Obsah

Obsah....cccccoii 5
(O 2= 10 (o ] o 1V TR 7
UVO. e 9
Rozdéleni surovin......cccccveveeeveeerennnen.. 10
Zdroje sacharidl........c.cccoceveeurennne n
Zdroje bilkovin.......cccovvvvviveeeeneeee. 17
Zdroje tuKUO .oeeeeveeeeiee e 22
SAl, kofeni adochucovadla........... 27
Teorie bilkovin......col 29
Aminokyselinovy pool.........c........ 30
Aminokyselinové spektrum.......... 31
Biologicka hodnota bilkovin.......... 31
Aminokyselinové skore.................. 34
MASO...coiiiiiii i 38
Zpracovani masa...........cceeeen... 39
VEJCE...iiiiiiieee et 39
LeCitiN...cvvveeeeeeeeeiiieeee e 40
VyZivové hodnoty vejce........... 40
Cholesterol........ccccceeeeeeeeeen. 1
Syrovatkova bilkovina.................. 41
NejCastéjSi chyby v souvislosti
sbilkovinami.......ccoooceieeiiiiiiiieenees 43
Velké mnozstvi bilkovin................ 44
Nerespektovani
metabolického typu........ccccceen. 46
Nekvalitni zdroje
- levné potraviny............................ 47
Jeden zdroj bilkovin...........ccceene.e. 47
Velké mnozstvi
jedné porce bilkovin..........ccccooennee 48
Upfednostiiovani suplementd
pfed kvalitou jidla..........cceeveveeeeeee. 49
Proteinové suplementy............. 49

Aminokyselinové suplementy ..52
Doporucené davkovani............ 54

Vitaminy a mineraly.................. 55
Nerespektovani vlastnich pocitl ..55

SKryté tUKY ..o 56
Spatné zpracovani - denaturace
DIKOVIN...ciiiiieee e 56
Teorie tUKU ..oooveeeeeceecee e, 57
Zakladni déleni tukl.........ccocuvenen, 57
MCT tUKY oo 60
SestavovanijidelNiCku......cccccveveeennn... 61
Priklad jidelni¢ku navrZzeného
PrO MUZE .. 61
Vypocet mnozstvi sacharidd..... 62
Vypocet mnozstvi bilkovin........ 62
Vypocet mnozstvi tukd............ 63
Celkova mnozstvi
PO Upravach.........cccccovviveennnnnn. 63
Navrh jednotlivych vin.............. 63
ZOZeni vybéru surovin.............. 65
Névrh jidelni¢ku rychle
aprakticky.....oooveeeeeeiiieiiinninnnn. 67
JidelniCek.....ccccoovviiiiiiiiieiiee, 69
200gramove dny........ccceeeeenee. 71
350gramove dny.......ccccceeeeennne 72
500gramové dny........c.ccceeenee. 74
Priklad jideInicku navrZzeného
0] o 14 =Y o 11 76
Vypocet mnozstvi sacharidd..... 76
Vypocet mnozstvi bilkovin........ 77
Vypocet mnozstvi tuk............. 77
Celkova mnozstvi
po upravach...............c.ccccc....... 77
Navrh jednotlivych vin.............. 78
Zazenivybéru surovin.............. 80
60gramové dny........cccccevvnnnnnnns 82
IOOgramoveé dny........cccceeeeeeenn. 83
200gramové dny..........ccceee... 84
340gramové dny...................... 86
Casové rozvrzeni sacharid(
béhem dne.......cccoveieiiiiis 87
TréninK. ..o, 89
Suplementace........ccccoveviiiieeeeennns 92



Vitaminy, mineraly Recepty stunakem.................. 170

aantioxidanty........cccccceeeeeeen.. 94 LOSOS...ciiieviiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeee 174
B-komplex, travici enzymy....... 95 Recepty slososem.................. 178
Zdrave tuky a MCT oleje........... 95 Bilé ryby....oooii 183
Proteiny.....ccccoceveeiieeiieiieeeeeeeeee. 96 Recepty streskou.................... 184
Komplexni aminokyseliny.......... 97 Kdyz to nejde podle planu............. 187
BCAA. ... 97 Velky ubytek vahy........cccccoeonnee 187
GlUtamMin....c.cveeeeeieeeeeeee 97 Zadny nebo minimalni
ATGININ . 97 abytek vahy.......coooi 188
Beta-alanin..........ccccoceveevveennnn. 98 PUSE..ccceeeceecec e, 189
DalSijednotlivé aminokyseliny ..99 Délend strava..........ccccvveeeeennnn. 189
Tribulus terrestris.........ccccvvvnnee 99 Odstranéni alergend............... 190
Stimulanty......cccccovieniiinens 100 IdedlIni ubytek vahy..................... 190
L-karnitin.............oooeeiiiiiiiiiinnns 100 Sacharidové viny slaskou................ 191
Dalsi spalovace tukd................ 100 Jiny smér: makrobiotika.................. 210
SOMAtOtYP..eeereeeiieieeeieeeeeeeeeeeeeeee 101 Rozdéleni potravin
Endomorfie.....cccccvevene. 102 v makrobiotice............cccccc 212
Mezomorfie....cccveeeveeeveeevinenenn. 102 Makrobiotika
Ektomorfie....................l 103 a sacharidové viny........ccccceveeeeen. 216
Zavérem k navrhdm jidelnickl ...104 Sacharidy.......ccccoveeiiiiinenenns 216
Promény skute¢nych lidi Bilkoviny........ccccvvviviieiiiineeeeee, 216
ajejich jideINiCKY...ococevvreeveeieereeeeeen, 105 TUKY..cooii e 217
Michal, 27 let.....ccccceevviiiiiiieeeees 106 Vitaminy, mineraly.................. 217
Jan, 25 1€t .., 111 Zakladni pravidla..........ccccevvveeeee. 218
Radek, 43 let....cvvveviieiiiieiineee, 114 Obiloviny....ccccvvveeeie, 219
Pavia, 28 let....cccooeiiiis 117 LUSEENINY ...oveiiieiiiiieeeee e 220
Marcel, 42 let......ccoooieiieees 123 Zelenina.....cccvveeeeeeeeeeeeeieeeee, 220
Michal, 32 let....cccccceeviiiiiiiiiieeenine 128 OVOCE...iiiiiiieeee e 221
Inspirace pro jednoduchajidla...... 133 Ofechy a semena.................... 221
Recepty sobilovinami................. 134 Mas0o aVeJCe.....uuvveeeriiiirrrennnnn. 222
Recepty sbramborami.............. .. 140 MIéCné vyrobky........ccccoenneee. 223
Recepty spediveM......cccevveeeeeen. 143 Dejte tomu CaS.....uvveeeeeeeeeeeeeenennn. 224
Dezerty a recepty stvarohem... 147 Specifické potraviny.........ccccco.... 224
Recepty s proteinovym Jidelnicek podle makrobiotiky.....225
suplementem......cccccoviiiiiiiniennnnns 149 Recepty pro makrobiotiku.......... 230
Salatove recepty....cccoceceeriiiinnenn. 150 ZAVEI .ottt 233
Recepty na snidané.................... 155 Doslov autora......cccccceevviiiiiieeeeennnns 235
Recepty smasem...........cceceeeuunnes 161 Zkratky pouZzité v knize.................. 236
RYDY .o 166 Literatura........cocoeeeiieiiiieccccciiens 240

TUREK. ..., 167 POAEKOVANT...coveeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 247



