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JAK SE STANE,
ZE CLOVEK PRIBERE
TOLIK KIL

Pomalu, plizivé, od détstvi...

Vzdycky jsem byla tlusta. Co si pamatuju, na zakladce jsem byla asi nej-
tlustsi ve tfidé, na stfedni i na vysokych jsem byla ta nejtlustsi, ale vlastné si
nepamatuju, Ze by to byl problém, Ze by se mi nékdo smal.

Kromé ucitele télocviku na zékladce.

Obézni jsem podle karty od doktora od svych tfilet. A nikdy to nebylo ji-
nak, 100 kilo jsem prekrodila jesté na stredni.

Jak se to stalo? Vlastné ani nevim...

V détstvi jsem rada jedla a babi¢ky mi v tom nebranily.

Kdy?z se rodi¢e snazili, abych zhubla, méla jsem hlad a tajné si kupovala
jesenky.

Od 15 jsem Zila na intru, kde ndm nevarili moc zdravé.
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Proc¢ rikam,
ze jsem tlusta

Kratka verze: protoze je to pravda.

Dlouha verze: protoze je to pravda a protoze kdyz to o sobé rika clovék
sam, tézko mu tim nékdo jiny mize ublizit.

Chapu, ze existuji lidi, které to muze urazit, i kdyz mi nikdy nedavalo smysl,
proc¢ lidi urazi to, co fikdm o sobé, ne o nich.

Casto mi nékdo pie, Ze jsem tlust4, a nijak mé to neurdzi. Dtive, i kdyz
jsem védéla, ze je to pravda, tak mé kazdy komentar umél bodnout primo
do srdce...

Trvalo mi fadu let, nez jsem se to naucila fikat, nejen na socialnich sitich,
ale i osobné, pred kamarddy, pred partnerem a pred sebou samotnou. Dnes
se mé to nijak nedotyka. Je to fakt, realita, se kterou ja ovSem dal pracuju.

Dneska kdyz mi nékdo k mym srovnavacim fotkam napise ,,ale furt jsi
tlusta®, tak mu odepiSu jenom: ,,Ano, no a co?“ Protoze miizu byt tlustd, ale
zaroven sportovat, jist zdravé, byt milovana a citit se dobre.
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Od sedmnacti jsem bydlela se spoluzackami na byté. Troufam si fict, Ze
jsme se stravovaly docela zdravé — nejedly jsme moc maso, vatily jsme hodné
véci jako pohanku, rizoto, tofu...

Od té doby jidlo nebyl problém. Alkohol jo...

Nesnédla jsem toho tolik, kolik jsem toho umeéla vypit. Méla jsem spous-
tu kamardadd, byla spolecenska, chodila na party, moc nespala, ale méla jsem
docela dobry zndmky a jinak se mi dafilo.

Vaha $la nahoru, 3-5 kilo ro¢né, pomalu, postupné....

Za jeden jedinej rok jsem zvlddla myslim 12-15 kilo ptibrat, ale méla jsem
skoro plny uvazek, do toho jsem psala diplomku, chodila do $koly, spala ¢ty-
fi hodiny denné a véechnu tnavu rano kompenzovala sladkostma a vecer
vinem.

Do 28 let jsem asi deset let nejedla maso. Neumim ani po letech Fict, jestli
to mélo vliv, ale zfejmé ano. Nemyslim si, Ze je vegetarianstvi §patné, viibec
ne... Ale ja si néjak neuméla poskladat jidelnicek. Vlastné jsem tomu celé-
mu viibec nerozuméla. Nedochézelo mi, kolik mé alkohol kalorii, a hubnuti
jsem si predstavovala jako hodiny ve fitku nebo béhani a konzumaci kutete
se saldtem (ryZze mi prisla jako moc kaloricka). Zit takovej Zivot se mi ne-
chtélo...

Jav 15 Jav 18 Jave 21

13
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Kritika svého
tlustsiho ja

Tohle bych oznacila za véc ¢islo jedna, kterou neméam rada na jinych profilech
o hubnuti. Mozna je to jedind véc, kterou na nich nemam rada (pokud to neni
profil o $ilené dieté¢ o osmi stech kaloriich za den).

Ja miluju srovnavacky, miluju fotky pred a po, miluju ¢asosbéry, kde skoro
nejde vidét rozdil a na konci vam spadne brada.

Ale nesnasim, kdyz nékdo ke svoji fotce PRED napise ,,fuj, hnus, tlusté
prase, blici smajlik®. Je mi z toho smutno.

Tohle jsem ja, porad ta sama holka (mozna spi$ uz Zena, zZe), at mam
0 60 kilo vic, nebo min. Vaha neovliviiuje to, jaky jsem ¢lovék. I pred 60 kily
jsem méla kluka, méla jsem stejnou praci, méla jsem stejné pratele, byla jsem
ve své praci stejné dobrd jako ted. Proto svoji o 60 kilo téZi verzi nekritizu-
ji. Nechci byt znova tak tlustd, rozhodné ne, ale je to jenom verze jedné a té
samé osoby. Mozna proto trochu
nehezky na komentare ,,uplné jiny
¢lovék” odpovidam ,,jiny nastésti ne,
stejny, ale min tlusty“. Mozna to zni
nevdécéné, ale ja opravdu jsem ten
samy ¢lovek.

A vsechno, co jsem za posledni
dva roky pro sebe udélala, jsem dé-
lala proto, ze se mam rada a chci byt
dlouho zdrava a aktivni, a ne proto,
Ze se nesnasim...

Ono se to ¢lovéku taky vsechno
déla lip, kdyz to déla s laskou k sobg,

myslim.
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Proc¢ hubnu

»Nebyla jste hezka, tak jste zacala hubnout? Tento dotaz jsem dostala vickrat,
nez bych chtéla... Odpoviddm na néj, Ze ne. Hubnu pro zdravi a vedlejsi efekt
je ten, Ze snad vypadam lip.

Méla jsem to $tésti, Ze jsem byla vlastné zdrava (pokud odhlédneme od
toho, Ze obezita je sama o sobé nemoc), méla jsem tlak, cukr, cholesterol
a vSechno tohle v normé¢, ale védéla jsem, Ze by to tak dal byt nemuselo. Tticit-
ka na krku sice nezni nijak désivé, ale prece jen — nechci mit ve triceti prasky
na tlak a nabéh na cukrovku, coz jsem slysela od lidi ve svém okoli, Ze se jim
déje. A proto jsem vlastné zacala s hubnutim, abych takovym vécem predesla.
Abych i v 75 byla zdrava, silnd a hlavné sobéstacna.

A kdybyste vidéli moje prarodice, kterym je 75 a 80, jak jsou aktivni a jak
fantasticky vypadaji, tak pochopite moji velkou motivaci, protoze geneticky
zaklad na to snad mam. U nich je to samoztejmé podporeno tim, Ze se cely
zivot hybou, néco délaji, maji radost ze Zivota a dobte jedi.

Nékomu ale hubnout pro zdravi prijde malo. Je $koda, Ze si lidi neuvédo-
muji, Ze sice jde zit i s nemoci, ale bez ni je Zivot mnohem snazsi.

Obecné bych ale nefekla, Ze diky hubnuti jsem néjak zdravéjsi. Co se tyka
ruznych virti a bakterii, ob¢as mi prijde, Ze jak je télo v dlouhodobém deficitu,
rychleji néco chytnu od okoli a néjaka vir6za mé skoli docela ¢asto...

15



16

minus 60

CO JETOTEN
KALORICKY
DEFICIT

Nez jsem zacala s timto hubnutim, viibec jsem nevédéla, jak to celé funguje.
Porad jsem nékde slysela néco jako ,,pomaly metabolismus®, ,,musi$ palit ka-
lorie“ a ,,byt v kalorickém deficitu®.. Co to ale je a jak na to?

Zkusim vam to vysvétlit tak, jak jsem to pochopila ja.

Potraviny maji kalorie.

Pocet kalorii zavisi na tom, kolik ma jidlo sacharidd, bilkovin a tuki.

Jeden gram sacharidu a bilkovin ma asi 4 kalorie, jeden gram tuki ma4 asi
9 kalorii.

Vlaknina ma 0-2 kalorie na gram (zdlezi na typu) a alkohol 7 kalorii na gram.

Priklad: Pokud méame tfeba kuteci prso, coz je skoro ¢istd bilkovina, ma na
100 gramii celkové hmotnosti 20-23 gramu bilkovin, takze asi 80-90 kalori,
a asi gram tuku, takze celkem priblizné 100 kalorii.

Jedno kilo tuku je 7 700 kalorii. Pokud chceme jedno kilo zhubnout, musi-
me o 7 700 kalorii vic spalit nez prijmout. Pokud tedy budeme v kalorickém
deficitu 700-800 kalorii za den, kilo tuku spalime asi za 10 dni. P¥i hubnuti
se vSak neztraci jenom tuk, ale také voda, glykogen a svaly, takze ubytek bude
pravdépodobné vétsi.

Télo spaluje tim, Ze existuje, tomu se fika bazalni metabolismus - mnoho
toho spalime tim, Ze ndm funguje mozek, Ze dychame, Ze nam funguji organy
a pak samoziejmé sportovni a nesportovni aktivitou. Co je sportovni akti-
vita, asi vite, ale télo spaluje i tim, Ze chodime, Ze varime, Ze doma uklizime

apod.
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Vliv m4 taky termicky efekt jidla — to znamena, kolik télo potiebuje na to,
aby zpracovalo to, co jsme snédli. U sacharidi je to asi 5-10 %, u bilkovin je
to 20-30 % a u tuku skoro nic, pohybuje se to od 0 do 3 %. To vSak nezname-
nd, ze bychom méli jist jenom bilkoviny.

Potfebujeme jist vS§echny makroziviny.

1. Bilkoviny

Bilkoviny jsou stavebni material téla — tvori svaly, kiizi, enzymy i hormony
a bez nich by se télo nedokdzalo opravovat ani regenerovat. Zaroven pomahaji
udrzet svalovou hmotu pti hubnuti a zasyti na delsi dobu.

2. Sacharidy

Sacharidy jsou rychly a hlavni zdroj energie pro mozek i svaly, diky kterému
télo zvlada pohyb, soustfedéni i intenzivni vykon. Kdyz je jich malo, télo sice
umi prepnout na jiné zdroje, ale ¢asto to jde na tkor energie a vykonu.

3. Tuky

Tuky jsou dlouhodoby zdroj energie a zaroven kli¢ova souc¢ast hormonalniho
systému, bunéénych membran a vstfebavani vitamini A, D, E a K. Bez dostat-
ku tukt za¢ne télo postupné Setfit na funkcich, které nejsou ,,okamzité nutné,
ale jsou pro zdravi zasadni, dochazi napt. ke ztraté menstruace...
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Viaknina

Vléknina je jedna z nejpodcenovanéjsich véci pro hubnuti a celkové pro zdra-
vi. A ja jsem se na ni nikdy moc nezamérovala, ale do svych cilt pro leto$ni
rok jsem si dala - soustredit se vic na prijem vlakniny a jist lusténiny aspon
2x tydné.

A od té doby, co jsem se naucila péct tfeba brownie z ¢ernych fazoli, to ani
neni moc tézké.

Moje tipy pro zarazeni lusténin do jidelni€ku

@® Vidycky mdm doma lusténiny v plechovce nebo ve skle, vidy pfipravené
a hotové - fazoli, cizrnu, ¢ocku.

@ Zkous$im nové recepty, hlavné na peceni, kde se chut lu$ténin ,,ztrati,
ale pridaji vlakninu a trochu bilkovin. (Pozor, pri tomto zptisobu vyuziti
je hlavné potteba je PORADNE propléchnout!)

@® Hummus pouZivim misto pomazének - tfeba na tortilly a wrapy je super.

@ Cizrnu opékdm v troubé s trochou olivového oleje a uzenou paprikou
a je to super krupavy element do salatu.

@ Fazole michdm s ryzi - lepsi pro bilkoviny.
@ Rozmixovand ¢ervend ¢ocka je super na zahusténi omacek nebo polévek.

@ Pokud to jde, ovoce a zeleninu neloupu a jim se slupkou.
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Jim casto celozrnny nebo zitny chléb.
Zeleninu se snazim jist ke kazdému jidlu.

Obc¢as zarazuju chia seminka.

Béznou mouku nahrazuju napriklad Zitnou nebo $paldovou.

Rozpustna vlaknina tvori v travicim traktu viskézni gel a vyzivuje strevni
mikrofloru, ktera z ni tvori mastné kyseliny s kratkym retézcem. Ty nasledné
snizuji glykemickou odpovéd a podporuji pocit zasyceni.

V éem se nachazi rozpustna viaknina:

o slupky zeleniny

o celozrnné obiloviny

o brambory

o kukurice

o ofechy

» seminka

o lusténiny
Vldknina nerozpustna tvori , kartac® sttev. Pomaha se stfevni peristaltikou
a podobné jako vlaknina rozpustna v zazivacim traktu vaze vodu, coz zvy-
Suje pocit sytosti.

Proc¢ je vlaknina dobra

o Snizuje hladinu cholesterolu.

» ZvySuje pocit zasyceni.

o Plisobi preventivné proti vzniku nddoru tlustého stieva a kone¢niku.
o Pomtize pri potizich s travenim.



minus 60

 Podporuje ¢innost sttevni mikroflory.

o Zasyti na dlouho - zpomaluje traveni a pomaha omezit zbyte¢né pre-
jidani.

o Snizuje chuté na sladké - stabilizuje hladinu cukru v krvi.

Podporuje traveni - pomaha proti zacpé a nadymani.
o Snizuje kalorickou hustotu jidel — pfidanim vlakniny (napt. zeleniny)
sni$ vic objemu, ale méné kalorii.

Vyzivuje dobré bakterie ve stfevech — zdravy mikrobiom ovliviiuje i spa-
lovani tuka.

Zdroje viakniny - poéet grami viakniny a kaloriina100 g

Chia seminka 34¢g 524 kcal
cervené fazole 159 297 kcal
popcorn 14,5¢g 406 kcal
mandle 12,59 631 kcal
hoika éokolada g 592 keal
celozrnny chléb 10g 340 kcal
ovesné viocky 10g 367 kcal
varFena ¢ocka 8g 103 kcal
avokado 79 243 kcal
maliny 6,5¢g 61 keal
riziékova kapusta 4,19 43 kcal
brokolice 3,39 35 kcal
artycoky 54¢9 47 kcal
pastinak 4,99 75 kcal
zeleny hrasek 559 84 kcal
bataty 3,39 90 kcal
celer 3,1g 42 kcal

kukufice 2,79 96 kcal




Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Minus 60.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



