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Disclaimer

Tato prirucka slouzi pouze pro vzdeélavaci a informacni ucely. Informace
zde uvedené nenahrazuji lékarskou diagnostiku, individualni vysetreni
ani odbornou lékarskou péci.

Pred zahajenim jakékoliv redukcni diety, zmény stravovani nebo
pohybového rezimu se poradte se svym lékafem nebo kvalifikovanym
zdravotnickym pracovnikem, zejména pokud trpite chronickym
onemocnénim, uzivate léky nebo mate jiné zdravotni omezeni.

Autor nenese zadnou odpoveédnost za jakékoliv zdravotni nasledky nebo
poskozeni, kterd mohou vzniknout v dusledku pouZziti informaci z této
prirucky. Veskeré zmény zivotniho stylu provadite na vlastni
odpovednost.

Podminky uziti

Tato pfirucka je autorskym dilem chranénym podle zdkona &. 121/2000
Sb., autorského zakona. Jakékoliv neopravnéné kopirovani, Sireni,
prevadéni do jinych forem, verejné zpristupnovani ¢i jiné uziti bez
pisemného souhlasu autora je prisné zakazano.

Poruseni téchto prav mUze byt postihovano podle obcanskopravnich i
trestnépravnich predpisG. Neopravnéné Sifeni bude sankcionovano
smluvni pokutou a pripadnym vymahanim nahrady skody.
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Uvod

V prvni fadé vam dékujeme za ddvéru a zaroven gratulujeme ke skvélému
rozhodnuti zacit se védome starat o své zdravi. Tim, Ze se chcete vzdélavat
a porozumét principlm hubnuti, délate jeden z nejdulezitéjsich krokd —
necekate na zazraky, ale berete véci do vlastnich rukou. A pravé vtom

vas tato prirucka podpori.

Proc¢ tato prirucka vznikla

Tato prirucka vznikla jako odpovéd na jednu z nej¢astéjsich otazek, kterou
slycham od klientl: ,Co opravdu funguje?”. V dobé, kdy se informace o

hubnuti sifi rychleji nez kdy driv, je stale tézSi se v nich zorientovat. Nékteré

diety slibuji zazraky, jiné vzbuzuji strach. Pritom vétsina

z nich zapomina na to nejdulezitéjsi — kazdy ¢lovék
je jiny a dlouhodobé zmény nebo navyky

nevznikaji pfes noc.

Cilem této prirucky neni dodat dalsi zazracny plan
nebo ,magicky trik". Cilem je nabidnout
strukturovany, védecky podlozeny a
srozumitelny ramec informaci, diky
kterému porozumite svému télu, svym
potfebam a tomu, jak se v chaosu
diet a médnich doporuceni
zorientovat. A hlavné

- jak vydrzet a neztratit motivaci.

Malé udrzitelné zmény pFinasi
dlouhodoby uspéch.
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Jak k hubnuti pFistupujeme

V této prirucce nenajdete univerzalni dietni plan, ktery musi dodrzet

kazdy. Naopak — vychazime z toho, ze:

Kazdy c¢lovék je jiny (jiné télo, jiny Zivot, jiné prekazky),
Hubnuti je proces, nikoli jednorazovy projekt,

Dlouhodoby uGspéch spociva v malych, udrzitelnych zménach.

Jak s pfiruckou pracovat

Tato pfirucka byla vyvinuta a pfizplsobena dnesnimu svétu. V dobg, kdy je
informaci tolik, Zze je nestacime vstrebavat jsme se rozhodli prinést vam
komplexni, a pFesto snadno stravitelny e-book, ktery vas bude
doprovazet celou vasi cestou. Kapitoly a casti prirucky jsou prehledné
rozdéleny tak, abyste jednotlivé ¢asti zvladli precist i v kratkém case a
vytézili jste z toho maximum. Zarovern jsme si jisti, Ze pro vas bude
jednoduché se do pfFirucéky vracet a to je nasim cilem. Jak si povime v
Casti prirucky Klicove faktory ovliviujici dspéch - usnadnéni cesty zvysuje

pravdépodobnost zahajeni, pokracovani a dokonceni ¢innosti.

PriruCka je plna obrazku, protoze véfime, zZe €im se
obklopujete, tim se i stavate. Vizualni prvek vam
pomuUze naladit se na cestu za zdravym Zivotnim

stylem, bude vas inspirovat a motivovat.



Nas pristup stoji na ¢tyrech hlavnich principech:

¥ Védecky zaklad
VSechna doporuceni vychazi z ovérenych vyzkumu, nikoliv z dojmU nebo

modnich trendu.

Individualni pfistup
Nezastavame pristup jednoho jediného reseni pro vsechny. Kazdy clovék je

jiny a my ukazujeme, jak si pfizpUsobit cestu sobeé.

A DUraz na udrzitelnost

Nejde o to, co dokazete za 30 dni, ale co dokazete udrzet za 300 dni.

“2 Mindset a navyky jako zaklad

Hubnuti neni jen o jidle a pohybu. Je to zména zplsobu mysleni, emoci i

kazdodennich rozhodnuti.

Rid’te se na zakladé podioZenych
dukazu. Ne domnének.
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Co si (ne)slibovat
Je fér si hned na zacatku ujasnit, co od této prirucky cekat —a co ne.
Neprodavame iluze, ale nabizime realitu. Mozna neni tak libiva jako

,Zazracna dieta za 7 dni*, ale funguje. A hlavné — da se udrzet i dlouhodobé.

Co vam tato prirucka nabidne:

Pochopeni principl hubnuti a toho, proc je to nékdy tak tézké.

Praktické navody, jak krok za krokem pfizpUsobit vyzivu, pohyb a Zivotni
styl svému zivotu.

Psychologickou podporu - jak zvladat krize, chyby a navrat k puvodnim
navykdm.

Dlouhodobou strategii, kterda dava smysl nejen na 4 tydny, ale i za rok

nebo pét let.

Co od ni necekejte:

X Rychld feseni typu ,zhubnéte 10 kilo do 1éta“.

X Presny jidelnicek, ktery bude univerzalné fungovat pro kazdého.
X Dietni dogmata nebo zakazy jidel - jidlo neni nepfitel.

X Sladké IZi o tom, Ze ,kdyz to boli, funguje to* nebo ze ,staci detox".

Nasim cilem neni vas nadchnout na tyden.

Nasim cilem je pomoct vam uspét na cely Zivot.

-/I
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Hubnuti je komplexni.

i Zaklady jsou ale jasné.
\, Kaloricky deficit.
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Co rika veda o hubnuti

Pro¢ byste méli véfit védé a vyvraceni argumentld a mytu

souvisejicich s védeckym poznanim?

Ve wvyzivé koluje obrovské mnozstvi mytld, osobnich nazord a
neovérenych rad — a ¢asto si navzajem odporuji. To, co pomohlo jedné

osobé&, muize byt pro druhou neuéinné nebo dokonce skodlivé.

Védecké poznatky naopak stavi na pevnych zakladech - na vyzkumu,
ktery testuje hypotézy, porovnava vysledky a zohlednuje rozdily mezi
lidmi. Neni to dokonaly nastroj, ale je to nejlepsi kompas, ktery zatim

mame.

Stejné jako bychom si nechtéli nechat operovat koleno podle pocitu

chirurga z Instagramu, neméli bychom se fidit vyzivovymi radami, které

nejsou podlozené ddkazy.




Véda nam umoznuje:

e odlisit fakta od dojmu,

e porozumeét pricinam, ne jen ddsledkim,

e vyhnout se slepym ulickam a zbyteCnému trapeni,

o délat informovana rozhodnuti, ktera maji vétsi sanci

na dlouhodoby Uspéch.

Vyziva neni nabozenstvi ani ideologie. Je to komplexni obor, ktery ma
své zakonitosti. Kdyz je pochopime, mame vétsi kontrolu nad vlastnim

télem - a to je jedna z nejcennéjsich véci, které si mUzeme vzit zpatky.

V ramci Casti této prirucky nas budou Cekat tyto kapitoly:
e Energeticka bilance
¢ Genetika a metabolismus

o Efekt jojo, adaptace, hormonalni zmény

« Ué&innost rtiznych diet (low-carb, low-fat, fasting...)
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Energeticka bilance

Bez ohledu na to, jaky vyzivovy smér si zvolite, jaké potraviny preferujete

nebo kolik mate vile — hubnuti vzdy stoji na jednom zakladnim principu:

K hubnuti dochazi tehdy, kdyz
vydavame vice energie, nez prijimame.

Tento pomér mezi prijatou a vydanou energii se nazyva energeticka
bilance. Pokud je bilance zaporna, télo saha do svych zasob (tuku, ale
nékdy i svall), aby pokrylo chybéjici energii. Pokud je kladna, prebytecna

energie se uklada — nejcastéji ve formeé tuku.

Co ovliviiuje pFijem energie

e Jidlo a piti — kalorie z makrozivin (bilkoviny, sacharidy, tuky, alkohol)

e Velikost porci, frekvence jidel, vybér potravin

e Slozeni jidelnicku — napf. protein obvykle zasyti vic nez cukr, i kdyz
maji podobnou energetickou hodnotu

e Psychika a prostredi

T

Fyziku neoklames.
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Co ovliviuje vydej energie

Bazalni metabolismus (BMR) — energie, kterou télo spotrebuje v klidu

(cca 60-70 % celkového vydeje)

NEAT - necileny pohyb béhem dne (chlze, stani, mluveni, gesta)

Trénink a cileny pohyb — cviceni, sport

TEF — termicky efekt jidla (traveni a vstfebavani zivin)

Casty omy!l: ,,Ja jim malo a pfesto nehubnu.*
Ve vétsiné pripadu se ukazuje, ze lidé bud:

e nevédomky podhodnocuji mnozstvi prijaté energie (napf.
zapomenuté snacky, olej na panvi, ochutnavky),
e nebo precenuji vydej (napf. hodina jogy = méné spalenych kalorii, nez

si mysli).

Télo navic pri delsim deficitu reaguje metabolickou adaptaci — zacne
Setfit energii, snizuje spontanni pohyb, muze dojit ke ztraté svalové
hmoty. Proto je dulezité nehubnout za kazdou cenu rychle, ale chytie a

udrzitelné.

Shrnuti

e Bez kalorického deficitu neni mozné zhubnout - at uz jite low-carb,
low-fat, keto nebo paleo.

e« Neni to ale jen o pocitani kalorii — dulezité je naucit se vnimat jidlo,
pohyb i signaly viastniho téla.

e Energeticka bilance je zakon fyziky, ne nazor. Ale jak s ni pracovat - to

uz je velmi individualni.

14
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Bazalni metabolismus

NEAT - necileny pohyb béhem dne

Energie v podobé jidla a piti




Genetika a
metabolismus

Kazdy Clovék ma jiné vychozi podminky. Nékdo ma vétsi chut k jidlu, jiny
se béhem dne prirozené vic hybe. Tyto rozdily jsou zCasti dané geneticky
— ovlivAuji napriklad to, jak télo reaguje na hlad, jak snadno uklada tuk

nebo kolik energie vyda v klidovém rezimu.

Metabolismus — tedy to, jak télo zpracovava energii — se u lidi také lisi. Ale
vétsina téchto rozdill neni tak velka, aby sama o sobé& uréovala, jestli

¢élovék muze nebo nemuze zhubnout.

Vyzkumy ukazuji, ze i lidé s méné ,vyhodnym* genetickym
nastavenim mohou dosahnout zdravé hmotnosti, pokud dlouhodobé

upravi svuj jidelni¢ek, pohyb a celkovy Zivotni styl.

Genetika a metabolismus tedy hraji roli — napfiklad v tom, jak rychle se
vysledky projevi, kolik Usili zména vyzaduje nebo co komu nejlépe
funguje. Neznamena to ale, ze by Uspéch byl mimo nasi kontrolu.

To, co délame den za dnem, ma ve vétsiné pfipadu vétsi vliv nez to,
jaké geny jsme zdédili.

neni potreba hledat vymluvu ve ,Spatném metabolismu® nebo

Tato kapitola vdm pomuze pochopit, co je opravdu ovlivnitelné — a proc¢ Ef‘
-

dédic¢nych predpokladech.

=" ;ﬁ:‘.‘." rozhodujici! <k
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Jojo efekt, adaptace a
hormonalni zmeéeny

Mnoho lidi dokaze zhubnout - ale jen néktefi si novou vahu udrzi. Casty
scénar: rychlé snizeni hmotnosti, pak navrat k plGvodnim navykdm a
opétovné pribirani. Tomu se Fika jojo efekt a je jednim z nejc¢astéjsich
davodu, proé¢ maji lidé pocit, Ze ,,uz nékolikrat zhubli, ale nikdy to

nevydrzelo“.

Jojo efekt neni projevem slabé vile. Je to reakce téla na dlouhodoby
kaloricky deficit, kdy se snazi branit proti dalSimu Ubytku hmotnosti

- a ¢asto se to déje na nékolika Grovnich zaroven.
1. Metabolicka adaptace
Kdyz deldi dobu pfijimame méné energie, télo se prizplsobuje:

e Snizuje se bazalni vydej energie — télo zacne ,Setrit".
o Klesa spontanni aktivita (NEAT) — Clovék se podvédomeé meéne hybe.
e Ztraci se svalova hmota — pokud neni podporena silovym tréninkem a

dostatkem bilkovin.

To vSechno vede k tomu, ze se vydej energie snizi o trochu vic, nez
bychom cCekali jen na zakladé zhubnuté hmotnosti. Tento jev se nazyva

metabolicka adaptace a je doCasny — ale je potreba s nim pocitat.

Tato adaptace je
obvykle ~5-15 %
zejména diky omezeni
NEAT.




2. Hormonalni zmény

Hubnuti ovliviuje i hormony, které reguluji chut

k jidlu, sytost a energeticky vydej:

Leptin (hormon sytosti) klesa — mame veétsi hlad.

Ghrelin (hormon hladu) stoupa — chut k jidlu se zvysuje.

proto je dulezité hubnout postupné, zachovat co nejvice svalové hmoty a

nepodkopat biologické signaly pfrilis pfisnou dietou.

CELA PRIRUCKA (95 STRAN) JE
DOSTUPNA POUZE V RAMCI
FORENDORS PREDPLATNEHO DO
16. 9. 2025

KOMPLETNI E-BOOK KE

STAZENI ZDE
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