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			Věnování

			Jako vždy Mary, Kate, Anně, mému neuvěřitelně štědrému šéfovi a kolegům v RBW, kteří mi během psaní téhle knihy dělali zprava zleva ústupky a uvolili se být mými pokusnými křečky, když mi vlastní jazýček až příliš snadno snášel nové recepty.

		

	
		
			Poděkování

			Všem lidem, kteří mě tyhle věci naučili, z nichž velkou část vyjmenovávám v poslední kapitole.

			Lidem v nakladatelství Wokman Publishing, a to především Suzie Bolotinové, Davidu Schillerovi, Beth Levymu, Selině Meerové, Jessice Wienerové a Jenny Mandelové. Zvláštní dík také patří Mary Ellen O’Neillové, která mě zachraňuje před sebou samým, a díky níž zním lépe než ve skutečnosti.

			Amandě Simové za její trpělivost a nádherné ilustrace.

			Vassilymu Filipovovi, největšímu silákovi, co znám, s nejhlubšími znalostmi o svalech a cvičení.

			Kenu Fordovi, který mě navedl zrádnými vodami vědeckých záznamů. Pokud mi cestou vypadl nějaký enzym nebo superkritická kapalina, je to čistě moje vina.

			Johnu Gallagherovi, který mě vylovil z toho proklatého internetového oceánu plného autoritativních, a přesto protichůdných informací o velbloudích žaludcích, koňských žaludcích nebo třeba žaludcích z králíka. Co se tu dočtete, považujte za bernou minci.

			Danielle Svetcové, která mi vždy vyšla vstříc. Díky, Světice!

		

	
		
			Úvod

			Neběhej, dej si slaninu vám změní přístup k jídlu a cvičení. V knize vám vysvětlím, proč veškeré vaše předchozí pokusy o trvalé shození kil selhaly, a také jak vám od nadváhy odpomůže jezení výživných tuků a krátké, intenzivní posilování. Uvědomíte si, kde jste v minulosti chybovali, a budete si naprosto jistí, že vám program, na který najedete, konečně vyjde.

			V druhé polovině devadesátých let, když mi bylo kolem pětačtyřiceti, jsem si všiml, že kombinace dokonalé stravy a cvičení, které jsem se držel skoro třicet let, najednou přestala fungovat. Třicet let jsem se vyhýbal sladkostem, cpal se ovesnými otrubami, celozrnným pečivem, bílky, libovým masem, čerstvým ovocem, nízkotučnými mléčnými výrobky a saláty bez zálivek. Třicet let jsem se jednu až tři hodiny denně mořil a potil na cvičení. Každý den jsem jezdil na kole, zničil pod sebou NordicTrack a otráveně lezl na veslařský trenažér, protože ani na něm mi nestoupal tep tak, jak jsem chtěl. A přes to všechno jsem začal nabírat na váze. Na americké poměry jsem sice neměl ani nadváhu, ale stejně jsem nebyl tak štíhlý, jak bych vzhledem ke všemu tomu „ideálnímu“ stravování a fanatickému cvičení měl být. Nakonec jsem cvičil jen proto, abych nenabíral kila ještě rychleji, a ať se dělo cokoliv, zásadně jsem byl nejhladovější člověk v okruhu sta metrů.

			Byl jsem posedlý zdravím, protože praděda i děda zemřeli na infarkt, když jim bylo sedmačtyřicet. Táta se dožil sedmasedmdesáti, ale i tak jsem si vštípil, že mi geny nehrají do karet. Jedl jsem 3200 kalorií za den a polovinu z nich spaloval v posilce. Věděl jsem, že půl kila tuku obsahuje 3500 kalorií, a natolik se vyznal v zákonech nabírání a shazování váhy, že jsem se ani neodvažoval slézt z běžícího pásu. Ze cvičení, které jsem bral jako hru, se stala těžká dřina. Měl jsem za to, podobně jako tolik jiných, že je možné až do konce života cvičit čím dál víc a jíst čím dál méně. Tak praví lidová moudrost. Ve zdravovědě však nenajdete větší lež.

			Jak zdůrazňuji v upozornění o pár stránek dál, ne­­jsem lékař. Dovolte ale, abych se vás zeptal na jednu věc: Nakolik vám pomohl váš lékař? Hádám, že moc ne, protože jinak byste v ruce nedrželi tuhle knihu. V sekci Vyzvídejte více každopádně uvádím seznam autoritativních zdrojů, které obsahují více méně ty samé informace, jaké se dočtete v Neběhej, dej si slaninu. Pokud byste chtěli načíst něco více vědeckých poznatků, nahlédněte do nich a vyhledejte si lékaře, který se v nich sám vyzná a bude schopný je s vámi zkonzultovat. Do té doby uděláte nejlépe, když budete jíst hodně tuků, trochu bílkovin a pár tmavě zelených listů zeleniny.

			Grant Petersen

		

	
		
			O jídle obecně

			Když se vám nepodaří shodit nadbytečná kila, může za to dieta. Fakt. Jakýkoliv hubnoucí program, který stojí na sebeomezování, malých porcích, sníženém příjmu kalorií a navrch ještě větším množství cvičení, je předem odsouzený k neúspěchu. Možná vám bude pár bídných týdnů fungovat, ale udržitelný nebude. A až v něm selžete, budete to klást za vinu leda tak sobě. Takže se na čas na veškeré diety vybodnete, něco málo přiberete a zkusíte další dietu s jiným názvem, která ovšem bude fungovat úplně stejně a přinese vám ty samé výsledky.

			V prvních dvou kapitolách, O jídle obecně a O jídle konkrétně, si přiblížíme tyto tři hlavní body:

			•	Spása spočívá ve snížení inzulinu.

			•	Tuk je kámoš.

			•	Nadbytečná kila má na svědomí strava bohatá na sacharidy, nikoliv snědené kalorie nebo fakt, že se vyhýbáte posilovně.

		

	
		
			01	Na vině je inzulin, ale vše začíná u sacharidů

			Když si dáváte cukrovou vatu, chleba, ovoce, limonádu nebo těstoviny, vaše tělo přetváří v nich obsažené sacharidy na určitý druh cukru zvaný glukóza, a tahle glukóza se vám vyplavuje do krve. V knize termíny „cukr“ a „glukóza“ volně zaměňuji. Když sníte sacharidy, stoupne vám hladina glukózy. Vyskočí vám krevní cukr. Je to jedno a totéž.

			Sníte tedy sacharidy a stoupne vám krevní cukr. Tělo se ke glukóze chová jako k jedu a slinivka se pokouší o záchranu tím, že do krve vyplaví inzulin, což je hormon, který rozhoduje o tom, odkud si bereme energii a jaké kde pálíme kalorie. Sníte sacharidy, stoupne vám hladina cukru, tím pádem i inzulinu, a ten vám začne spalovat právě a jen cukr, ne tuk. Berte to tak, že se jím tělo zbavuje jedovaté glukózy – spaluje ji.

			Čili ano, inzulin vám glukózu vyžene z krve – čímž vám zachrání život – a dopraví ji do buněk, které ji spálí coby energii a umožní vám se pohybovat, chodit, běhat a jezdit na kole. Tím ovšem prospěšnost inzulinu končí.

			INZULINOVÉ HITOVKY

			•	Inzulin přetváří kalorie v tuky. I kalorie z netučných jídel se přeměňují v tělesný tuk.

			•	Inzulin vám ten tuk ukládá v bocích, na břiše a zádech. Ať už nabíráte kila kdekoliv, může za to inzulin.

			•	Inzulin vašemu tělu brání v tom, aby využívalo tuky jako palivo. Když dlouho a usilovně cvičíte, možná si myslíte, že spalujete tuky, ale skutečnost je jiná. Inzulin vám je spálit nedovolí.

			•	Inzulin může za to, že máte hlad. Kvůli němu máte chuť na ty samé sacharidy, které vás do tohoto začarovaného kruhu uvrhly.

			Tím to ale nekončí. Inzulin má na svědomí také množství chorob, s nimiž se buď sžíváme, nebo kterých se bojíme. Snížit hladinu inzulinu je klíčem ke ztrátě kil a jednou z možností, jak si vylepšit zdraví. Jak na to? Přestaňte jíst sacharidy. Ne tuky. Ne bílkoviny. Sacharidy.

			Problém tkví v inzulinu. Jedením sacharidů si zvednete hladinu inzulinu. Jakmile sacharidy omezíte, inzulin vám klesne a vy máte z půlky vyhráno.
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			02	Slabikář sacharidů a proč můžeme jíst méně kapusty

			Většina sacharidů je levná a chutná, takže jich baštíme spoustu. Když nás honí mlsná, když se potřebujeme pořádně zaplácnout, když jídlem zaháníme žal, když potřebujeme rychlou dávku energie, když potřebujeme něčím vybrat sosík od masa, když si chceme na svátky nebo při zvláštních příležitostech udělat radost. Pijeme je v limonádách, sportovních nápojích, džusech a alkoholu.

			Nejhoršími sacharidy jsou přírodní cukry a sirupy obsažené ve sladkostech, sušenkách a limonádách, a rafinované sacharidy (například pšenice bez otrub a klíčků) používané v bílém chlebu a fajnovém pečivu. Tyto jednoduché sacharidy vám vyšvihují hladiny cukru a inzulinu do oblak, a to okamžitě poté, co je sníte. Pokud vaše tělo předtím, než jste je snědli, spalovalo nějaké tuky, tak jen co jste si zvedli inzulin, hned s tím přestalo.

			Takzvaně dobré sacharidy jsou ty přírodní, nerafinované, a najdete je v ovoci, zelenině a celozrnném pečivu. Jsou „složité“ , protože je na ně napojená rostlinná vláknina a trvá jim tudíž déle, než se rozloží na glukózu. V porovnání se sacharidy třeba v kole tedy zvyšují hladinu krevního cukru a inzulinu méně a pomaleji.

			Jakmile ale dojde na přetřes nabírání váhy jako takové, na cukr se štěpí a ke zvyšování hladiny inzulinu a tloustnutí tím pádem vede jakýkoliv sacharid. Je snadné vyhýbat se těm nejhorším, jenže ty dobré jsou možná ještě nebezpečnější, protože vás podobně jako nepoznaný nepřítel obelhávají. Bezuzdně se jimi ládujete, protože jsou přece přírodní a vám přece všichni říkali, že jsou pro zdraví prospěšné. Pravda je ale taková, že i ten banán, který slupnete, nebo sklenice čerstvě vymačkané pomerančové šťávy, co vypijete, vás dovedou k hladu a nadváze mnohem spíše než jakákoliv čokoládová tyčinka nebo limonáda, k nimž se ani nepřiblížíte. Ty tyčinky a limonády vám alespoň nenalhávají, že by vám kdovíjak prospívaly.

			Ty nejlepší sacharidy vám ublíží nejméně. Jde o listovou zeleninu – obzvláště kapustu, zelí, špenát atd. Do karet jim nehraje ani tak jejich výživová hodnota jako spíše tyto tři věci:

			•	Z největší části sestávají z vody.

			•	Mají nízký obsah cukru.

			•	To málo cukru, co obsahují, je navázáno na celulózu, takže se ani nedá pořádně strávit.

			Celulóza je stavební složka rostlin. Díky ní vypadá celerová nať jako stonek a mangold se vám na talíři úplně nerozplizne. Kdybyste chtěli z listové zeleniny získat všechny živiny, museli byste tuhle celulózu strávit. K tomu je ovšem zapotřebí celuláza, enzym, který lidé nemají (zato býložravci ano). Rostlinné živiny se tak nachází v jakémsi celuózovém vězení, a ačkoliv má třeba kapusta vysoký obsah vitamínů a minerálů, lidé se zdaleka ke všem nedostanou. Jíst kapustu, která je tolik bohatá na živiny, je v podstatě stejné jako polykat vitamínovou a minerální pilulku, která se vám nerozpustí v žaludku. Když ty živiny identifikujete v laboratoři, „natrávíte“ je uměle a dokonale, zato když zbaštíte list kapusty, tělo vám řekne, „Kámo, co děláš? Tohle ti nestrávím!“ a urychleně vám to vyhodí zadním vchodem.

			Na druhou stranu, jíst rafinované sacharidy je jako polknout sacharidovou kapsli obalenou v cukru. Okamžitě se vám v žaludku rozpadne a do trávicího traktu vypustí proud cukru, na který vaše tělo zareaguje tak, že vás nechá přibrat, udělá se vám zle, a ještě budete mít pořád hlad.

		

	
		
			03	Jak každý den, po celý den, zamezit hladu 

			Tomu zničujícímu pocitu hladu se dá vyhnout dvěma způsoby: Buď můžete jíst, dokud v sobě nezacpete i to poslední místečko, a přibírat na váze, anebo baštit spoustu tuků, skoro žádné sacharidy, a zůstat štíhlí.

			Když snížíte přísun sacharidů na 50 nebo méně gramů za den – což odpovídá třeba krajíčku chleba nebo jednomu banánu –, a nahradíte je dobrými tuky ze zvířat, živočišnými výrobky a vybranými plody (v první řadě kokosy, pekanovými oříšky, avokády a olivami), vaše tělo začne získávat kalorie z uskladněného tělesného tuku a vás přejde hlad. I když jste relativně štíhlí, stále na sobě máte dostatek tělesného tuku, abyste měli odkud čerpat energii. Omezte sacharidy, jezte více tuků a zkrotíte tím svůj vzteklý apetit. Jinak to nejde.
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			04	Snadný půst

			Ať už východní mystici a blázni do půstů brblají o duchovních, střeva pročišťujících, detoxikačních a povšechně pochybných přínosech půstů cokoliv, nepopiratelnou výhodou je snížení krevního cukru a tím pádem i hladiny inzulinu. Když vysadíte všechno jídlo, včetně sacharidů, klesne vám v krvi inzulin, vy začnete spalovat tělesný tuk a přejde vás pocit hladu. Hladovění, byť jen jednodenní, je ale i tak vcelku deprimující a zbytečný způsob, jak shodit přebytečná kila. Krom toho, když člověk jeden den hladoví, velmi snadno na druhý den sklouzne k přejídání. Pokud se chcete postit, abyste si snížili inzulin, tady vám nabízím dvě možnosti, jak toho dosáhnout, aniž byste se trápili a honila vás mlsná:

			•	18hodinový půst: Během 24 hodin vtěsnejte všechna svá jídla bohatá na tuky a chudá na sacharidy do šestihodinového období. Vyberte si nějakých šest hodin a jindy nejezte: od osmi do dvou, od dvanácti do šesti, od šesti do půlnoci, jak se vám to bude hodit. Tímhle způsobem nebudete mít během následujícího osmnáctihodinového půstu hlad. A ten osmnáctihodinový půst dá vašemu tělu dostatek času, aby spálilo veškerý cukr, co budete mít v krvi, čímž vám klesne inzulin i zásoby tělesného tuku. Tímhle způsobem byste mohli jíst v podstatě natrvalo, ale dá se očekávat, že vám do toho bude zasahovat život a společenské tlaky (například pracovní obědy).

			•	Celodenní půst s 90 % tuku: 24 hodin nejezte a nepijte nic jiného než sýry, domácí neslazenou šlehačku, kokosový olej, máslo, slaninu a v závislosti na vaší výšce a váze 60–120 gramů prorostlého masa a až šest vajec. Konkrétní množství se bude řídit vaším hladem. Hlavním cílem je jíst a pít tuky. Proto byste měli volit vepřovou slaninu, a ne krůtí; proto jsem psal o šlehačce, a ne mléce. Kdo máte rádi sýr brie, kupte si ten extra tučný (a pokud ho rádi nemáte, doporučuji úplně obyčejný hermelín).

			Při tomhle nepůstovním půstu si můžete jíst, co budete chtít. A jelikož v krvi nebudete mít inzulin, který by vám navozoval pocity neukojitelného hladu, ani nebudete cítit potřebu spláchnout půl kila slaniny hrnkem smetany a ve výsledku toho tolik nespořádáte. Když 90 % kalorií získáváte z tuků a ze sacharidů téměř žádné, inzulin budete mít skoro na nule – podobně jako u vodových půstů, akorát bez toho nepříjemného hladu.

			Jakmile takhle strávíte pár dní jezením výhradně tučných jídel, připadne vám snadné dávat si jen jedno hlavní, tučné jídlo denně. Třeba salát s masem a sýrem – ani ne tak proto, že by listová zelenina byla kdovíjak podstatná, ale spíše proto, abyste se došťouchli, dodali pokrmu barvu a neměli maso snědené za pár soust – nebo nepšeničný těstovinový salát Hamburger Helper.

		

	
		
			05	Ne každému sedne střídmost 

			Když omezíte spotřebu chleba na polovinu a začnete jíst těstoviny jen po hrstičkách, může vám to připadat jako přehnaná střídmost. Tu si ale nejlépe změříte ani ne tak na svém hladu jako spíše na hladině glukózy v krvi.

			Někteří šťastlivci jsou na glukózu hodně citliví, takže jim ke snížení krevního cukru stačí jen trošička inzulinu. Slupnou broskev, stoupne jim glukóza a slinivka jim okamžitě vyšle dva inzulinové vojáčky, aby cukr vehnali z krve do buněk.

			Nebo jste možná vůči inzulinu rezistentní, což znamená, že když sníte broskev, ti dva inzulinoví vojáčci na cukry nestačí, a tak jich tělo raději vyšle šest nebo sedm. Jakmile se ale inzulin pokusí do buněk vecpat cukry, tělo jim více méně zabouchne dveře před nosem. Krevní cukr tak zůstane vysoký a slinivka do krve vysílá další a další inzulinové posily. Čím více inzulinu, tím více tuku se ve vás po každé broskvi, limče a bramboře usadí.

			Citlivost na inzulin si můžete zvýšit  pečlivým vý­­běrem potravin, které budete jíst, a cviků, do kterých se vrhnete. Inzulinovou citlivost si zvýšíte například tím, že naberete aktivní tělesnou hmotu (svaly). Tím, že snížíte cukernou odezvu vašeho těla na snědené sacharidy, tak zároveň shodíte nadbytečná kila a další už nepřiberete.

		

	
		
			06	Pestrost se přeceňuje

			Ještě v patnáctém století a 2,4 milionu let před ním jedli všichni lidé lokální potraviny. Afričané se živili místní divokou zvěří a vybranými kořeny rostlin, ne quinoou a euterpe brazilskou. Eskymáci v prosinci pojídali tulení játra, lední medvědy a ryby, a žádné chilské nektarinky. Pestrost nabídky v supermarketech je báječná, ale také velmi nepřirozená. A už vůbec nesouvisí s výživovými potřebami.

			Možná vás napadlo, že pokud byste v jídelníčku omezili sacharidy, svázali byste si ruce a připravili se o možnosti, ale schválně se podívejte na následující seznam potravin s nulovým nebo nízkým obsahem sacharidů:

			POTRAVINY S NULOVÝM NEBO NÍZKÝM OBSAHEM SACHARIDŮ

			Slanina

			Bizoní maso

			Mleté hovězí

			Šunka

			Játra

			Trhané vepřové

			Králičí maso

			Žebírka

			Steak

			Jazyk

			Platýs

			Losos

			Sardinky

			Mořský jazyk

			Škeble

			Slávky

			Ústřice

			Hřebenatky

			Krevety

			Kuřecí maso

			Slepice z výběhu

			Krůtí maso

			Vajíčka

			Sýry modrého typu

			Sýr brie

			Čedar

			Tvaroh

			Hermelín

			Gorgonzola

			Mascarpone

			Parmazán

			Sýr provolone

			Šlehačka

			Olivový olej

			Čaj, káva

			POTRAVINY, KTERÉ SICE MAJÍ NÍZKÝ OBSAH SACHARIDŮ, ALE NE NATOLIK, ABYSTE JE JEDLI KAŽDÝ DEN A KE KAŽDÉMU JÍDLU

			Chřest

			Sladké papriky

			Brokolice

			Růžičková kapusta

			Kokos

			Brukev

			Česnek

			Kapusta

			Pekanové oříšky

			Houby

			Olivy

			Cibule

			Červené zelí

			Římský salát

			Chaluhy

			Špenát

			Lesní plody: borůvky – ostružiny – maliny – jahody

			Rajčata

			Cukety

			Tmavá čokoláda (s minimálním obsahem kakaa 80 %)

			Řecký jogurt (bez příchutě)

			Vařte je, míchejte a dochucujte po libosti a do­­sáhnete tak stravy nejenom dostatečně pestré, ale i ideál­­ně vyvážené.

			Udělejte si třeba lososa s kokosem, brukví, máslem a pekanovými oříšky. Naservírujte to hostům – na nedostatečnou pestrost si rozhodně stěžovat nebudou. Nahlédněte do seznamu „Deset večeří, minimum sacharidů“ v kapitole 16.

		

	
		
			07	Čím více tuků a méně sacharidů člověk jí, o to méně často jíst musí

			Tahle rada je nesmírně důležitá, tak ji klidně zopakuji.

			Všichni jsme si vyslechli spoustu rad o tom, jak je pro člověka zdravější a pro jeho váhu lepší jíst častěji menší porce než větší porce méně často. Zpravidla se doporučuje šest menších oproti třem větším. Tohle je naprostý nesmysl a rada o to horší, že ta doporučovaná malá jídla a svačinky většinou sestávají z údajně zdravých dobrot typu ovoce, celozrnného pečiva, mrkví a občasné jednohubky. Celý den se cpát malými jídly s vysokým obsahem sacharidů vám bude udržovat hladinu cukru a inzulinu permanentně zvýšenou. Znemožní vám spalovat tuky a od rána do večera vám bude kručet v břiše.

			Pochybujete? Schválně si to na týden zkuste a uvidíte, jak vám šest malých porcí nabobtná na šest středně velkých, alternativně tři velké se třemi svačinkami uprostřed. A vy si i tak budete říkat, „Vždyť tohle je přece taky v pohodě! Šest jídel za den!“ Tady nejde o sílu vůle, ale o prostou návaznost na to, když se nacpete sacharidy. Celý den budete mít pocit hladu. Místo sacharidů se radši nacpěte tuky.

		

	
		
			08	Rizika vyhýbání se sacharidům

			Žádná nejsou. Není pravděpodobné, že by se v lidech vyvinula potřeba přijímat vysoké dávky sacharidů, jelikož 99 % času, který jsme strávili na planetě Zemi – čili zhruba od 2,5 milionu let př. n. l. do 11 tisíc let  př. n. l., kdy lidé poprvé začali pěstovat obiloviny –, se k sacharidům těžko dostávalo a někdy nebyly k mání vůbec. V dnešní době potřebujeme alespoň minimální denní dávku vitamínů, minerálů, bílkovin a tuků, ale sacharidů ne. Naši předci v době ledové, Inuité a další obyvatelé zasněžených, ledovcových regionů, kde se rostlinám daří tak málo, že nijak zvlášť nepřispívají ke každodenní stravě, přežili stovky i celé tisíce generací, a mnohdy se jim dařilo více než nám dnes.

			Norský vědec a objevitel Vilhjalmur Stefansson žil na začátku dvacátého století celých jedenáct let s Eskimáky. Většinu té doby se jeho jídelníček nikterak nelišil od stravování Inuitů – z 99 % šlo o živočišnou stravu. Když se z Aljašky vrátil a nahlásil svou stravu vědecké a lékařské komunitě, považovali ho za lháře. Nechtělo se jim věřit, že by mu výhradně živočišná strava neuškodila na zdraví. Stefansson navrhl, že bude dva roky žít pod dohledem v newyorské nemocnici Bellevue. Zdravím překonával nemocniční personál i lékaře.

			Při stravě chudé na sacharidy se vám sníží hladina krevního cukru, ustálí se na přirozené úrovni a vy začnete spalovat tělesný tuk coby zdroj energie.

			Stresy moderního života zvyšují potřebu přijímat určité živiny, které ve stravě sestávající z masa a tuku nenaleznete, tak buďte rozvážní. Berte obecné doplňky stravy, omega 3 mastné kyseliny, jezte trochu listové zeleniny a máte vystaráno.

		

	
		
			09	Po bílkovinách se nesílí, ale tloustne

			Když člověk sní více bílkovin, než kolik jeho tělo dokáže během pár hodin zužitkovat, jejich nadbytek se přemění v glukózu a zvýší se krevní cukr. Toto navýšení hladiny cukru v krvi sice není tak rapidní, jako když se člověk nají sacharidů, ale i tak se nedá přehlížet. Přebytek bílkovin je v podstatě taková lehká verze sacharidů. Jezte je, ale nemyslete si, že když se budete cpát kily zvířecí svaloviny, tak sami zesílíte. Takhle to nefunguje.

			Nikdo nepotřebuje více než nějakých 30 gramů bílkovin na porci jídla. To odpovídá čtyřem a půl vejcím, třem vejcím a plátku sýra, jedné a půl konzervě sardinek, 90–140 gramům hovězího nebo dvanácti plátkům slaniny. Čtěte si na výrobcích zadní etikety, kde je vždy uveden obsah bílkovin.

			Pokud jste chlap jako hora, máte přes 90 kilo a chcete nabrat ještě více svalů, stačí vám tak 100 až 120 gramů bílkovin denně (pět vajec + hrnek tvarohu + 200gramový steak). Pokud nejste tak urostlí, nemáte v plánu se zvětšovat, ale rádi byste zesílili, vystačíte si se 70 až 80 gramy.

			Ženám v průměru stačí 55–70 gramů bílkovin denně; těm drobnějším 45–50. 

		

	
		
			10	Většinu kalorií získávejte z tuků

			Abyste tuky pálili, musíte je jíst.

			Ne že byste tedy samotnou konzumací tuků pálili faldy. Jde o to, že vám sacharidy a nadbytečné bílkoviny zvedají hladinu krevního cukru a inzulinu, a tím pádem vám zabraňují je spalovat.

			Tuky vám krevní cukr ani inzulin nezvednou. Pokud je ale nakombinujete se sacharidy, tak vám ty sacharidy zvednou cukr, čímž vám stoupne inzulin, a ten vám všechny kalorie (včetně těch z tuků) uloží do těla v podobě tukových buněk. Pokud si tedy nebudete třeba z hamburgerů sundavat bulku, ztloustnete i po nich.

			Bez sacharidů a tím pádem i navýšení hladiny krevní glukózy a inzulinu se z tuků stává palivo. Spálíte je pohybem, a protože vás přitom nebude trápit pocit hladu, nebudete se neustále ohlížet po dalším a dalším jídle.

			Možná se to zdá zvláštní, ale kdo jí tučná jídla, nejenom že neztloustne, ale ještě nějaká ta kila shodí.

		

	
		
			11	Jak jíst obložený chleba

			Hoďte chleba do koše, oba krajíce. Člověku chléb nebo všelijaké housky možná chutnají, ale berte je spíše jako pohodlnou dobrotu, která vám neušpiní ruce, ale zato po ní ztloustnete. Tak to totiž je. Burger, plátek krůtího masa nebo vajíčková pomazánka, kterou byste si mezi ty chleby dali, by na tom beztak byly nejlepší. Chleba by byl jenom taková rukojeť s vysokým obsahem sacharidů, po které byste přibrali.

			Úslužnost je takové hezké, moderní slovo. V žádné burgrárně by vám neřekli ani popel, kdybyste jim bulku nechali na talíři. Zapékané Reubenovy sendviče jsou bez toastového chleba skoro stejně dobré – dostanete uzenou krkovičku, kysané zelí, sýr, a pokud si toho Reubena bez chleba vážně objednáte, nejspíše vám obsluha naloží větší porci krkovičky a zelí, abyste neměli poloprázdný talíř. Neberte to.

			Doma nebo o samotě můžete místo chleba použít tenké plátky sýru. Ty vám poslouží i místo rohlíku, když si budete dělat hotdogy. A ze dvou plátků si uděláte normální sendvič. Pokud si nedokážete představit život bez obložených chlebů, dělejte je takhle.

		

	
		
			12	Vybodněte se na lehké verze programů pro wrestlery, jak nabrat svalovinu

			Zápasníci sumo obvykle váží kolem dvou set kilogramů, což je zhruba o 120 kilo více než průměrný Japonec. Té váhy dosahují tím, že se futrují obrovskými porcemi masa, rýže, nudlí a piva, po kterých si vždy dávají šlofíka. Obří přísun sacharidů a nadbytečných bílkovin zápasníkům sumo vystřelí krevní cukr až ke stropu a následný šlofík zaručí, že se glukóza nespálí při jakékoliv pohybové aktivitě.

			V Americe sestává obyčejný stravovací den ze tří lehčích verzí vykrmovacího plánu zápasníků sumo:

			•	RÁNO: Miska obilovin nebo muffin se sklenicí pomerančového džusu, po které se jede do práce a až do oběda sedí za stolem.

			•	OBĚD: Sendvič, banán a jablečný džus, po nichž se znovu sedí u stolu, možná přejde chodbou do zasedačky plné židlí. Večer se zase jede domů autem.

			•	VEČEŘE: Špagety s masovými kuličkami, francouzský chléb, perlivý jablečný cider nebo pivo, následované několika hodinami před televizí nebo u počítače. Cvičení, kterým by se spálila glukóza, žádné.

			Pokud máte podobné návyky, nemůžete se divit, že vás trápí nadváha. Zkuste to změnit. Vysaďte sacharidy, jezte zdravé tuky a trochu cvičte – obzvlášť po jídle –, aby vám nevyskakoval inzulin. Hned zítra zkuste třeba tohle:

			•	SNÍDANĚ: Slanina s vajíčky, případně zbylé maso a zelenina od večeře. Do kávy nebo čaje si nalijte smetanu nebo máslo. Udělejte dvacet kliků nebo swingů s kettlebell a teprve pak nasedněte do auta. Nezabere vám to déle než dvě minuty.

			•	OBĚD: Sendvič, ale bez chleba. Zabalte si krůtí maso, vajíčka, trochu salátu nebo pár oříšků do plátků sýra.

			•	VEČEŘE: Uvařte si něco bez brambor a pečiva a k tomu si udělejte salát bez krutonů a sladkého dresingu (samozřejmě jen pokud máte rádi zeleninu – jinak to není potřeba!). Zapijte vodou nebo skleničkou červeného vína.

			•	PŮLNOČNÍ SVAČINKA, NA KTEROU ASI NEBUDETE MÍT CHUŤ: Malá miska neochuceného řeckého jogurtu s hrstičkou pekanových oříšků.

			[image: ]

		

	
		
			13	Čtyři diety s nízkým obsahem sacharidů

			ATKINSOVA DIETA

			Robert Atkins nebyl prvním zastáncem stravy bohaté na tuky a s nízkým podílem sacharidů, ale když v roce 1972 představil v knize Dr. Atkins’ Diet Revolution pojem Atkinsova dieta, jako prvnímu se mu podařilo oslovit široké obecenstvo. Knihy se prodaly miliony výtisků a navázala na ni řada dalších autorů. Kromě toho se Atkinsova dieta stala – sice neprávem, zato vcelku pochopitelně – ukázkovým příkladem diety pro ty, kdo se bojí kil navíc. Když se za tou knihou ohlédneme, Atkins v ní měl stejnou měrou vyzdvihnout nízký příjem sacharidů a nesoustředit se jen na vysoký přísun tuků.

			První dva týdny Atkinsovy diety, jinak zvané jako indukční fáze, je záměrně ketogenická. Člověk jí maximálně 20 gramů sacharidů denně, což v něm vyvolá ketózu a potlačí pocit hladu. V následujících týdnech a měsících se příjem sacharidů o trochu zvýší, ale základem stále zůstává vysoký podíl tuků a extrémně nízký podíl sacharidů.

			Zatím poslední Atkinsem inspirovaný titul nazvaný The New Atkins For a New You byl publikován v roce 2010, sedm let po Atkinsově smrti (napsali ho lékaři Westman, Phinney a Volek, z nichž každý sám vydal několik manuálů, jak vyzrát na stravu s nízkým obsahem sacharidů). Jde o racionální, vědečtější a méně křiklavou verzi původního titulu. Neklade takový důraz na přesná množství smetany a jídla, která Atkins sliboval, že člověk může jíst, a zároveň čtenáři v mnohem větší míře dodá argumenty proti remcalům, kterým se dieta s nízkým obsahem sacharidů a vysokým obsahem tuků stále nepozdává.

			Tihle remcalové například rádi zmiňují, že Atkins zemřel vinou vlastní stravy, což není pravda. Ve dvaasedmdesáti letech (v roce 2003) uklouznul na ledu, praštil se do hlavy a způsobil si krvácení do mozku. Málem zemřel v sanitce a několik týdnů ležel na JIPce. Zadržoval v těle spoustu tekutiny, nabyl skoro 30 kilo na váze, a zemřel na selhání orgánů, které s jeho dietou nijak nesouviselo.

			PALEO DIETA

			O této dietě se veřejnost dozvěděla v roce 2002, když o ní Loren Cordainová napsala knihu The Paleo Diet. Loren Cordainová je profesorka zdraví a vědy, která se obzvlášť zajímá o způsoby stravování v době kamenné.

			Paleo dieta podle Cordainové dovoluje konzumaci libového masa, neomezené množství čerstvého ovoce a zeleniny bez obsahu škrobu, spoustu ořechů a čas od času limonádu bez cukru. Žádné mléčné výrobky, žádná zrna ani tučná masa. Na rozdíl od ostatních diet v tomto seznamu tahle dieta obsahuje více sacharidů a méně tuků a člověk se jí snadněji drží, pokud na ni přeskakuje z nějaké standardnější diety, která zahrnovala i chléb a těstoviny. Paleo dieta není tak přísná jako ostatní. Je výborná pro začátečníky, kteří u ní klidně mohou zůstat.

			PRIMAL DIETA 

			Podobně jako další diety zaměřené na omezený příjem sacharidů si i tahle zakládá na vysokém příjmu tuků, čímž se mnohem více podobá Atkinsovi než paleo dietě. Primal dietu poprvé představil a ve své knize popsal Mark Sisson, bývalý triatlonista, spisovatel a jeden z nejlepších odborníků protisacharidového hnutí. Mark píše na zajímavě pojmenovaný blog Mark’s Daily Apple, kde více než kdokoliv jiný pomohl rozšířit myšlenku diety s nízkým obsahem sacharidů a vysokým podílem tuků. Právě on mě přesvědčil změnit v téhle věci názor a navždy pro mě bude hrdinou.

			Primální dieta zcela eliminuje obiloviny, ale zato povoluje a podporuje tučná masa, nasycené tuky a trochu tučných mléčných výrobků. Je z 80 % založená na tucích. Pokud se vám líbí Atkinsova dieta, ale z představy vší té smetany vám naskakuje husí kůže, vyzkoušejte primální dietu.

			KETOGENICKÁ DIETA

			Ketony jsou přirozeně se vyskytující molekuly, z nichž si tělo může brát energii v situaci, kdy hladina inzulinu v krvi klesne natolik, že se k buňkám nedostává dostatek glukózy. Když vám klesne krevní cukr a s ním i inzulin, buňky ve vašich tkáních přijdou o přísun glukózy. Tělo proto začne spalovat tuky a energii do buněk dodá z ketonů. Tři druhy ketonů, které se nachází v krvi při ketóze, se nazývají aceton (stejně jako to ředidlo), acetoacetát a beta-hydroxybutyrát.

			Ketogenická dieta si zakládá na extrémně nízkém příjmu sacharidů, který způsobí snížení hladiny glukózy v krvi až do takové míry, že tělo nad glukózou zlomí hůl, začne spalovat tuky a jako alternativní palivo produkovat ketony – tomu se pak říká, že je člověk „v ketóze“. Spalováním ketonů se z těla stává ta pravá výkonnostní mašina.

			Atkinsova, paleo a primální diety jsou shodou okolností více méně ketogenické. Záměrně ketogenické diety – jejichž hlavním cílem je přehodit v člověku zdroj energie z glukózy na ketony – obsahují ještě více tuků, méně bílkovin a méně sacharidů.

			Střezte se rad typu: „Každá dieta zabírá, když se jí člověk drží.“ Tahle lež je založená na mýtu, že úbytek na váze souvisí s příjmem menšího množství kalorií, než kolik jich člověk za den spálí, a přitom zcela opomíjí dopad inzulinu na ukládání tuků a hlad. Bylo by nesmírně pohodlné, kdyby každá z tuctů dostupných diet fungovala, a vám by tak stačilo najít si prostě jen tu, která by obsahovala všechny vaše oblíbené laskominy, a i přesto byste vyhráli válku nad tukem. Takhle to ale nefunguje. Diety, které nijak neomezují přísun sacharidů a spoléhají se na menší porce a více cvičení, jsou odsouzené k neúspěchu, protože při nich má člověk hlad a beztak neustále ukládá tuk.

			Efektivní diety snižují hladinu inzulinu, čímž se zpomalí ukládání tuků v těle. To si pak bere kalorie z už existujících zásob a člověk nemá hlad. Diety s tímto účinkem nemají vždycky nálepku diet ketogenických, ale do určité míry takové jsou.

		

	
		
			14	Potřebujete jídlo, a ne nějakou pyramidu nebo talíř

			Vláda nám už více než sto let radí, co máme jíst a v jakém množství. Vysvětluje nám to jako hlupákům pomocí barevných koláčů, diagramů a pyramid. V těch počátečních člověk narazil i na zdravá množství masa, másla a tuků, ale podle všech protisacharidových standardů v nich stále bylo příliš pečiva, zrn a brambor. V sedmdesátých letech se lidí zmocnil strach z tuků a hovězího masa ztělesněný tou slavnou potravinovou pyramidou, která jako základ každého jídla uvádí pečivo, cereálie, rýži nebo těstoviny. V devadesátých letech se raketově zvedly počty dospělých Američanů trpících obezitou – tedy přesně ve stejné době, kdy dospívaly děti sedm­­desátých let, které nabraly kila díky stravovacím radám, jichž se jim dostalo od vlády.

			V roce 2011 nahradil potravinovou pyramidu MyPlate, který se o tucích ani nezmiňuje. Dá se předpokládat, že se s nějakými počítá v bílkovinách a mléčných výrobcích, ale jelikož se zároveň máme vyhýbat nasyceným tukům (všechny tuky v mléčných výrobcích jsou nasycené), tak se za mléčné výrobky pravdě­podobně považuje pouze odstředěné mléko, jogurt bez tuku a tvaroh. Protože je tuk tak důležitý pro zdraví – coby jediná živina, která nezvedá hladinu inzulinu – jeho absence v MyPlate je jasnou známkou toho, že je s tímhle plánem něco v nepořádku.

			Jídlo se zpolitizovalo a kravaťáci, kteří si brousí zuby na dlouhou kariéru v politice, rozhodně nebudou podporovat jakýkoliv program, který bude ztěžovat prodej pšenice, kukuřice a brambor.

			Tady nabízím jednoduché pokyny, které zafungují lépe než celý MyPlate:

			NIKDY: Obiloviny, zrna, limonády, ovocné džusy, sladkosti.

			OBČAS: Kořenovou zeleninu s výjimkou nadýchaných brambor. Celé ovoce. Ořechy a semena.

			KDYKOLIV BUDETE MÍT CHUŤ: Nadzemní zeleninu, obzvlášť listovou, především pak tmavé listy. Nejde jen o to, že jsou plné snadno dostupných živin, ale hlavně obsahují spoustu vody a jen malé množství sacharidů, které jsou beztak navázané v celulóze, takže se nedají tak úplně strávit. Nestravitelné sacharidy vám nakrmí střevní bakterie (což je dobrá věc, mrkněte na kapitolu 85).

			SPOUSTU: Mladé, tučné, olejnaté ryby – sledě, divoké lososy, sardinky a pstruhy z ledových vod. Vejce. Maso savců, obzvlášť tučné maso z přežvýkavců nebo divokých zvířat. Sýry, smetanu, máslo, pekanové ořechy, olivy a kokos.

		

	
		
			15	Nejdůležitější jídlo dne… které je lepší vynechat

			Schválně se zeptejte tuctu náhodných kolemjdoucích, „Jaké je nejdůležitější jídlo dne?“ Pokud jim prodejci obilovin dostatečně vymyli mozky, odpoví vám, že snídaně. Když jíte sacharidy, vaše tělo v noci spaluje sedm až osm hodin cukry, takže vám ráno bude kručet v břiše a vy do sebe budete muset něco hodit. Když snídani vynecháte, krevní cukr vám během dopoledne klesne natolik, že vás nejenom bude sžírat hlad, ale budete i otupělí a nebudete myslet na nic jiného než jídlo. Právě proto je pro cukráře snídaně nejdůležitějším jídlem dne.

			U tukařů to funguje jinak. Jelikož jsou zvyklí získávat energii z tuků, krevní cukr jim jako u cukrářů jen tak nevyskakuje ani nepadá. Je podstatně stabilnější a oni se tak neprobouzí s nutkáním skočit do snídaně bohaté na sacharidy.

			Snídaňovému rituálu se vyhýbá těžko, ale jde o něco jiného, než je zoufalý hlad cukrářů. Rituál ukojíte tučnou kávou nebo čajem, které vám udrží hladinu cukru dostatečně nízko na to, abyste až do oběda, a možná i dál, spalovali tuky. Když si pak k obědu dáte tučný burger se sýrem a slaninou, s přehledem vydržíte až do večeře bez hladu.

		

	
		
			16	Deset večeří, minimum sacharidů 

			Jde o nenápadné večeře s nízkým obsahem sacharidů, které vypadají natolik normálně, že je nemusíte nikomu představovat jako „večeře s nízkým obsahem sacharidů“. Každá ingredience něčím přispívá – tukem, bílkovinou, barvou, křupnutím nebo chutí. Zároveň má ale každá natolik nízký obsah sacharidů, že budete pálit tuky.

			1 Pečený nebo smažený losos s restovaným mangoldem, posypané sýrem, jako zákusek pekanové ořechy.

			2 Burgery se slaninou a sýrem, salát.

			3 Dušené jehněčí restované na másle nebo ghíčku posypané modrým sýrem, jako příloha neochucený řecký jogurt a pekanové ořechy.

			4 Kuře obalované v mandlové mouce a osmažené v másle nebo ghíčku s mangoldem také restovaným na másle a strouhaným parmazánem.

			5 Super-Cobbův salát s modrým sýrem nebo olivovým olejem, octovým dresingem s brokolicí a porcí slaniny nebo jiného masa navíc.

			6 Hřebenatky obalované ve slanině a smažené v tuku ze slaniny, podávané s restovanou brokolicí a vařenými vejci.

			7 Játra na cibulce restovaná se slaninou s neochuceným plnotučným řeckým jogurtem smíchaným s kousky modrého sýra, jako dezert pekanové ořechy.

			8 Vesnický řecký salát s okurkami, paprikami, cibulkou, sýrem feta, olivami, rajčátky a restovaným kuřecím masem i s kůží.

			9 Omeleta plněná parmazánem, červenou cibulí, restovanými houbami a několika plátky sušené mořské řasy (nori).

			10 Tučné párky nebo klobásy rozříznuté podélně a smažené na másle tak dlouho, dokud se nezkroutí, střívko není na skus křupavé a v místě, kde se dotýkalo pánve, trochu nezčerná. Podávejte s dušeným kysaným zelím a silnou, zrnitou, hnědou hořčicí. Mňam!

		

	
		
			O jídle konkrétně

			Když už víte, jak cukr škodí, protože zvedá hladinu inzulinu, a že tuky prospívají, protože inzulin nejenom nezvedají, ale zahání pocit hladu, stravovací doporučení na následujících stranách vám budou dávat podstatně větší smysl. Některé vám možná zkazí náladu, vyženou vás do obrany, a pokud jste nabyli rodinné bohatství na dědově ovocném sadu nebo vaší vlastní celozrnné pekárně, pravděpodobně budete chtít zaškrtit posla špatných zpráv. Mým cílem je však pouze vás odvést pryč od jídel, po kterých tloustnete a po kterých je vám zle, a nasměrovat vás k těm, která vás zaplní, po kterých budete pálit tuky, a tím pádem i shodíte nadbytečná kila.

			Ještě ale pár slov o pivu a vínu. Červené víno má méně sacharidů než bílé a pivo s nižším obsahem alkoholu jich má méně než klasické. Na konci dne, když se chystáte do postele, záleží hlavně na počtu kalorií, které jste za ten den přijali, a ani ne tak na jejich zdroji. Dejte si chleba nebo červené víno, ale raději ne obojí.

		

	

17 Dobré tuky

Nulový dopad na hladinu krevního cukru a inzulinu nemají ani sacharidy, dokonce ani bílkoviny – pouze tuky. Některé tuky jsou ale zdravé, zatímco jiné mají smrtící účinky. Jedním ze způsobů, jak je od sebe rozlišit, je poměr omega-6 a omega-3 mastných kyselin. Oba druhy jsou nutné pro život, oba musíme doplňovat ve stravě, protože si je tělo nedokáže vyrábět samo, ale právě jejich poměr je klíčový. Když jsou omega-6 mastné kyseliny v nadbytku větším než 20 : 1, což se u stravy bohaté na sacharidy běžně stává, člověku hrozí zvýšené riziko obezity, cukrovky, vysokého krevního tlaku, nemocí srdce, astmatu a spousty dalších chorob a zánětů.

Dobré tuky jsou:

•tuky z ryb žijících v chladných vodách – lososa, sardinek, sleďů, ančoviček; korýši typu kraba, krevet, hřebenatek a ústřic, kteří pojídají živočichy na nízkých úrovních potravního řetězce a nežijí tak dlouho, aby ve svých tělech nahromadily rtuť stejným způsobem, jakým se hromadí v tělech starších dravých ryb, jakými jsou tuňák nebo mečoun. Tyhle ryby obsahují vysoký podíl omega-3 mastných kyselin a nízký omega-6.

•živočišné tuky z býložravých zvířat. I ty mají správný poměr omega-3 a omega-6 mastných kyselin, byť ne tak závratně jako olejnaté ryby.





	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Neběhej, dej si slaninu.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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