrémov.
Staci, aby si venovala svojmu telu 2-4hodiny do tyzdna, a
davala pozor na to €o jeS a budeS zdravSia a krajSia ako 95%
populacie. To su bohuzial fakty. Nastav sa preto tak, ze je to to
€o naozaj chces dosiahnut. Nefakaj zazrak, ale systematické
budovanie tvojho nového JA.

Chudnutie a priberanie



Chudnutie a priberanie nemdzes vnimat ako permanentny
stav. PocCas dna vzdy ked nejes, tak chudnes a vzdy ked'jes tak
priberies, dblezita je celkova 24 hodinova / 7 dnova a 30
dnova bilancia tychto malych chudnuti a priberani, ak vo

vysledku je ich sucet pozitivny teda viac si zjedol ako vydal =

priberas.

e Ak si zhruba jedla podobne energie kolko si aj vydala

=vaha je rovnaka.

e Ak si jedla menej ako energiu ktoru si vydala = chudnes.

Je doOlezité aby si si to uvedomovala, lebo ziadny stav
chudnutia a priberania neexistuje, tak ako neexistuju

potraviny z ktorych sa chudne, alebo pribera.
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Rychlokurz makronutrientov

Makronutrienty

Co su to makronutrienty?
Macro = Velké.

Micro = Malé.

Makronutrienty potrebujeme vo vacsich mnozstvach

a mikronutrienty v mensich.

Makronutrienty su:

e bielkoviny
e sacharidy

e tuky
Mikronutrienty su:

e vitaminy



e mineraly

Kazdy makronutrient méa kaldrie. Standardne sa

pouziva takzvany “4-9-4 model”, kde:

e 1 gram bielkovin ma 4 kalédrie
e 1 gram tukov ma 9 kalorii

e 1 gram sacharidov ma 4 kalérie

Napriklad 100 gramov chleba ma nasledovné

priemerné hodnoty makronutrientov:

e 8 g bielkovin, krat 4 kaldrie = 32 kalorii
e 1 g tukov, krat 9 kalorii = 9 kalorii

e 42 g sacharidov, krat 4 kalorie = 168 kalorii
Spolu ma teda 100 gramov chleba: 32 + 9 + 168 = 209 kalorii.

V praxi sa velmi Casto ludia zabavaju prepocitavanim



réznych

pomerov makronutrientov. Podla percenta kalorii ktoré zjeS v
jednotlivych markonutrientoch sa potom diéta oznacuje ako
“vysoko sacharidovad” “nizko sacharidova” “vysoko
bielkovinovd” a podobne. To vobec nemusis riesit. Niekomu
vyhovuje viac sacharidov, niekomu naopak viac tukov. Ak zjes
viac jedného musis ubrat v druhom, aby bol stale dodrzany

deficit, alebo aby ti sedeli kal6rie do tvojich cielov.

Takze ak si jeden den das nieco tucnejSie, musis ubrat
sacharidy aby si sa zmestila do kalérii a noapak. Pri
normalnom jedeni, bez extrémov nemusis mat obavy ze by ti
nieco chybalo. Je velmi tazkeé jest tak, aby si nemal aspon
zakladné mnozstvo tukov, alebo naopak tak aby si nemal
aspon zakladné mnozstvo sacharidov. VSetky extrémy su
menej bezpecné, a menej pohodIné, preto sa snaz drzat zlatej
strednej cesty. Napriek tomu ti ale ddm maly navod aby si sa

nebala a mala aspon aku-taku orientaciu v makronutrientoch.



Existuju takzvané esencialne mastné kyseliny, to su tie, ktoré
si telo nevie vytvorit samo. Tie by sme mali denne prijat na
urovni minimalne 2 gramov. A v realnom svete tazko existuje
diéta Ci stravovanie, kde by ste toto minimalne mnozstvo
denne neprijali. VSeobecné odporucania su prijimat tuky na

urovni 20 - 35% z celkovych dennych kalorii.

Neexistuje ni¢, ako "esencialne sacharidy". Casto sa

mdbzeme stretnut s argumentom, ze ked

telo bez nich prezije, tak ich proste nepotrebuje. To je

trosku chybna logika, kedze vela veci

nepotrebujeme nutne na preZitie a napriek tomu je vhodné
ich robit. Napriklad neumyvat si ruky nemusi nutne znamenat,
ze zomrieme. Ale je to vhodné... To, ze nieco mbézeme robit
napriklad nejest sacharidy nutne neznamena, ze by sme to aj

mali robit.



Sacharidy (glukdza) je nas primarny zdroj energie najma pre
mozog. Da sa povedat, ze na splnenie zakladnych funkcii, ked
sa chceme vyhnut Ciastocnej ketoze, je odporucané

mnozstvo zhruba na Urovni 100 a viac gramov na den.

Bielkoviny

Tu sa trosku zastavime. Bielkoviny st KLUCOVA vec v beZnom
zivote, diéte a aj cvicenli.

Dovodov je hned niekolko, spomeniem tie

najddlezitejSie. Ak sa snaziS schudnut, dostatok proteinu

je zakladny nastroj na udrzanie svalov. Bez dostato¢ného

mnozstva proteinu budes

stracat svalovu hmotu, €o sa sice odzrkadli na rychlejSom
ubytku vahy (na spalenie 1 kilogramu svalu je potrebnych 5x
menej energie, ako na 1 kilogram tukového tkaniva), ale aj
na vyzore v zrkadle.

Kazdy gram svalovej hmoty, ktory stratime v diéte

znamena, ze budeme vyzerat horsie.



Bielkoviny su zo vSetkych makronutrientov v tomto

zmysle najddlezitejSie a ak by sme aj nic iné

nemerali, bielkoviny musime merat vzdy. Je to klucova vec.
Denne musis prijat minimalne mnozstvo, aspon na urovni
0.8

gramu na 1 kg tvojej hmotnosti. To je oficialne odporucanie
pre bezny zZivot. Ale odporucania do diéty alebo cvicenia su
samozrejme vyssSie. Jednoznacne aspon 1.5az 2 gramy na 1

kg vahy.

Kazdy den bielkoviny stracame cez viacero mechanizmov a
tieZ potrebujeme prijat takzvané esencidlne aminokyseliny.
Bielkoviny pozostavaju z aminokyselin. Takze po zjedeni
bielkoviny sa v tele rozlozia na aminokyseliny. Esencialne
aminokyseliny potrebujeme prijimat v strave, kedze si ich telo
nedokaze vyrobit samo. Podla mnozstva esencialnych

aminokyselin sa potom hodnoti aj kvalita bielkoviny.

Zdroje, ktoré maju niektoru esencialnu aminokyselinu

zastupenu v mensom mnozstve sa vo vseobecnosti oznacuju



w7

ako menej kvalitné. Z pravidla ZivocisSne bielkoviny sa

povazuju za vysoko kvalitné, zatial ¢o rastlinné za trosku

menej kvalitné, kedze tam byva niektora z esencialnych
aminokyselin astipend v men3om pomere. Co ale
neznamena, ze rastlinné bielkoviny sa nepocitaju do denného
prijmu bielkovin.

Ak nebudeme jest len jeden zdroj rastlinnych proteinov ale ich
kombinaciu, tak jedna nizSie zastupna aminokyselina v jednom
zdroji sa z pravidla nahradi vy$Sim zastupeni v inom zdroji. Ak
prijimame v strave len rastlinné bielkoviny, vo vseobecnosti sa

odporuca prijat +30% bielkovin navySe, aby sa toto mnozstvo

kvalitativne rovnalo zivoCiSnemu zdroju.

Esencialne aminokyseliny su:

e Lysin

e Isoleucin
e Leucin

e Valin

e Threonin

e Methionin



e Phenyalanin

e Tryptophan

Pokial nejeme iba jeden zdroj bielkoviny ale idealne r6zne
zdroje, tak nas to vObec nemusi zaujimat a zaujima nas len
celkovy denny prijem bielkovin. Ten musi byt nutne, ako som
uz vyssie spominal, aspon 1,5 az 2 g na 1 kg hmotnosti. Toto
je jediné Cislo, ktoré sa nemeni.

Sacharidy aj tuky mézeme jest v réznom pomere. Takze ak
zjeme viac tukov v jeden den, uberieme sacharidy, aby sme

sa zmestili do kalorii.

Co sa tyka alkoholu, je to Stvrty "makronutrient". Jeden gram
alkoholu ma 7 kalorii. Vyhoda je, ze alkohol ma vysoky
termicky efekt, pretoze na jeho spracovanie telo spotrebuje
az 20%

prijatej energie. Realne teda 1 gram alkoholu ma 5.6 kalori.

Takze, ak pijes kazdy den, odporucam sa vzdat nieCoho iného.



Napriklad 200 kalérii v alkohole je z hladiska energie to isté,
ako 50 gramov sacharidov alebo bielkovin, alebo to isté ako

22 gramov tukov. Plus minus.

Ak nechces byt v energetickom prebytku pre poharik

alkoholu, treba usetrit niekde inde a najlahSie sa Setri

na

prilohach. Napriklad namiesto 500 gramov zemiakov si dam
250 gramov; namiesto 100 gramov sacharidov tym prijmem
iba 50 gramov. Ak si zvyknuty/a kazdy vikend pit, odporuc¢am
ti orezat to na iba jeden den v tyzdni a v ramci toho dna
upravit kalérie pocas dia. CiZe ubrat prilohy, sacharidy, tuky
a, samozrejme, ako vzdy bielkoviny nechat aspon na 120

gramoch.
Nezabudni tiez na to, ze nepijes Cisty alkohol, ¢ize drinky su
casto miesSané s réznymi dzusmi a cukrom - preto drinky

maju iné kaldrie a iné makra.

Akykolvek nadbytok energie sa nam ulozi:



e do tuku
e alebo do svalov

e alebo do glykogénovych zasob
Prakticka ¢ast fungovania pocas bezného dna

Modelovy priklad:

Povedzme, Ze zjeS v jeden den toto:
e 150 g bielkovin

e 50 g tukov
e 200 g sacharidov

Vypocet kalorii pre tieto makronutrienty (skratene “makra”) je:

e 150 gramov bielkovin x 4 kalodrie = 600 kalorii

e 50 gramov tukov x 9 kalorii = 450 kalorii

e 200 gramov sacharidov x 4 kalérie = 800 kalorii

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



Prakticke tip

NajlahSie sa ti budu zapisovat kalorie, ked budes pridavat
len jednotlivé suroviny. Pokial nemas zvyk jedavat doma, je
to troSku problém, lebo to nemas ako presne odmerat.
Odporucam ti zacCat krabickovat aspon do chvile, kym sa
nenaucis odhadovat kalorickd hodnotu, respektive kym

nedosiahnes svoj ciel.

Priklad:
Kuracie prsia na prirodno s ryzou

e 150 g kuracich pfs vazenych za surova
e 150 g ryZe vazenej za surova

e 5g olej

Kolaciky, dezerty a miesané veci nahadzujes do aplikacie
uplne rovnako, len si na zaciatku odvazis a spocitas vsetky

suroviny na celok. Potom len delis. Priklad:

Hrncekovy kolac



e 100 g muky

e 50g cukru

e 2 vajcia

e 200 ml mlieka

e 1 prasok do peciva

e 2 pl kakaa (cca 30g)

e 150 g nastruhanej cukety

Do aplikacie teda nahodime vsetky ingrediencie a vyjdu nam
kalérie a makronutrienty na cely kolac. Ten rozkrajas na
rovnomerné kusky (aspon zhruba). Jednoduchou
matematikou vypocitas, kolko makronutrientov a kalérii ma

jeden kusok, priadne 100 gramov.

Ked ti vyjde 12 kusov, tak si vyslednu hodnotu

vydeliS dvanastimi a vies, kolko zjeS v jednom kusku. Pri
mieSanych veciach, ako napriklad gulas (nie je moc idealny na
zacCiatok, ani do diéty), to funguje podobne - odvazis si

zemiaky, maso, suroviny, jednotlivo nahodiS do aplikacie a



potom zhruba od oka vydeliS po¢tom porcii, napriklad 10

alebo 20 a podobne. V kalorickych tabulkach mas aj hotové
jedla ale toto je ovela presnejsi spdsob. Znie to zdihavo a
namahavo ale v realite to ti to zaberie 0 2 - 3 minuty navyse.

Ked'si to celé spocitame, vyjde nam, ze vaha kolaciku bude

priblizne:

100 g muky + 50 g cukru + 100 g vajce (2 x 50g) + 200 ml|
mlieko (cca 200g), prasok do peciva 0 (zanedbatelné), 2 pl
kakaa 30g, 150g vyZzmychanej cukety, spolu teda 630
gramov. Ked nakrajame 10 rovnomernych kuskov, tak
vieme, ze 1 kus bude 630/ 10 = 63g.

Celkové makronutrienty vydelime tiez a po nahodeni

jednotlivych surovin do aplikacie nam vyjde, ze cely kolacik

ma:

e 965 kcal
e 47 gramov bielkovin
e 19 gramov tukov

e 144 gramov sacharidov
A teraz uz len vSetko deleno 10 a mame hodnoty na 1



kus kolaciku:

e 96 kalorii
e 4.7 gramov bielkovin
e 1.9 gram tukov

e 14.4 gramov sacharidov

Klasika - cestoviny so Sunkou a vajcom - typické
jedlo, ktoré si v diéte dovoli len malokto ale niekto,

kto ide napriklad na 1800 a viac kalérii si ho

dovolit Mo6ze:

e 100 g cestoviny
e 3 vajcia

e 50 g Sunka
e 5golej
e sol

e Cierne korenie

e Energia: 616 kalorii

e Bielkoviny: 30 gramov



e Tuky: 20 gramov
e Sacharidy: 73 gramov

Jednoduché... v aplikacii si dame vyhladat jednotlivé suroviny,
pridame ich a vyjdd nam kalérie pre celé jedlo. Ak si chcem
byt isty, kolko toho po uvareni zjem, napriklad ked to nie je

jedlo len pre mna, tak odvazim uz hotové cestoviny.

Ak budes mat vybranych par oblibenych jedal, mdzes si
rovno predpripravit porcie, ulozit, a nahadzovanie do tabulky

bude esSte jednoduchsie.

Kratka prestavka

Pozri ja viem, Ze pride skor €i neskdr strata motivacie. Pridu
tazSie dni, lahSie dni, m&ze sa to striedat. Jediné o ta pred
tymto zachrani je vytvorenie navyku. Potrebujes si osvojit
niektoré nové zvyky pocas tohto 3 mesacného obdobia. Na
zaciatku ti vSetko nové pripada neprirodzené, tazké. Na
akukolvek vec ked'si spomenies, ze si sa ju ucil, alebo s niecim

zacinal, tak bola rovnaka.



Na zaciatku je to tazké, nebavi nas to lebo nam to nejde.
Nevieme ¢i to robime spravne. Uplne zabudni na také tie
myslienky ze to nema zmysel. Prax robi majstra, to je
najpravdivejSia veta v historii ludstva. PotrebujesS iba prax, nic
viac ni¢ menej. Ak pdjdes konzistentne 3 mesaice, tak ti
garantujem Ze po 3 mesiacoch a prvych vysledkoch si
nastaveny na cely zivot. Uz to nebude tazké, uz sa nebudes
musiet premahat, uz to bude pre teba prirodzené, lebo si si

vytvoril navyk.

A tak isto ako si potrebujes vytvorit nové dobré navyky,
potrebujes sa zbavit aj starych zlych. Medzi tie najastejSie
patri absolUtna nahodnost toho o zjes, absolutne
nekontrolované jedenie, snackovanie, jedenie v nahodne
casy, no vacsinou to proste byva jeden velky bordel.
Potrebujes si od toho odvyknut, idealne znizZit frekvenciu

stravovania na 2-3x maximalne.

Ak tvoj ciel je vyzerat lepSie a schudnut, tak k trvalej zmene sa

dopracujes len zmenou zlych navykov, a vytvorenim novych



dobrych navykov. Chcem aby si to vedela a tieZ chcem aby si
vedela ze mozno to nebudu 3 najlahsie mesiace tvojho zivota,
ale lahko to budu 3 najddlezitejSie mesiace, alebo jedny z

najdodlezitejSich v tvojom zivote.

Stanovenie cielov

Prvé ¢o urobime je, Ze si odhadneme percento tuku. To je
totiz nas zakladny orientacny parameter. Vaha je doplnok,

ale percento

tuku je nds primarny ciel, nase stanovenie toho kde
chceme byt. V skutocnosti urcit Uplne presne kolko ma
niekto percent tuku nie je mozné. Metddy existuju
rozne,

ale naozaj presna metoda je - pitva. VSetko ostate su len

odhady viac ¢i menej presné.

NajpraktickejSie je zobrat relativne presnu metddu, ktoru
dokazeme konzistentne opakovat pri rovnakych
podmienkach tak, aby sme vedeli, Ze sa ni¢ naokolo
nezmenilo a teda m&ézeme sledovat trend. DIhodobo sa

ako takato metdda potvrdzuje pri tzv. Navy body fat



method. Co je metdda vyvinutd americkou armadou na
rychle meranie percenta tuku pripadnych uchadzacov o
vstup do armady. Tato metdda pozostava z odmerania

obvodu:

e Krku
e Pasu

e A bokov

Pre naozaj presné vysledky meraj presne a vzdy rovnako.
— ;

L#

e

"; How 1o Calculate Body Fat With a Tape Measure
Pri pase meraj par cm nad pupok (cca 5cm)






Howr to Caloulato Boody Fat%ith a Trips Mossun

Je naozaj dost presna a mimoriadne jednoducha. Preco sa
neoplati merat v réznych inbody, okrem toho, Ze su nepresné
pre mozné zavodnenie,tak hlavna vyhoda je Ze meranie doma

mo&zeme opakovat hocikedy a zadarmo.

Existuju aj vizualne metddy, kedy na zaklade obrazku
odhadneme percento tuku. Ale je to tak subjektivna vec,

Ze ju tieZ nepovazujem za najlepsiu.



nouZi kalkulaéku.

Kalkulacka

Ak vieme percento tuku, musime vediet aj kam sa

chceme dostat, teda Co je naSa cielova destinacia. To

sa lisi, ale ako vSeobecné pravidlo:

e Zeny 20% priemerna 3tihla postava
e Zeny 18% nadpriemerna atletickd postava (kocky

na bruchu)


https://www.calculator.net/body-fat-calculator.html

Zapis si svoje percento tuku:
Moje percento tuku:

Teraz ked mas uz vypocitané kolko cca percent tuku mas, a
aj kolko cca kg musis zhodit, tak mas presny ciel. Ak mame
ciel, je dblezité si vypocitat za kolko sa tam dostaneme.
Realistické ciele rychlosti chudnutia zavisia od percenta
tuku. VySSie percento moze bezpecne zhodit rychlejSie tuk,
ako nizSie percento tuku. Takze ¢im viac tuku mas, tym
rychlejSie mézes zacat chudnut, samozrejme postupne ako
sa tvoje percento tuku bude znizovat, bude sa znizovat aj
rychlost tvojho chudnutia a tomu budes adekvatne

upravovat kaldrie.

Dovod je ten, ze vySSia vaha znamena vzdy vyssiu
hodnotu bazalneho metabolizmu. Takze chudsi

Clovek



bude mat vzdy nizsi bazalny metabolizmus, ako vacsi

Clovek.
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 wviac tuku 1.0-1.5%

Prosim zapis si ciel:

Moje cielové percento tuku:

Zober percento tuku, vies kam sa chces$ dostat, napriklad
mas 80kg si zena a mas 28% tuku, vies ze chces ist na 20%

lebo to je pre teba vizualne najlepSie aj najzdravsie:

e 80 x 0.28 = 22,4kg tuku

e Na 20% teda potrebujes: -6.4kg tuku

e 1kg tukového tkaniva = 7700kcal
e Na zhodenie 6.4kg musime vytvorit deficit: 49 280kcal



e Ak nas plan je na 3 mesiace, tak denny deficit by

musel byt: 49 280 / 90 = 547 kcal

To su cca 2kg mesacne, o znamena Ze za 3 mesiace
zhodime pohodlnym deficitom +- 500kcal asi polovicu

cielovej vahy/percenta tuku.

Takto si prosim stanov realistické chudnutie, je to
velmi dblezité. Ked budes vediet ze za 3mesiace
smerujes k schudnutiu 6kg, a nie 12kg, tak
nebudeS po mesiaci sklamana Ze to nefunguje,
lebo to funguje, len musiS mat realistické

ocCakavania.

Prosim tato strana je dCisto na stanovenie si tvojho
chudnutia, kolko percent tuku chces zhodit a kolko kg to
znamena a aky deficit musis vytvorit, prosim venuj tomu
5minut cas, venuj 5 minut casu realistickému cielu,

ktorého sa budes drzat najblizsie mesiace.

pocet na najblizSie 3 mesiace chudnutia:




Moje aktualne percento tuku:

Kolko kg tuku mam:

Kolko kg potrebujem

zhodit na cielové
percento tuku:

Aky kaloricky deficit vytvorim:

Kolko zhodim za 3 mesiace:

(*vypocet je zjednoduSeny samozrejme malé odchylky sp&sobia aj zmeny svalovej
hmoty, ale nie tak dramatické)

Kalorie a stanovenie kalorického deficitu

Tu sa nachvilku zdrzime ak dovoliS. Za posledné roky sa
situacia zmenila, fudia uz akceptuju kalorie ako
samozrejmu vec, aspon vacsina ludi. Nebudem ti teda
vysvetlovat preco kaldrie funguju a preco su klucovy

parameter toho ¢i chudneme, alebo nechudneme.



Napriek tomu si zhrnieme preco je dblezité poznat

kalorickd hodnotu jedla, a vediet odhadnut kolko asi

energie spalime.

To kolko energie denne spalime sa v anglictine oznacuje

ako TDEE (total daily energy exposure).

Pozostava z niekolkych veci:

e BMR - bazalny metabolizmus (organy, svaly, tuk)

e NEAT - aktivita bezny pohyb
e EAT - kaldrie spalené cvicenim
e TEF - kal6rie ktoré spalime travenim

Mohli by sme tu stravit hodiny tym, ako to vypocitat a
napriek tomu, ze je dobré vediet z Coho vsetkého
pozostava nase denné spalovanie, existuju jednoduchsie
spbsoby ako zacat chudnut. Nie je ni¢ horSie ako sa
zaseknut na tabulkach,

odhadhoch, pytat sa kazdého kolko kalérii asi jest a Citat



100 réznych nazorov od 100 réznych ludi. Preto si
stanovime kolko asi spalis velmi jednoduchym odhadom a
velmi jednoduchym vypoctom, pouzivam na to dve
metody.

Q TIP: Casta otazka byva, Ci ked zvysis v konkrétny
den aktivitu, napriklad tura, cvicenie, akykolvek
pohyb ktory mas naviac Ci treba aj pripocitat
kalérie, ano treba, ni¢ sa nestane ked to

neurobis, budes len vo vacsom deficite.

Na vypocet tohto vSetkého zvycajne ludia pouzivaju
nejaku kalkulacku, je ich velké mnozstvo jedna z nich je

aj: http://ripjedalnicek.sk

Prva metoda ako si stanovis kolko denne energie zjest

Nainstaluj si kalorické tabulky, alebo myfitnesspal. To su
aplikacie, ktoré maju databazu potravin a jedal. Zadas

konkrétnu potravinu a kolko si jej zjedol a ona ti zapise



kolko to bolo kalorii a markonutrientov (k tym sa
dostaneme nizsie). Zapisuj si takto prvy tyzden nic
nepocitaj, niC neries, jedz presne tak, ako si jedol doteraz.
Po tyzdni ti uz viacero veci bude odhadom jasnych, ale
spocitaj vSetky kalorie za cely tyzden a vydel /7. Vyjdu ti
priemerne kalorie pri ktorych nepriberas a nechudnes.
Samozrejme plati iba v pripade Ze ti stoji vaha uz nejaky

¢as na rovhakom mieste.

Takto vypocitané kalorie su to najpresnejsie o mozes
mat vzhladom na tvoju konkrétnu situaciu a tvoj

konkrétny energeticky vydaj.

Druha metdéda

Vynasobis svoju vahu poctom kalorii, je to
extrémne jednoduché a na nase ucely aj velmi

presné.

e Na chudnutie: tvoja vaha x 22 - 26 kalorii

e 80kg Clovek 1760 - 2080 kalorii



e 60kg Clovek 1320 - 1560

Rozsah teda mame. Vzdy vydrz aspon tyzden kym
budes kaldrie menit, prirychle zmeny nam potom
stazuju meranie.

Tretia metdda

Online kalkulacka, ta ti spocita na zaklade tvoje;
vysky/vahy a aktivity kolko asi spalujeS denne. Aktivity deli
od sedavej po extrémne vysoku. Problém je, Ze kazdy
vnima sedavy spdsob zZivota inak a extrémne vysoku

aktivitu tiez inak.

Tu teda m6zu nastat rézne odchylky, naviac fudia maju
tendenciu sa tych Cisel drzat ako keby sa nikdy nemenili.
Menia sa podla aktivity, vacSinou je aktivita podobna, ale
ked ideS na dlhSiu prechadzku ako obycajne, alebo robis
fyzicky narocnejSiu pracu ako obycajne, tak samozrejme aj
tie kalorie sa menia. Je to len odhad dlhodobych kalorii
ktoré treba dodrziavat, jednotlivé odchylky pocas dni si po

case automaticky upravime ked uz budeme mat realne



presny odhad kolko kalorii pre nas znamena mat

udrziavacie kaldrie a kolko Ze uz chudneme.

www.ripjedalnicek.sk

www.tdeecalculator.com

Toto su moje dve oblubené kalkulacky, pocitaju

velmi podobne.

Stanovenie deficitu

Tu prichadza ten moment, kde vacsina ludi zlyhava. Ten
dbvod je, Ze to robia naopak. Stanovia si Cislo kolko chcu
schudnut, ktoré nedava ziadny zmysel. Je to podobné ako
s peniazmi, ked'si p6jdem kupit nové auto, nemozem si
najprv povedat, ze si idem kupit Mercedes, a v predajni
zistit Ze po tom co si ho kipim, nebudem mat na jedlo a
na najom. To isté je s kalorickym rozpoctom. Ak denne
spalim 4 000 kalérii, tak 1 000 kalorii deficit nemusi byt
problém. Ak denne spalim 1800 kalorii, tak 1 000 kalorii

deficit je pre mna utrpenie.



Takze najprv si spocitaj svoj vydaj, aby si si stanovil
spravny deficit. Preto 150 kilovy muz schudne lahsSie,

lebo uz len jeho bazalny metabolizmus je 2x vyssi ako pri

60kg zene. Podme rovno k modelovym prikladom.

Zena 65kg

e Bazalny metabolizmus: 1370 kcal

e Celkovy vydaj (nizka aktivita): 1644

Deficit: 700 kalorii by znamenal 956kalérii / den, 500
kalérii by znamenal 1144, 350kalérii 1294

Ten rozpocet je nizsi, 500 kalorii znamena 2kg/mesiac.

700 kalorii - 3kg
500 kalérii - 2kg
350 kalorii - 1.3kg

To neznie moc lakavo, najma ked'si vysniva, ze potrebuje
do leta zhodit 5kg. Takze ¢o odporucam bez ohladu na

vahu a velkost deficitu, je vzdy vyhodné na jednej strane



zvySit vydaj a na druhej strane znizit prijem, najma pre ludi
Co necvicia a nie su zvyknuti cvicit. CviCenie je samostatna
kapitola, ale to o mdze urobit Uplne kazdy je jednoduché
zvySenie vydaju cez kardio, a pozor kardio je aj

prechadzka, vysvetlime si nizsie.

MOj kaloricky deficit ktory
chcem priemerne denne

vytvorit:

Kontrola progresu

Spravna kontrola progresu je pre nas klucova, budeme sa
rozpravat o zavodneni, ale este pred tym. Prosim ber vahu
ako doplnok. Vacsina bezne dostupnych digitalnych vah je
jednak nepresnych (3x po sebe casto navazia rozdielne
hodnoty), ale navysSe sluzia len ako doplnok. Nase klucové
merania su vzdy meranie pasu. Neexistuje pre nasv
domacich podmienkach lepSia a spolahlivejSia metdda toho
Ci chudneme.

Kontrola podla vahy je idealna ako priemer, napriklad



priemer za poslednych 5 dni. KedZe prave zavodnenie ndm
tu vahu dokaze prudko menit. Mali by sme sa vazit vzdy v
rovnakych podmienkach a rovnaky cas, takze ak rano
povedzme si otvoreng, je potrebné mat vykonané vsetky

potreby. Idealne vzdy max spodné pradlo.

Co sa tyka merania pasu, samozrejme je trosku obskurne
merat sa po tom, ¢o som napriklad v€era zjedla pol kila
SoSovice. Takze treba brat na zretel aj to, ako potencionalne
“nafuknuty” mozem byt. Tak isto je vhodnejsie pas merat 3x
po sebe vzdy v rovnakych podmienkach a tiez par dni po

sebe a z toho urobit priemer.

PiSem to pre to, Ze niektori ludia maju hysterickejSiu
povahu, a ked uvidia na cm nieco, o sa im nepaci, zacnu
panikarit, velakrat to moze byt spésobené len inymi
podmienkami merania. Prosim nezabudni na to, ze bezne
dostupné vahy, najma tie digitalne maju bezne odchylku
1-2kg aj zavislosti od toho na akom povrchu su polozené.
Ako doplnkové meranie je vaha ok, ale ako nase

hlavne orientacné meranie bude vZzdy meranie v



pase.

M&j pas v.em

Tyzden 1 Tyzden 7
Tyzden 2 Tyzden 8
Tyzden 3 Tyzden 9
Tyzden 4 Tyzden 10
Tyzden 5 Tyzden 11
Tyzden 6 Tyzden 12
Moja vaha v kg
Tyzden 1 Tyzden 7
Tyzden 2 Tyzden 8
Tyzden 3 Tyzden9
Tyzden 4 Tyzden 10
Tyzden 5 Tyzden 11




Tyzden 6 Tyzdef 12

Ok takze uz vieS kolko percent mas tuku, aky mas ciel,
ako si vypocitat kalérie a markonutrienty aby si sa k tomu
cielu priblizoval ¢o najefektivnejSie. Teraz si povieme, ako

Si tuto cestu urobime ¢o najbezbolestnejsiu.

Potrebujeme sa na okamih zamysliet nad jedlom

Viem Ze pre vela ludi je velky problém ¢o vlastne maju
jest. Preto maju jedalnicky taky uspech, dostanes
presne nalinkované €o jest a nemusis nad ni¢im
rozmyslat. A to je zaroven dévod preco jedalnicky
nenavidim. Nenaucia ta fungovat do konca Zivota, je to
len akysi Casovy usek a ked skonci bud'si zaplatis znovu,

alebo sa vratis tam kde si bol.

Znie to hrozne zlozito “Co budem varit”, v skutocnosti ti staci
zvladnut par jednoduchych jedal a tie opakovat stale
dookola. Ma to niekolko vyhod, jedna z najzasadnejsich je, ze

pri jednotvarnej strave nemas tendencie sa prejedat. To su



zname fakty, su na to studie, ¢im vacsiu réznorozdost v jedle

mame, tym mame tendenciu sa prejedat viac.

Zaroven je tu faktor indexu sytosti, nie kazda potravina
ta zasyti rovnako. Ano je pravda, Ze ak ti to sedi do
kalérii, tak jedz hocico, ale je zaroven pravda, ze ak si
kalérie minies na jedla, ktoré ta moc nezasytia, budes
trpiet. Preto od teba chcem, aby si sa naozaj zamyslela
nad svojim jedalnickom, nad jedlami ktoré mézes v diéte

toCit dookola, byt spokojny, tesit sa na ne a chudnut,

V tomto ti pomdze moja kucharka, s mojimi oblubenymi
jedlami, inSpiruj sa, Uprav si ju, pridaj si vlastné jedla, nad
ktorymi budes sediet a premyslis si Ci ti budu kaloricky
sediet. Venuj ¢as tomu, nie je to ni¢ nad ¢im by si nemohla
pouzivat dlhé roky. Sadni si a zamysli sa nad jedlom,
nahadzuj si jednotlivé jedla do tabulky a vypocitaj si ¢o by ti

sedelo.



A urob to hned'teraz, nechcem nic viac, len 3 jedla, ktore
budu splnat to Ze v kazdom bude dostatok bielkovin idealne

aspon 40gramov na porciu a vies Ze ti chutia. PInohodnotné
uvarené jedlo. Nic ako polotovar alebo “rozok so Sunkou”
uvarené jedla, ktoré maju prilohu. Napriklad “losos so
Salatom, losos so zemiakmi, peCene kura a zemiakova kasa”.
Napis si tie jedla a to bude zaciatok tvojej vlastnej kucharky!
Chcem od teba 3 normalne varené jedla moje top 3 su: e
Pecené kura + zemiakova kasa

e So3ovicovy privarok + vajcia
e Fazulové rizoto

To isté urob s polievkami, polievky su to najednoduchsie
jedlo, su zdrave, zasytia a pomozu v diéte absolutne
extréemnym spésobom. Chcem od teba aspon 3 polievky.

Moje top 3 su:

e Paradajkova
e Zeleninova mixovana

e Z Cervenej SoSovice



Toto zvladneS nemusiS naraz zapis si postupne:

e top hlavné jedla

e top Salaty
e top dezerty

e top polievky
TOTO JE TVOJ NOVY JEDALNICEK

Moje top 3 jedla

Moje top 3 salaty

Moje top 3 dezerty




Moje top 3 polievky

Dobre, pevne verim ze mas z kazdého napisané aspon po
jednom, ked uZ ni¢ viac. Dal3i krok je Ze si ich postupne
nahodiS do kalorickych tabuliek/myfitness pal a pridas si k
nim kolko maju kalérii a bielkovin, ni¢ viac nemusis len
kaldrie a bielkoviny a, mas vybaveny jedalnicek. InSpiruj sa v

Hafovej kucharke.

Zavodnenie + Refeed

Zavodnenie je tvoj problém cislo jeden. Bohuzial, pri kazde;
diéte, najma ked pridame aktivitu a uberieme energiu,
hladina stresovych hormoénov sa zvysi. To je uplne

prirodzene a nie je na tom nic zlé ani nezvycajné.




Na nase hormdny ma strava priamo vplyv, v zavilosti od
toho Ci sme v nadbytku, alebo v deficite. Takze ziadna diéta
nemo&ze byt uplne lahka a po Case v zavislosti od toho ako

dlho dieta trv4, alebo ako intenzivna je (ako velky deficit

mame).

(kredit: Lyle McDonald The ultimate diet 2.0)

Problém zavodnenia je, ze dokaze nasSe chudnutie maskovat
velmi dlhd dobu. Ak priemerné chudnutie je 2kg tuku /
mesiac. (pozor tuku nie vahy), tak 2kg vody mdézeme zadrzat

do dfia na den. Co je samozrejme problém.



Cast tohto problému riesi centimeter. Teda konzistentné
meranie pasu, ked' idu cm dole, ale vaha sa drzi, je jasné ze
zadrziavame vodu. Bohuzial pas nejde vzdy tak rychlo dole,
aby sme v priebehu dni/tyzdnov videli tak dramaticky
pokles, ze si mézeme byt isty pocas tohto kratkeho

casového obdobia, ¢i naozaj chudneme alebo nie.

Jeden zo spdsobov, ako si diétu ulahdit a hlavne presvedcit
sa Ci zadrziavame vodu, alebo nie, su tzv. Refeedy. Teda
dobredu naplanované zvySenie kalérii za U€elom resetovat
hormoény. To nam zaroven umozni z pravidla prestat

zadrziavat vodu, znizit zavodnenie.

Najvacsi vplyv na reset hormdénov ma zvysenie kalorii
idedlne vo forme sacharidov. Schém a sp6sobov je viacero,
ale ja odporu¢am minimalne 2 dni z dévodu, Ze jeden den
byva zvycajne malo. Po dvoch dnhoch vysSieho kalorického
prijmu a viac sacharidov vidno na 2-3ti den dramatické
odvodnenie spolu s dramatickym poklesom vahy. Velakrat

aj na urovni 2-3kg.



Toto je mimochodom to, preco si vela [udi mylne mysli, ze
ked zacali jest viac, zazracne schudli. Nie, oni chudli velmi

pravdepodobne cely Cas, ale chudnutie maskovala voda.

Odporucam ti takéto planované prestavky robit pravidelne.
Kludne kazdych 10-14dni. Velakrat to mézes robit aj

pocitovo, je viacero znakov kedy vies, Ze uz toho mas dost:

e ZvySena Unava

e Pocit chladu / studené koncatiny
e Letargia

e ZniZenie sily

e HorsSie sustredenie

Odporucam ti pocas takéhoto “refeed” dna, ist cca o
10-20% kalorii nad tvoj denny vydaj. CiZe ak si v deficite
20% cCize jeS 0 -20% kalorii v diéte, tak pocas refeed dni

budes v +30-40% kaldriach oproti diétnemu dnu.

Ak tieto kalorie prijmes hlavne v sacharidoch a

minimalizujeS mnozstvo tuku, tak realne priberies



absolutne minimum tuku ako je len mozné. KedZe ako

dobre vieme, k premene glukdzy

na tuk prechadza len po masivhom prejedani az po par
dnoch. Vadsina tuku v nasich tukovych zasobach su ulozené
z tuku ktory skonzumujeme.

Takze tvoj refeed mb&ze vyzerat nasledovne: (*priklad

pri udrziavacich kalériach 2 000)

Den 1-12 1700kcal / den (deficit
500kcal)

Dent 12-13 2400 - 2600 kcal
(nadbytok 200-400kcal)

RieSenie problémov

Co teda robit, ak mas pocit, Ze si v deficite a nechudnes.
Povedzme Ze sme vylGcili zavodnenie. Co sa ¢asto stava je,
ze niektori ludia si nezapisu uplne vsetko, alebo maju pocit,
Ze si to zapiSu neskor a potom zabudnu. Nie je tak tazké
jest o 200-400kal6rii viac ako si myslime. Je to velmi
jednoduché. Napriklad 50gramov orieSkov je 350 kalérii. A

to je nic o je to doslova par kuskov. Jablko a banan, ktoré



si dame ako snack, mézu byt lahko + 200-250kalorii.

Naozaj zjest o 200-400 kalorii viac ako si myslime je velmi
jednoduché. Preto ak naozaj nechudne$ na vahe, nemeni
sa ti pas, a si 10-14 dni na tom istom mieste, naviac si
mala

refeed. Je ¢as podseknut 10% kalérii. Ak teraz jedavas
1700, poseknes na 1560. A znovu 7-10dni pockas. Ak
vylucime vSetky moznosti, jedina moznost stale zostava,

nepocitam presne a to bud na strane vydaju, alebo prijmu.

Ulahcenie diéty / tip

a triky|

Potrebujes byt syta. Sytost a spokojnost je zaklad uplne
kazdej diéty a aj kazdého dlhodobo udrzatelného
stravovania. Je niekolko veci, ktoré rozoberam aj v

samostatnej Casti “rutiny”, ktoré ti mézu pomact.

Nie je nahoda preCo som od teba chcel, napisat svoje



oblUbené jedld, Salaty, dezerty a polievky. Prva
najzakladnejSia vec je, ze frekvencia akéhokolvek
stravovania je optimalna max 3x/denne, a z méjho pohladu
najoptimalnejsia 2x/denne.
Jedlo by mala byt udalost na ktoru je cas a ktora
obsahuje vsetko ¢o obsahovat ma.
e Salt/polievka (ideélne oboje)
e Hlavné jedlo s dostatkom bielkovin (idealne

40-60% dennej davky)

e Dezert

Vynechaj dezert a nebudes spokojna. Zjedz nekonecné
kalérie do prasknutia, a pokial tam nebude nie€o na o mas
chut, nebudes spokojna. Byt naozaj spokojna znamena
uspokojit vSetky chute a mat naplneny zaludok. Akékolvek
pochybenie v tejto Casti znamena odopieranie si niecoho, a

odpierat si m6zeme len obmedzeny cas kym sa zlomime.

Ludia sa lamu v r6znych okamihoch, niekoho zlomi hned'to,

Co iny znesie. Ale nikto neznesie utrpenie vecne. Takze byt



nespokojna 1-2dni zvladne takmer kazdy, byt nespokojna
mesiac-dva, uz len malokto. Nas ciel je byt na konci kazdého
dna spokojny. Vtedy dokazeme udrzat diétu/zivotny

styl/Cokolvek.

Nauc sa teda, Ze jedlo je pre teba konkrétna udalost.
Snacky neexistuju, snack mézes mat v ramci jedla, ale
nie

v nahodné

Casy, kedy ideS okolo nieCoho na ¢o mas chut. Minimalne

nie po dobu, ked sa snazis nie€o dosiahnut.

Tak isto kym nedosiahnes svoj ciel, vyhybaj sa jedlu vonku,
nikdy v Zivote nedokaZzeme presne spocitat kolko kalérii
vonku ¢o m4, a nikdy to nebude mat menej kalorii, ako
verzia ktoru si urobime doma. Ak nemas ind moznost,
krabickuj si jedlo. DAvod nie je, ze si mas krabickovat do
konca zivota, mas to robit len ako prechodné riesSenie toho,

ze chceS mat svoju diétu pod kontrolou.

Inymi slovami, chceme si veci ulahdit, nie stazit. Ak mam



problém s alkoholom, nebudem hladat pracu vo
vinarstve. Ano mozno Ze to zvlddnem a vydrZim nepit, ale

bude to pre mfa lahsie? Tazko.

Precomitment

Mozno si po€ula uz o sirénach v pribehu ako sa Odysseus
priviazal o stip, lebo vedel, e neodold ich vadbeniu. My
potrebujeme to isté. Ak si domov nakupis orieSkové maslo,
cokolady, polotovary, Cipsy, dost lahko sa stane Ze
podlahnes, aj ked' v momente ked'si to kupujes, si hovoris a
veris tomu, ze si das len trosku. Nekupuj veci, ktoré vies ze
ta mbézu zvadzat k tomu, aby si sa zlomila, ano tak
jednoduché to je. Ale toto iba za podmienky, Ze inak
uspokojis svoje chute, potrebujes dezerty, potrebujes nieco
slané, ale urob si to sama, priprav si to, nekupuj si lahko

dostupné koncentrované kalérie “do zasoby”.

Intermittent fastin

Prerusované hladovanie je jeden z nastrojov, ktory mézes



efektivne pouzit. O o sa jedna, ide o ideu, Ze nie je
potrebné jest tak casto ako sa nam kedysi podsuvalo.
Poznas to, ranajky su najddlezitejSie jedlo dna, mal by si jest
5-8x denne malé porcie aby si mal rozbehnuty

metabolizmus atd - Cisty nezmysel.

TakZe princip prerusovaného hladovania je, Ze umyselne
nejesS nejaku Cast dna. Nema to nic spolocné s dlhymi
hladovkami 2-3-4dni popripade v extrémnych pripadoch aj

viac. A na internete najdes rozne schémy:

e 14/10
e 16/8
e 18/6
e 20/4

VSetko to su hodiny pocas ktorych nejes / hodiny pocas
ktorych jes. V skutocCnosti to je ale len to, Ze obmedzis
pocet jedal A toto je dblezité, obmedzis akékolvek jedenie
mimo tychto jedal. Jeden z najvacsich problémov nie lenv

diéte ale celkovo je “snackovanie”. Také to idem okolo a



dam si nieCo. Mam na stole kolacik dam si, vidim nejaku
cokoladu dam si trosku, vidim kusok bagety dam si. Toto

je hlavny problém, ktory fasting odburava.

Pozor ale na to, aby si nespadla do hladania magie vo
fastingu, ako sa to stalo vela ludom. A nezacni kalkulovat
ako si zoptimalizujes hormony, budes nesmrtelna atd.
Fasting ti realne pomd&ze upratat si zIé navyky, ktoré

mame

vietci, lebo nas nikto neudil ako to robit lepsie. Ziadna
magicka schéma hodin neexistuje, ale z praktického hladiska
je najrozumnejSia 16/8, je to zhruba tak akurat na 2jedla s

rozostupom cca 4-5hodin.

Niektoré zeny hlasia problémy s menzesom ked to s
fastingom prehanaju, zenam by som odporucal ist najskor
14/10. Teda 14 hodin bez jedla a 10 s jedlom, realne 2 jedIa.

Prakticky to znamena iba preskocit ranajky.

Nie je dblezité i koncisS kazdy den rovnako. Jeden den



mozes skoncit 0 16.00 druhy den o 14.00. M&Ze to zavisiet
od toho ako sa citis az po to ako Co stihas. Podstatne je ze
dokazeme znizit frekvenciu jedla. A doslova uSetrit nase

kalérie na neskér Co nam umozni zjest vacsiu porciu jedla.

Pozor vSak na to, Zze su ludia ktori vacSie porcie jedla
nezvladaju. Lebo ak mame napriklad 2000kalorii tak je
rozdiel zjest ich v 5 jedlach a je rozdiel zjest ich v dvoch
jedlach. Vela muzom to nerobi problémy, vela Zendm to
mo&ze robit problémy, najma ak maju splnit denne
bielkoviny. Je to podobné ako vysokosacharidova strava /
vysokotucna strava. Su ludia ¢o budu prisahat, ze sa citia
lepSie na viac tukoch,a su ludia ktori budu hovorit to isté o
sacharidoch. Rob to ¢o vyhovuje tebe. Niektoré nastroje ti
m&zu pomact, niektoré nie. Neexistuje jedna magicka vec,
rob ¢o vyhovuje tebe, rob ¢o sedi tebe a rob to ¢o ti pomdze
dosiahnut nas ciel, byt v kalorickom deficite a netrpiet pri

tom moc.




Nie je ndhoda, Ze svojho Casu boli tak Uspesne
vysokoproteinové diéty. Protein ma dve zakladné
vlastnosti, ktoré nam mézu dost zasadne diétu ulahcit. Ta

prva je tzv:

Termicky efekt

Termicky efekt potravin je znama vec. Kazdy

makronutrient vyzaduje isté mnozstvo energie, ktoru
vydame na jeho spracovanie. KonkrétnejsSie:

e Tuky: 0-3%
e Sacharidy: do 10%
e Bielkoviny do 25%

Takze zo 100kalorii v bielkovinach €o je 25g bielkovin, az

25kalorii spalime priich spracovavani. Takze v skutocCnosti
ak zjeme 150gramov bielkovin, ¢o je 600kalorii, tak realne
z nich az 150 pouzijeme na spracovanie bielkovin. Fakticky

teda to teda nie je 600 ale iba 450.



Druha ddlezita vec je:

Bielkoviny maju vysoky sytiaci efekt. Vyssi ako sacharidy a
vySSi ako tuky. Je to najsytejsi makronutrient, takze v
pripade ak pocitujes hlad, a mas problém dodrzat kalérie,

tak zakladna stratégia je pridat bielkoviny.

Obratena pyramida jedla

Preco maju ludia pocit, ze jest 1-2x do dna je zIé, a treba
pravidelnost je to, ze typicky clovek ktory sa poriadne ide
najest az vecCer, ma predtym kratku epizédu toho Ze zje Co
vidi. Je rozdiel zjest marlenku pred jedlom a po jedle. Je
rozdiel byt hladny a zjest palacinky pred jedlom a po jedle. Je
rozdiel dat si Cokoladu pred jedlom a po jedle. Ten rozdiel je
v tom, ze tieto vysokokalorické nastrahy, nas nijak nezasytia.
Takze ich zjeme v obrovskych mnozstvach, na vrch tychto
kaldrii potom eSte v tom lepSom pripade zjeme normalne
jedlo. V skuto€nosti to musi byt Uplne obratene. Jedlo by

malo byt tomto poradi:



e Salat/polievka
e Hlavné jedlo

e Dezert

Pri dezerte uz musime byt komplet najedeni. Iba tak
dosiahneme spokojnost. Uloha polievky, alebo 3alatu a

idealne kombinacia obidvoch nas ma predzaplnit. Nas

zaludok po jedle sa musi citit plny.

Uloha hlavného jedla, je poskytnut ndm vietky potrebné
makro/mikronutrienty. Tam je naSa hlavna porcia bielkovin,

sacharidov a tukov. Hlavne jedlo nas ma zasytit z hlavnej

casti. Po dojedeni hlavného jedla musime byt kompletne

najedeni.

Uloha dezertu je uspokojit chut. Poznas to, ked'si hladna
tak, Ze zjes hociktoré jedlo aj ked ti nechuti. Ale po tom
jedle nie si spokojna, mozno nevladzes uz nic zjest, ale nie
je tam Ziadna spokojnost. To isté je s dezertom, na to aby

sme boli plne spokojni, na vrch nasej sytosti, potrebujeme



uspokojit chut. A je jedno i je to slané/sladké/tucné,
potrebujeme uspokojit tu chut na ktoru mame chut. Ale
tym ze sme uz najedeni, nepotrebujeme dezertu tak vela,

ze by nam to rozhodilo kompletne kalorie.

Ak dodrzis tuto pyramidu tak, ze na vrchu bude dezert a na
spodku polievka/Salat, tak si dramaticky ulahdis Zivot, diétu a
aj celkové udrziavanie vahy. Pamataj na to, Ze chudnut a
udrziavat si vahu sa da dlhodobo len tak, Zze budes spokojna.
Kazdy sa skor Ci neskor zlomi, preto treba nie len kalorie, ale

aj zlozenie jedla nastavit tak, aby sme spokojnost dosiahli.

Kardio program

Preco davam kardio do sekcie o diéte, ked tvrdim, ze cvicenim
sa nechudne? Pretoze to ma s chudnutim vela. Ak clovek,
ktory nepocita kaldrie a snazi sa chudnut cvicenim nechudne,
je to pre to, ze nikdy nem&zes spalit viac kalorii cvicenim, ako

dokazes zjest. Dovod je jednoduchy.

A toto je klucova vec. Paradoxne, ¢lovek, ktory nema

kondiciu a ma nadvahu nikdy neméze pouzivat kardio ako



nastroj na chudnutie, zatial €o Clovek, ktory ma vynikajucu
kondiciu a z pravidla nema nadvahu, méze kardio vyuzivat

ako nastroj na chudnutie velmi efektivne.

A tu je ten dovod, to kolko kal6rii spalime to je viazané na to
kolko kyslika spotrebujeme. Vola sa to VO2max. To je
maximalna mozna spotreba kyslika, ktoru dokazeme mat. Je
to jeden z najddlezitejSich parametrov nasej kondicie. Velka
Cast je dana geneticky, asi 20% je trénovatelné. Problém pri
ludoch ¢o maju nadvahu a mensiu kondiciu, je Ze nie len Ze
maju nizSie vo2max z pravidla, ale maju aj mensiu odolnost,
dokazu zvladnut mensie intenzity, udrzat nizSie percento

V02max kratSi cas.

Zatial Co Clovek, ktory ma dobru kondiciu a udrziava sa,
dokaze spalovat obrovské mnozstva energie, dlhy cas. Je to
ako porovnéavat kolko spali Formula F1 a priemerna Skoda
Octavia. Na to aby si dokazal kardiom priamo chudnut, musis

sa zmenit na tu formulu.



Druhy a eSte dblezitejSi dovod, aj vysokotrenovany clovek, pri
maximalnej snahe, dokaze napriklad pri behu spalit
800kalorii/hodina. Za kolko asi zjes jednu pizzu? Alebo Big Mac
menu? Napriklad to Big Mac menu ma 1000+ kalorii. Ked'si
pomalSia tak 10minut? Nikdy nemdézes predbehnut mnozstvo
kaldrii ktoré dokazes zjest, mnozstvom kalorii ktoré dokazes

spalit. Nejde to.

Takze preco ti pisem o kardiu? Lebo je to dblezity zvyk. Je to
dodatocnych 200-300kalorii, ktoré moézes pravidelne spalit,
zlepsit svoje kardio, zvysit svoj vykon. Ale hovorim o
pomalom kardiu, nenaro¢nom kardiu. Nehovorim o HIIT -

vysoko intenzivne kardio.

PreCo? Lebo HIIT je nezmysel. Nadobudol popularitu vdaka
tzv. “After burn” efektu. To bola predstava, Ze po docviceni
spalujes dalSiu energiu a teda spaliS viac ako beznym

kardiom.



Problém bol ze nikto uz nepovedal kolko. Takze sa tato
predstava Siri dalej. Realne je to 10-15% zo spalenej energie
pocas cviCenia. Typické HIIT spali okolo 300kalorii / 30 min,
takze sa rozpravame o efekte do +100 kalérii. Bohuzial vela
ludi ma potom pocit, ze si m6zu dovolit jest viac a niet divu,
po takto intenzivnom cviceni byvaju ludia prirodzene
hladnejsi, a tak velmi lahko zjedia viac kalérii ako v
skutocnosti spalili. Mimochodom pomalé kardio ma tiez after

burn efekt, len je mensi okolo 5-8%.

Vyhoda pomalého kardia ale je, ze ho mé&zes robit pravidelne,
nevyCerpava ta, nie si po nom hladnejSia a spalis velmi

podobné mnozstvo energie. Ak sa rozpravame o pomalom
kardiu hovorime o0 50-70% z tvojho maximalneho srdcového
tepu. Co je pre vacsinu fudi do 90-110 Gderov za minGtu. Za
hodinovu prechadzku spalis takto lahko 300 kalorii, uplne

bezbolestne.

Svoj maximalny tep si vypocitas velmi jednoducho, nie je to



najpresnejSie na svete, ale lepSi nepresny odhad, ako Ziadny a
v priemere to funguje. Tvoj maximalny tep je 220-vek. Takze ak
mas 30 rokov je to 220-30 = 190. Podla toho ako vysoky tep
mas pri aktivite, hovorime o intenzite kardia, ¢im je
intenzivnejSie, tym je tep blizSie k tvojmu maximu, teda

napriklad k 90%.

50-60% velmi lahké
60-70% [ahke

F0-B0% stredne tazke
80-90% tazke
90-100% maximum

PrecCo prave prechadzka. Lebo je to najdostupnejSia

forma kardia. Ja nie som moc na motivaciu, nemam ani
moc rad motivacné reci.

Ale nieco ti poviem, ta hodina nie je len o tom spalit +300
kalérii, aj ked napriklad menSim Zzenam alebo ludom ¢o denne
sedia v kancelarii a nespalia pocas dna pohybom moc energie
to velmi prospeje a pomdéze ulahdit diétu diétu, kedZe ak
spalia +300 kalorii a chcu vytvorit napriklad 500 kalérii deficit,

tak je to len o - 200 kalorii co budu jest menej oproti



udrziavacim kalériam.

Ale ten dévod je, ze mas hodinu pre seba. Ja ti odporucam
zobrat si mobil, stiahnut si tam audio knihu, podcast, nieco co
ti pocas tej prechadzky nieco da. Je to hodina, ktord mézes
vyuzit extrémne efektivne. A je to dolezity navyk, ktory ti

naozaj poméze nie len fyzicky, zdravotne, ale aj mentalne.

Ako kardio mdzes robit samozrejme aj hocico iné,

podmienka je aby to bolo do hodiny, nechceme byt

hladnejsi.

Sprav to teraz aj ty prosim, viem ze to znie zvlastne, ale
zamysli sa, zamysli sa ¢o by si mohla pocuvat, alebo robit
pocas tej hodinovej prechadzky a naplanuj si to idealne hned
na zajtra, alebo kludne aj dnes. Stiahni si do telefénu nieco €o

budes pocuvat a chod.

UZ len tymto urobiS viac pre svoje zdravie, telo, vahu ako

90% ludi na planéte Zem. Co je dobry pocit.

Orentacné cisla aktivit:



1 hodina, tep do 110/120 uderov za minutu

Prechadzka 250-300 kcal / 60min
Bicykel 250-300 kcal / 60 min
Chobdza 100 kcal / 1.6km

10 000 krokov (8km) 500 kcal

Odporucam ti poCuvat podcasty

A je mi jedno Ci to bude nieCo motivacné, ¢i to bude naucné, v
jazyku ktory nepoznas a chces sa naucit. Spoj si tento zvyk

tuto novu rutinu s niecim na Co sa budes tesit. Arob to, ak je
jedna ktoru mozes zacat robit hned teraz, bez akejkolvek
investicie a bude mat na teba dlhodobo najvacsi dopad, je to

presne toto.

Takze sa zamysli, pouzi google, a najdi si nieco co
mao&zes pocuvat a budes sa na to tesit kazdy den.

Ano presne tak, sem si zapi$ tvoje top 3




Co po troch mesiacoch?

Ok co dalej? Ak vydrziS 3 mesiace, je mozné Ze si uz v cieli, ale
je aj mozné, ze mas eSte dlhu cestu pred sebou. Ak pokracujes
v diéte, lebo potrebujes zhodit viac, potrebujes pauzu. Urcite si
daj 1-2tyzdne pauzu, nepocitaj ni¢, neopusti sa uplne, ale
zvolni.

Zresetuj si vSetko a priprav sa na dalSie obdobie, prepocitaj si

kaldrie, skontroluj si i vSetko je nastavené ok a pokracuij.

Ak si v cieli, mézes zvolnit, nepriberies prvy tyzden 3kila.
Postupne mézes zacat vypustat striktnd kontrolu. Odporudcam
ti mat prehlad aspon o bielkovinach. Funguje mi aj pocitanie
prvého jedla dna, napriklad ak ideS na dve jed|a a vies Ze
potrebujes 120g bielkovin v ten den, a mas limit okolo 2000

kalorii, tak po prvom jedle uz vieS plus minus aj odhadom o si




mozes dovolit zjest ako druhé jedlo. Ak v prvom zjes 800
kalorii a 60g bielkovin, tak vies ze druhé uz ani moc pocitat

nemusis.

Ak sa ti zda ze priberas, len si znovu zacni par dni pocitat. Ja
som nepocital asi 4 mesiace a spontanne som pribral asi
4kila, Co je kilo za mesiac. To je okolo +300 kalorii naviac ¢o
som

jedol denne nad to ¢o som spalil. Teraz som v diéte, zhodil
som za mesiac asi 3kila. ESte chcem zhodit 1-2kila. A znovu

som tam kde chcem byt. Podobne to mézes robit aj ty.

Ak si doSla az sem, tak uz mas stanovené vsetky potrebné veci

do zaciatku:

e Aké mas momentalne percento tuku
e Aké je tvoje cielové percento tuku

e Ake mas udrziavacie kalorie

e Aky kaloricky deficit vytvoris

e Kolko bude tvoje chudnutie trvat



e Aké jedla ti pom&Zu v tom nebyt hladny

e Ako jest a ¢o dodrzat aby si bol cely ¢as spokojny
e Ako vytvorit vyssi deficit pri nizsom bazale

e Ako robit kardio v diéte

e Ako merat a kontrolovat svoj progres

e Ako pouzivat refeed

e Ako rozoznat zavodnenie

e Ako udrzat svalovd hmotu

Ak na Cokolvek z tohto mas pocit, Ze nepoznas odpoved, tak si
urcite prejdi tento manual eSte raz, lebo vsetky tieto
odpovede v hom sU, a odporucam ti odpovede na tieto

otazky

Si aj napisat. Zaberie ti to maximalne 30 minut, ale toto
nastavenie a tieto odpovede ta dovedu nie len do uspeSného
konca, ale na tejto ceste sa naucis fungovat Uplne automaticky
a bezbolestne, zostane ti to do konca zivota. Preto si prosim
najdi ¢as, a odpovedz si na tieto otazky a tieto odpovede si aj

napis.



