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R&di bychom v této kapitole zminili i téma jidla pfed spanim. Hlavni zdsadou je,
aby vecerni jidlo nenarusovalo spanek. Obecné se doporucuje nejist cca 2 hodiny
pred spanim, pro nékoho mohou byt idedIni dokonce 3 hodiny. Zaroven ale plati, Ze
byste neméli jit spat s krucicim Zaludkem, protoZe i to mtiZze spanek zhorsit.

Dtivod takového doporuceni je ten, Ze po jidle se kvuli aktivaci trdviciho
systému zvysuje télesna teplota a to miiZe narusit usinani. Z tohoto dtivodu je
také dualezité volit posledni jidlo spravné. Bude totiZ tuze krdsné, Ze jste cely kybl
z KFC snédli 2 hodiny pred spanim a dodrzeli jste tak nase doporuceni. Pravde-
podobneé to ale na kybl z KFC nebude dostate¢na casova rezerva a spise bychom
doporucili néjaké lehéi jidlo, které nebude mit negativni vliv na usindni a zaro-
ven ho nebudeme citit jesté druhy den po probuzeni.

O kardiu

Jak jiZz vime z kapitoly O jednom idedlnim sportu, aerobni trénink neboli ,kardio® je
pro nase zdravi velmi dulezity. Radi bychom ale vyvratili dalsi ¢asty mytus, a to,
Ze je pro hubnuti u¢innéjsi nez silovy trénink.

Jen pro jistotu pripomenime, Ze do kardia obvykle fadime béh, rotoped a dalsi ak-
tivity, pri kterych tfeba hodinu v kuse déldme jeden opakujici se pohyb. Lidé kardio
obvykle provozuji proto, aby 1épe a rychleji redukovali hmotnost a silovy trénink
vnimaji jako néco na budovani svalt. A n€které Zeny se ho vyloZené boji, protoZe
maji strach, Ze za¢nou z ni¢eho nic ,vypadat jak Arnold“. Ale nebojte - Zeny priro-
zeneé buduji svaly vyrazné pomaleji nez muzi. Vétsina zen, které maji takto vyrazné
svaly, uzivaji navic rtizné nelegalni latky. TakZe ne, Arnold z vds fakt nebude a na
hubnuti mtiZe byt silovy trénink ve vysledku lepsi nez jiné druhy pohybu.

To nam napriklad ukazuje i jedna metaanalyza vychdzejici z 92 studii, kte-
ra prichdzi se zdvérem, Ze silovy trénink byl u lidi s ohledem na redukci tuku
mnohem U¢inN€jsi neZ praveé zminéné kardio. A to ze dvou dtivodut, o kterych si
rekneme vic.
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Zaprvé: zatimco kardio ma sice vyssi energeticky vydej v prabéhu samotné
aktivity, silovy trénink zvysuje vydej i nékolik desitek hodin po jejim skonceni -
i kdyz uz treba davno sedite doma na gauci. Tento jev je znamy jako EPOC (excess
post-exercise oxygen consumption), coz v pirekladu znamend zvysenou spotiebu
kysliku po cviceni. Jde zjednodusené o to, Ze télo md po intenzivnim vykonu
Jkyslikovy dluh” a musi se dostat zpét do rovnovahy, coz znamend dalsi energe-
ticky vydej. Jak dlouho tento vyssi vydej trvd, zdlezi na intenzité a délce cvicent,
typu tréninku i fyzické kondici. Ale faktem ztstava, Zze EPOC je vyssi prave u si-
lového tréninku - a také u vysoce intenzivniho intervalového tréninku (HIIT).

Zadruhé: silovy trénink pomdhd budovat a zachovdvat svalovou hmotu, coz
je v dieté naprosto kli¢ové. Cim vice svaltl méme, tim vice energie nase télo ptiro-
zené spaluje i v klidovém rezZimu. Navic chranime svaly pfed tim, aby se v kalo-
rickém deficitu ztracely. Svaly ale nechceme mit pouze proto, abychom vypadali
dobre v plavkdch, ale i kvtili zdravi. Na nasich kurzech kuprikladu moc radi rika-
me, Ze stejne jako si lidé Setfi penize na dichod, méli by si Setfit i svalovou hmotu
a silu, protoZe ji budou velmi potfebovat. Ze studii se totiZz ukazuje, Ze ¢lovek, kte-
ry necvici, zaéne po 30. roku zivota kazdy rok ztracet 1 % svala a 1-3 % sily. Tento
cloveék pak ve stari nemusi mit dostate¢né vybudovanou svalovou hmotu a silu,
coZ muze vést k tomu, Ze bude odkdzany na pomoc ostatnich a ve chvili, kdy pri-
jde néjaké onemocnéni, nebude mit dost energie s timto onemocnénim bojovat.

Najdéte si tedy formu silového cviceni, které vas bude bavit, a snazte se
ho cely Zivot v néjaké mire provozovat. Nemusi to byt za kazdou cenu fitko
nebo posilovani, spada sem i joga, pilates nebo
lezeni. Bude to mit na kvalitu vaseho Zivota
obrovsky vliv.

Uplné nejlepsi bude kombinace silového tré-
ninku a ,kardia“, coz do vétsi hloubky probirdme
v kapitole O jednom idedlnim sportu.

O cviceni nalacno
Velky mytus tykajici se kardia je ten, Ze je lepsi délat ho nalacno, aby ¢lovék lépe
a rychleji hubl. Tato myslenka je zaloZzena na tom, Ze rano nala¢no bude vyrazné
snizen krevni cukr a nase vyhladovélé télo tak zvysi ¢innost enzymu hormon-
-senzitivni lipdzy, coz povede k tomu, Ze si télo bude vybirat jakoZto zdroj energie
prave Spicek, ktery zacne palit.

Nicméneé se ukazuje, Ze dojde sice k mirné intenzivnéjsimu paleni tukt pri tré-
ninku, ale béhem zbytku dne si bude télo jako zdroj energie vybirat radéji sacharidy.
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