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3 konkrétni tipy, jak si dopfavat

oblibena jidla a stale se citit skvele
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Ahoj! Jsem Lenka Daskova

Jsem moc rada, Ze ti mohu predat praktické tipy a inspiraci, které ti
pomohou uzit si Vanoce presné tak, jak si pfejeS — s chuti, radosti, a hlavné
bez prejidani ¢i nepfijemnych pocitd.

Sama jsem si proSla obdobim, kdy Vanoce znamenaly prejidani, vycitky a
stres. Dnes vim, Ze to jde jinak — a chci ti ukazat, ze to zvladnes i ty.

Tenhle e-book navazuje na video, kde jsem s tebou sdilela

tri klicové koncepty:

1) Dovol si to. Prejidani neni tvoje chyba

2) Evoluce si nenecha poroucet: Pro¢ pevna vile neni klicem ke zméné
3) Jez jidlo ve spravném poradi

Najdes tu rozSirené informace a tipy, které doplnuji moje video, a taky
konkrétni strategie, jak si uzivat oblibena vanoéni (a kterakoli jind) jidla bez
prejidani. Nejde o zadna prisna pravidla nebo omezeni — naopak, v§echno je
jednoduché, snadno proveditelné a pfizplisobené béznému zivotu.

Preji ti, abys v tomto privodci nasla nejen inspiraci, ale i praktické nastroje,
diky kterym si Vanoce uzijes presné tak, jak si prejes.
Pojdme na to!

Toto pdf je chrdnéno autorskym pravem. Sifeni celého pdf nebo jeho &asti je zakazano.
Jestli se ti libi ma tvorba a chce$ ji nékomu doporucit, posli ho na mdj web
www.jemiskvele.cz.



https://www.jemiskvele.cz/

1) Dovol sito. Nic sinezakazui.
Prejidaninenitva chybal

Kdyz si cokoli zakazujeme a omezujeme se, tim spis nas to vede k prejidani
a nutkavym myslenkdm na (Spatné/nevhodné/nezdravé/prilis kalorické...)
jidlo. Prejidanim pak kompenzujme to omezeni, které mu predchazelo.

Tento vzorec se Casto objevuje béhem vyjimecnych prilezitosti — na
oslavach, svatbach, pri vanocnim hodovani, na dovolené nebo pfi
gurmanskych zazitcich v restauraci. Rikdme si:

» Tohle /éd/o J€ 5/)«@04@//1‘0, mém J@d[necvnow sance s¢ ho dit
Fdy se mi Zase posTesie néco Takového?"

A pokud jde o jidlo, které si dopravame jednou za rok, napriklad vanocni
cukrovi nebo narozeninovy dort, mame pocit, Ze musime prilezitost vyuzit
na maximum - a prejidani mize pramenit z toho, Ze dané jidlo zase cely
rok neuvidime.




Jak nato konkrétné a prakticky:

Klicem je prestat vnimat urcita jidla jako ,zakazana“ nebo ,vyjimecna“.
Dovol si je kdykoliv.

Chces si v lété upéct pernicky? Udélej to.
Mas chut na fizek se salatem mimo Vanoce? Na co ¢ekas?

Tim, ze si tato jidla zpristupnis, prestanou byt pro tebe nécim
nedosazitelnym a ztrati svou ,moc”.

A kdyz ochutnas néco uzasného na dovolené, oslavé nebo jinde, zkus tohle:

@ Vychutnej si kazdé sousto védomé a v klidu. To samo o
sobé muize pomoci od prehnané touhy se ted prejist,
i kdyZ je mozné, Ze tohle jidlo uz nikdy mit nebudes. (viz
nahravka pro védomé jedeni, kterou si poslechni anebo
stahni zde).

@ Uvédom si jedineénost okamziku, bud za néj vdééna a
uzij si ho naplno. Dlvéfuj, ze podobné radosti té cekaji i v
budoucnu — a ze prfijdou nové, stejné vyjimecné chvile.
Bud v energii hojnosti a vdécnosti, ne nedostatku.
Napriklad misto toho, abys myslela: ,Tohle uz nikdy
nezaziju,” premyslej takhle: ,Dékuji za tenhle uzasny
zazitek, tésSim se, co dalsiho mé jesté ceka!”

@ A pokud té& néco opravdu nadchlo (at uz to bylo jidlo od
kamaradky, pfibuzného nebo v restauraci), neboj se Fict si
o recept nebo zjistit, kde Ize dané jidlo koupit. Ve vétSiné
pripadl ti vyjdou vstfic, a i kdyz to nebude presna kopie,
alespon priblizné si tento zazitek muzes zopakovat.
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2) Pochop, ze pevnou vuli
nemuzes preprat svou biologii.

Jednou pro vzdy se na dietovanivykasli. Misto toho se
soustfed nazmenseniprudkych narlstl glukdzy v krvi.

Urcité jsi uz slySela, ze uspéch pfi hubnuti zavisi na snizeni kalorii. To zni na
prvni pohled logicky, ale pokud omezis kalorie a pfitom stale jiS zpiisobem,
ktery zplsobuje prudké narlsty glukézy v krvi, mizes si zpUsobit vic
Skody nez uzitku.

Prudké vykyvy glukézy v krvi totiz vedou k hladu, unavé, zanét(im,
hormonalni nerovnovaze, rychlejSimu starnuti a celé radé dalSich problémi.
Rozhodné to nebude pfijemny zazitek a pro tvé télo bude dost tézké
hubnout, nebo vibec u té diety vydrzet.

Jak se citis, kdyz si prectes nasledujici tvrzeni?
Véac/my kalorie s¢ nefsou rovny. Fouhé poliint kaloric Je Arifa Casu.

Vim, ze to mize mnoha Zendm zpUlsobit mzitky pfed o¢ima a chut tenhle
text zahodit, protoze pocitani kalorii je néco, co nam tak dlouho vtloukali do
hlavy a nikdo to nezpochybnoval. A ja to chapu! Mné samotné trvalo dlouhé
roky, nez jsem pochopila, Ze se svét netoci kolem kalorii, ale ze je zasadni,
jak se ty kalorie chovaji v nasem teéle.

Potravinovy primysl ndm neustdle opakuje, Ze kalorie jsou to jediné, na
cem zalezi.
T moc kalori? IViages st ja fo samay vic se hujbe!”

Ale moderni véda uz davno dokazala, ze tohle je jedna velka lez. Ne
vSechny kalorie se v téle chovaiji stejné. To, jaky vliv maji na nasi glukézu v
krvi, je ¢asto klicovym faktorem uspéchu pfi hubnuti i pro celkové zdravi.



Takhle se napr. k cukru vyjadril Séf Kofoly Daniel Burys: *

L, Cukr nent Mn&),éi/a’/ s, jak ho nékiers raggvai. Je fo bédna soulist
stravy. DM@#@’ & v jaké chwilt a kolik st ho dite. /5 dy 3 vypgin dvé %0/0(7 %
hospode po sporiy je fo W{Z v porddiu. A dybych misto foho (/%,w’/
dvoulitrovku w brant pociaiové try, je o n&sxﬂq/s{ '

To je absolutni nepochopeni toho, jak cukr (respektive ,kalorie z cukru®)
pracuje v nasem téle.

Kdyz vypiju dvé kofoly po sportu, tak by se mohlo zdat, ze jsem sice néjaké
kalorie vysportovala a ted je kofolou pouze doplnim. To je jedna Cast
rovnice, ale ta druha je, jak se ten cukr bude chovat v mém téle?!

ZpUsobi prudky narast glukézy v krvi, coz md za ndsledky vSechny
negativni véci s tim spojené (jen namatkou: rychly hlad, dal$i chuté na
sladké, zanét v téle, rychlejsi starnuti, vice vrasek, stoupani inzulinu v téle ->
coz Casem vede k inzulinové rezistenci -> ktera zase vede k rozvoji
prediabetu a posléze diabetu 2. typu).

Obrazek ukazuje obrovsky narlst glukézy v krvi po vypiti plechovky Coca-
coly. Plechovka coly ma sice oproti kofole vic cukru (37 g vs. 26,4 g), ale i
tak bude narlst po vypiti kofoly enormni.
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https://www.e15.cz/byznys/potraviny/neochucena-voda-roste-nejrychleji-lide-si-ale-neodrikaji-ani-slazene-napoje-rika-sef-kofoly-1418095

Druhy zplsob, jak se nad tim da premyslet je:

Co kdybychom se 3amérilc na Zymensenc niristi glukidy v nasi krvi?
Co kdybychorm misto omeguficito jidelnicku, jedlc Fpisobern, Kery:
udrzi nasi glukézu stabilni
zmensi nase chuté
zmensSi nas hlad
da ndm vice energie

umozni ndm spalovat tuky

vybalancuje hladinu nasich hormon

O000000

zlepSi nasi naladu a dusevni zdravi

A jako bonus - vede k pfirozenému hubnuti bez namahy - protoze to bude
disledek toho, Ze se nase télo uzdravuje.

Jak nato konkrétné a prakticky:

® Vyhod vsechny knihy o dietach a smaz aplikace na
pocitani kalorii. Dietovani uz bylo dost.

@ Zamér se na to, jak stabilizovat svou hladinu glukézy.
Misto pocitani kalorii si osvoj zplsoby, jak jist tak, aby
hladina cukru v krvi z(stala co nejvyrovnanéjsi. Jeden ze
zpUsobd, jak to udélat, je hned na dalSi strané.



3) Jezjidlo ve spravnem poradi.

Kdyz pfemyslime o jidle, vétSinou feSime, co jist a co ne. Ale co takhle
premysSlet o tom, jak jist? Ukazuje se, Zze poradi, v jakém jidlo jime,
ovliviiuje nase zdravi.

Predstav si dvé stejna jidla — obsahuji stejné Ziviny i kalorie. Ale kdyz budes
jist jejich ¢asti v jiném poradi, tvoje télo na né mize reagovat Uplné jinak.
Dokazuje to napf. prevratny vyzkum védcl z Cornellovy univerzity z roku
2015, ktefi zjistili, ze kdyz ji$ potraviny ve spravném poradi, mizes snizit
hladinu glukézy v krvi az o 73 %. A to plati pro kazdého, i kdyz nema
cukrovku.

Jaké je spravné poradi?

@ 1. Nejprve zeleninu (vlakninu)

® 2. Potom bilkoviny (napfiklad maso, vejce, syry) a tuky
(oleje, ofechy, avokado)

@ 3. Nakonec sacharidy (tfeba peéivo, ryZi, téstoviny nebo
sladkosti)

Pro¢ na tom zalezi?

Kdyz jako prvni snime sacharidy (napfiklad téstoviny nebo cukr), rychle
projdou zaludkem do stfeva, kde se rozlozi na glukézu. Ta se dostane do
krve a zpUsobi prudké zvyseni hladiny cukru, tzv. glykemickou $pic¢ku. Cim
vice sacharidi snime a ¢im rychleji je konzumujeme, tim vétsi Spicku to
vyvola.

Pokud ale nejprve snime zeleninu, je situace jina. Vlaknina obsazena v
zeleniné zpomali vstrebavani glukézy do krve, coz pomaha snizit vykyvy
hladiny cukru.



Co déla vlaknina?
®@ Zpomaluje stépeni sacharidd na molekuly glukézy (krevni

,cukr).

@ Zpomaluje, jak rychle se zaludek vyprazdni.

® Vytvéii ochrannou vrstvu ve stfevech, kterd bréni glukdze
dostat se rychle do krve.

Diky tomu je glykemicka krfivka mnohem nizsi. To znameng, ze kdyz si
sacharidy nechame na konec, nase télo je zvladne lépe zpracovat a méné
zatizime slinivku, ktera tvori inzulin.
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Co se naucit?

Jez zeleninu prvni, sacharidy posledni. Poradi jidel mize mit velky vliv na
nase zdravi i vahu. Kdyz se bude tvoje télo méné zatézovat cukrem a
inzulinem, budes mit vétsi Sanci spalovat tuky i zhubnout.



Jak na to konkrétné a prakticky:
1) Vyber si tu spravnou zeleninu

Dej si v podstaté cokoli, kromé brambor, batat(, pastinaku a kukufrice, které
sice obsahuji vlakninu, ale zaroven taky hodné skrobu.

Uplné nejlepsi zelenina je takova, kterd nemd moc sacharid(: salaty,
kvétak, brokolice, zeli, zelené fazolky, lilek, zelena paprika, cibule, ¢esnek,
redkvicky, kedlubna, okurka, cuketa, rapikaty celer. Patfi sem i ,nezelenina“:
houby, olivy, avokado.

O drobet méné vhodnéjsi, ale porad MNOHEM lepSi nez nic, jsou: rajcata,
cervena paprika, dyne, mrkev, repa, petrzel, celer.

Tohle rozdéleni na vhodnéjsi/méné vhodnéjsi ber s nadhledem. Udélej si to
co nejjednodussi a davej si, co mas rada a co je po ruce.




2) Po zeleniné snéz bilkoviny a tuky

Kazdé jidlo by mélo obsahovat dostatek bilkovin a trochu zdravych tuka.

A kolik bilkovin vlastné potfebujeme? Mnoho vyzkum( z posledni doby
doporuCuje pfijmout denné minimalné 1,2-1,6 g bilkovin na kilogram
télesné vahy.

Napriklad zena vazici 70 kg by méla denné snist:
70 x 1,2 = 84 g bilkovin
70 x 1,6 =112 g bilkovin

Pri trech jidlech denné to vychazi 28—37 g bilkovin na porci. ZvySeni pfijmu
bilkovin vdm muze pomoci s pocitem sytosti, snizenim chuti na sladké i
podporit hubnuti.

Jestli nemas dostatek bilkovin z masa, vajec nebo lusténin, doporucuji
zaradit kvalitni protein. MUj tip: Iswari Bio Super Green Protein, ktery ma
kompletni spektrum aminokyselin a skvélou vstfebatelnost. Za nejlepsi
cenu ho najdes na e-shopu Dr. Max.



https://www.drmax.cz/iswari-bio-super-green-protein-250g

3) Sacharidy a cukr

PecCivo, ryzi, téstoviny, brambory, bataty, vlocky, obiloviny a sladkosti

y az na konec

(v€etné ovoce) si nech az na zavér jidla.

Pokud jsi zvykla si tfeba dezert dat misto hlavniho jidla (abys uSetfila
kalorie), nedélej to! Prfesné tohle ti rozhazi hladinu krevniho cukru. Stejné
tak se vyhni sladkym snidanim a svac¢inkam, jako jsou ovesné kase, musli

tyCinky nebo ovoce

V zadném pripadé nefikam, at sacharidy, sladkosti nebo dokonce ovoce
vyradiS ze svého jidelnicku. Pouze si je v idedlnim pripadé nech az po

snézeni zeleniny, bilkovin a tuka.
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A ted to nejdulezitéjsi: Nepanikar

VSechny zminéné tipy jsou tu pro tebe k dispozici naporad a ty je délej jen
tehdy, kdy je to pro tebe jednoduché.

Nemusis byt ,pani dokonald®“. Dovol si to. Staci, kdyz tyhle zmény zaradis
tehdy, kdyz je to snadné a prirozené. Nechceme si do Zivota zbytecné
pridavat dalSi stres, ktery nase snahy o zdravi i vysnéné vaze jen blokuje. |
kdyby sis timhle trikem zlepSila jedno jen jediné jidlo denné, za rok to udéla
krasnych 365 plossich glykemickych krivek.

Deékuji 3a 10y cas a pogornos: Pamaily), Ge kajdé mals 3ména je
Erokepn £ velkému cili. . V1 g se skvele/

Lenfa Daskovi

Pokud chces dalsi
jednoduché tipy a triky,

abys je mohla obmeénovat podle situace a nalady nebo
kombinovat pro jeste vetsi ucinnost, klikni na odkaz
nize.

VSechny je najdes v mém novém praktickém kurzu: Jim, co chci, a je mi
skvéle: konec Unavy, pribirani na vaze a nezvladatelnych chuti.

Vice informaci najdes tady:
https://jemiskvele.cz/jim-co-chci-a-je-mi-skvele/
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