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JAK JSEM DO TOHO SPADLA

Moje cukrova story

,Opravdu rad jim a za cely svijj Zivot jsem propadl jediné
zavislosti - zavislosti na cukru.“ Crispin Glover

Vyrostla jsem v méste¢ku v New Jersey. Par metrt od nadeho domu byvala malé vederka,
ktera nikdy nezavirala. Dalo se v ni koupit skoro v8echno: dvoulitrové lahve s limonadou,
dasopisy, ndhradni dily k aut@im, losy a taky rizné sladkosti - spousty sladkosti. Mezi re-
gély se sladkostmi jsem se citila jako doma. Kdykoliv jsem si vydé&lala par dolarti za n&jaké
domac{ price, mohli jste si byt jisti, Ze cel4 tahle éastka padne na né&jakou dobrotu.

Tehdy jsem byla opravdovd Cukrovéa holka. Nic sladkého se v moji blizkosti nemoh-
lo citit v bezpedi. Tak tfeba prvniho listopadu jsem si vzdycky dévala k snidani cukrovi,
které jsem si vykoledovala veéer pfedtim o Halloweenu. Viechny ty dobrtitky to u mé&
mély uZ pfedem jasné spo&itané. Moje maminka se sice snaZila je pfede mnou schovévat,
jenomZe ja jsem v8echny ty jeji schovavadky méla dokonale zmapované.

Tahle moje laska k cukru a sladkostem rozhodné nebyla jen zéleZitosti mého détstvi.
Dosla se mnou aZ do dospélosti, kdy uZ mé& nikdo nekontroloval a mohla jsem si k jidlu do-
préavat cokoliv, co se mi zachtélo, a kdykoliv se mi zacht&lo. Narozeninovy dort k snidani?
Ano, prosim! Ten zbyly kus kol4ée k odpoledn{ svadin&? Sem s nim!

Ale neslo zdaleka jen o sladkosti - milovala jsem cukr v jakékoliv podobé. TakzZe jsem
si s velkou chuti uZivala i rafinované sacharidy, které se na cukr pfeméni a% v t&le (o tom si
povime mnohem vic v dal${ kapitole) - precliky, peéivo nebo tfeba téstoviny. Na stfedni
jsem hodné sportovala a sportovci pfeci potfebuji spousty energie ze sacharidd, no ne?
A kdy?Z jsem pak zadala chodit na vysokou, dél jsem jedla jako sportovec, jenomZe s tim
sportovanim uZ to tak slavné nebylo - vsledkem samoziejmé bylo, Ze jsem zadala pfibirat.
Abych byla 1iplné pfesn4, lo o vic neZ patnéct kilogramt Zivé véhy navic.

KdyZ mi koneéné doslo, Ze se s mym télem stalo néco, o co viibec nestojim, a Ze s tim
musim zaéit okamZité néco délat, tak jsem rovhyma nohama skoéila do svéta, kde se tiz-
kostlivé poéitaly kalorie a tuk byl tthlavnim nepfitelem. Zadala jsem poéitat, kolik kalorif,
tuku a vldkniny ka?dy den snim - ov8em tak daleko, abych se zajimala o to, z geho konkrét-
né se myj jidelnidek skldd4, tak daleko jsem tehdy jesté nedosla. JestliZe to bylo primyslo-
vé vyrobené ,zdravé jidlo* snédla jsem ho: snidariové cereélie s vysokym obsahem vl&k-
niny, séjovy ,syr, nizkokalorické miisli ty¢inky plus vSechno to, co obsahovalo 0 % tuku.
To, co jsem tehdy jedla, mé& vzdycky uspokojilo tak na dv& hodiny - pak jsem si musela
dét néco dalsiho, abych mohla dél fungovat a aby mé& neskolil hlad, ktery ze mé délal
tplnou zombie.
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CO PRESNE JE VLASTNE

Kdy?Z jsme v té dobé 8li s kamarady do re-
staurace a museli jsme &ekat, neZ se uvolni sttl,
ostatni méli jen hlad, zatimco jé jsem se z hla-
du citila podréZdé&na a nervézni. V kabelce jsem
méla pfipravenou nizkotuénou miisli ty¢inku
- jenZe mi to stejné& nebylo nic platné. V&déla

jsem, Ze mtjj krevni cukr se chové jako na horské PRIROZENY vs PODRAZDENY
HLAD ’ HLAD

dréze - jenomZe mi nebylo jasné, jak z ni vystou-
pit! Domnivala jsem se, Ze bych méla jist kaZdé dvé& hodiny. ,,Jezte malé porce.“ ,Dejte si né-
jaké sacharidy, at vdm stoupne hladina cukru v krvi.“ Tak ndm to pfece fikali, pamatujete?

JenomZe je rozdil mezi tim, kdyZ élov&k dostane normalni{ pfirozeny hlad, a situaci,
kdy jste z hladu podraZdén{ a nerudni, protoZe jste to pfehnali s konzumac{ nesprévnych
sacharidy, a podle toho se taky chovéa v&$ krevni cukr - na chvili vylet{ skoro aZ do nebe,
oviem vzapét{ zase prudce spadne. J4 jsem si dlouho nedokézala pfedstavit, Ze je moZné
mit hlad bez toho, abych se soudasné t¥asla, potila, méla pocit, Ze to se mnou kazdou chvili
sekne, a bylo mi na zvraceni. KdyZ to na mé& pfislo, byla jsem ochotné udélat
cokoliv, jen abych se rychle dostala k nééemu, co by se dalo snist.

TEN LEPEK (GLUTEN)? Ted v mém Zivoté pfeskoéime o pér let dopfedu, do doby, kdy jsem
Slovo lepek se Easto pouziva zhubla, protoZe jsem maélo jedla a hodné cvicila. Jasng, Ze zbavit se kil navic
jako zastFesujici termin pro je moZné riznymi zplsoby - ja jsem si tehdy myslela, Ze takhle to je sprav-
gliadinové bilkoviny a dalsi né. Ale ve skuteénosti to byl hodn& nezdravy pfistup. A to si piste, Ze jsem
nestravitelné glykoproteiny se cftila mizern&. Krmila jsem se samymi nizkokalorickymi a nizkotuénymi
vyskytujici se v obilovinach jidly, jejichZ vyZivova hodnota byla bidn4, a vlastné jsem tak svému té&lu
a na néz néktefi lidé mohou odpirala Ziviny, které potfebovalo! Jedt& potad jsem jela na té horské draze,
negativné reagovat. Lepek je které si s hladinou mého krevniho cukru nepé&kné zahrévala. A podle toho

soucasti zrna psSenice, jeCmene,
Zita a ovsa (v jeho pFipadé jde
ovSem vétsinou o kontaminaci,
nikoliv pfimy obsah) a logicky
téz viech produktl z téchto

to vypadalo i s moji energif.

Pak jsem narazila na jednoho osviceného osobntho trenéra, ktery mi vy-
svétlil, Ze k tomu, abych se citila lip, musim zaéit jist vyvdZené& - takové jidla,
kterd budou obsahovat dostatek bilkovin a tuku, a taky spoustu zeleniny.

obilovin vyrobenych. @ Nejdfiv jsem mu nevéfila; byla jsem pfesvédéena, Ze kdyz budu jist tuk, tak

prece hned naberu dalsi kila! JenomZe to jsem byla p&kné vedle. Kdyz jsem
se tuku kone&né prestala bat, zadaly se dit v&ci! Dala jsem si tfeba rozumné
velkou porci kufecich stehen a k tomu kadefdvek podugeny na kokosovém tuku a néko-
lik daldich hodin jsem se citila hezky najedend. A kdyZ jsem pak zase dostala hlad, byl
to prosté& jen hlad. Koneéné& jsem byla schopné najist se tak, abych byla syté a spokojenA.
Je aZ neuvéfitelné, co dokaZou tuk a bilkoviny! Jakmile jsem pfestala jist cukr a prii-
myslové zpracovana jidla, vy¥tadila z jidelni¢ku lepek a postupné vylouéila i dal$i obiloviny
a lusténiny, dostal muj krevn{ cukr najednou rozum. Bylo to jako zdzrak. Najednou jsem
si mohla dovolit ten luxus vyrazit ven déle neZ na hodinu a nestarat se o to, jestli mam
s sebou néjakou svadinku - jidlo mé& koneéné& pfestalo omezovat!
Cely nésledujici rok se hladina mého krevniho cukru chovala naprosto vzorné. A pak
jsem jednou ujela. Bylo kolem &tvrté odpoledne a ja sedéla s notebookem ve Starbucks.
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Byla jsem tak zabrana do préce, Ze jsem tiplné zapomnéla na ob&d, a najednou mé pfe-
padl hlad. Opravdovy velky hlad. Samoz¥ejmé, Ze jsem v&déla, Ze zistat tak dlouho bez jidla
neni rozumné. JenomZe namisto toho, abych se bleskové pfesunula domi a tam si rychle
néco dala, neodolala jsem vyloze cukrarny.

Cukrova holka tehdy uZ byla p&knych par let u ledu, ale z mého Zivota je$t& Gplné ne-
zmizela! Nechala jsem si navéZit néco pfes deset deka gumovych medvidkd a n&jakych
dal8ich supersladkosti. A cely ten pytlik jsem pak na posezeni sné&dla.

Asi 0 hodinu pozd&ji uZ jsem byla doma a zrovna jsem si zaéinala pfipravovat néco
k vedefi, kdyz pfiSel daldi tder. Ten pytlik plny cukru, ktery jsem do sebe pfedtim nasypala,
mél na hladinu mého krevntho cukru naprosto katastrofélni i&inek - nic takového jsem
do té doby nezaZila. Rizem jsem byla zpatky v tom starém zndmém stavu podrazdéného
nervézniho hladu - zase jsem se soudasné t¥asla, potila, bylo mi na zvraceni a méla jsem
pocit, Ze to se mnou kaZzdou chvili sekne. Opravdu jsem se béla, Ze na misté omdlim. V té
dobé jsem zrovna zkousela zafadit do svého jidelni¢ku nepasterizované mléko a nastésti
jsem ho mé&la v lednici. Rychle jsem si parkrat lokla.

Za chvilku ty nejhor3f pocity zadaly sldbnout a j& jsem si uvédomila, Ze v8echny
ty zmény v jidle, ke kterym jsem postupné dospéla, jsou pfesné to, co moje télo potfebuje.
A Ze 74dny dal8i cukrovy lapsus uZ se nesmi nikdy opakovat, protoZe svému télu uz nikdy
vic ubliZovat nechci. To, Ze jsem ze svého jidelni¢ku vyfadila veskery cukr a primyslo-
vé& zpracované jidlo, mi dalo spoustu energie. Zadala jsem mnohem lépe spét a pfestala
mé trépit chronicka infekce dutin, kterou jsem léta trpéla. Po dlouhé dobé se mi pfestaly
kazit zuby. A pfekvapivé se mi zlep&il zrak, takZe jsem si musela nechat pfedepsat slabsf
kontaktni docky. Je tiZasné, co se muZe stét, kdyZ svému télu dopfejeme to, o co si k4,
namisto toho, abychom ho bez rozmyslu krmili tim, co je zrovna pfi ruce.

Cel4 ta cesta, kterou jsem si prosla, zkuSenosti s kolisajicim krevnim cukrem, roky stu-
dia vyZivy podle principti celostni mediciny i v8echna ta nésledujic{ 1éta vyplnénd pract
s klienty, at uZ 8lo o vyZivové poradenstvi, nebo rtizné kurzy - to vdechno nakonec vytistilo
do mého programu 21denniho cukrového detoxu. Ten by mél viem zdjemcim umoznit
okam?ité nastartovat proces, b&hem kterého se zbavi té nutkavé potfeby konzumovat cukr
a dal3i sacharidy - a b&€hem néhoZ dostane hladina jejich krevniho cukru koneéné rozum.

Program 21denni cukrovy detox fungoval n&kolik let v podobé e-knihy, podle ni% tisice
lidi isp&&né zatodily se svoj{ zavislosti na cukru a zazily véci, o nichz by si nikdy nemysleli,
Ze jsou mozné. A to jen diky tomu, Ze odkézali cukr do patfiénych mezi.

Hlavnim cilem toho, co dé€lam, je snaha ukéazat lidem, jak velké zmény v jejich Zivoté
mohou p#ijit, kdyZ zméni obsah svych talift a zamysli se nad svym vztahem ke sladkostem
a priimyslové zpracovanym potravindm. Ale nedekejte, Ze vdm tu budu popisovat viechny
zdravotn{ komplikace, jejichZ prvopodétkem miiZe byt cukr - od toho je tu spousta jinych
kniZek. J& bych se jen chtéla stat vasi privodkyni na téhle cesté; muj program je jednodu-
chy, a kdyZ se jim budete #{dit, stanou se vase chuté na sladké uZ brzy minulosti.

Pfeji vdm viem hodné zdravi,

blm



PROC JE CUKR TAKOVY PROBLEM

LKdyz si pfirozenym zpusobem srovndte hladinu cukru v krvi,
zbavite se tak i chuti na sladké.“ dr. Mark Hyman

Gratuluju! Pravé jste udélali prvni krok na cesté k umravnén{ vasi zavislosti na cukru.
Upfmné& doufdm, Ze jste se tady ocitli proto, Ze uZ vite - a pravdépodobné i citite -, jak
gkodlivy vliv ma cukr na v4$ organismus.

Pokud si nejste jisti, jestli cukrovy detox opravdu potrebujete, vénujte par
minut nasledujicim otazkam.

1. Mivate nutkavou touhu po cukru, at uz trvalou, kazdodenni, nebo vas tyhle
chuté prepadaji nékolikrat tydné? Na mysli mam la¢néni po sladkostech,
bonbdnech, ¢okoladé nebo velkém mnozstvi ovoce.

2. Mivéate neovladatelnou chut na sacharidy? Myslim tim tfeba na chleba,
ryzi, téstoviny, kolac¢ky, ceredlie (ano, patfi sem i vase ranni ovesna kase!),
sendvice, tortilly nebo rlizné snidariové pecivo.

. Obsahuje kazdé vase hlavni jidlo i svac¢ina vzdycky néco sladkého?

. Pocitujete b&hem dne vykyvy energie?

. KdyZ rdno vstdvate, citite se ¢asto unaveni?

. Pijete kazdy den, nebo aspon nékolikrat do tydne, alkoholické napoje?

. Snazite se spélit svij télesny tuk?

O N OO0 01 A W

. Drzite nizkotu¢nou dietu s vysokym obsahem celozrnnych potravin, ale bez
valného vysledku?

9. Jite tak, ze po dvou, maximalné tfech hodinach uz mate zase hlad
a potrebujete si ddt néco mensiho?

10. Snazite se jist ve smyslu clean-eating (tim myslim tfeba paleo, primal nebo
nizkosacharidovou dietu, vegetarianstvi, stravovani ve stylu Weston Price
nebo konzumaci skute¢nych potravin, ale i mnohé dalsi), ale porad se
nedokazete zbavit chuti na sladké a bazeni po sacharidech?

Jestli jste, stejné jako vétSina ostatnich lidi, odpovédé&li kladné aspori na jednu z vyse
uvedenych otazek, stavate se vhodnym kandidatem (nebo kandidatkou) na absolvovani
tohoto 21denntho programu. Vitejte! Bude to sice trochu naroéné, ale viechno vloZené
Usili se vAm bohat?& vrati - to vam uZ ted mtZu slibit.

S cukrem je to oSemetné. On toho totiz mé na svédom{ mnohem vic nez jen chuté
na dalsf sladké a nartistajici obvod pasu; jeho nestfidmé konzumace maZe zptisobovat

21DENN| CUKROVY DETOX e« DIANE SANFILIPPO



spoustu zdravotnich problémd, at uZ kratkodobych, nebo chronickych. Abyste si mohli
udélat lepsi pfedstavu o tom, kam aZ miZe vést pfejidéni se potravinami s vysokym ob-
sahem sacharidd, ale zdroveil s nizkym obsahem Zivin, pfipravila jsem tu pro vés pfehled
méné zjevnych p¥iznak zavislosti na sladké chuti, chronické nestability hladiny krevntho
cukru a nedostatku potfebnych Zivin:

KRATKODOBE PRIZNAKY | DLOUHODOBE PRIZNAKY

vykyvy nalad svalova Unava nebo anémie myelopatie, neuropatie
akné, vyrazky slabost . deprese, Uzkost inzulinova rezistence,
premenstruaéni nachylnost k na- podkozni akné s vyskytem cukrovka 2. typu

alzheimerova choroba
zneuzivani ndvykovych

syndrom (PMS),

chlazeni a chfipce :
bolestivd men- :

zavislost na jinych

cyst, ekzém, lupénka
syndrom polycystickych

struace potravindch ovarii (PCOS), neplodnost
neklidny spanek nespavost
Unava unava nebo dysfunkce
nadledvin

Kdy% mluvim o z&vislosti na cukruy, tak zdaleka nem4m na mysli jen
potraviny, které majf sladkou chut, nebo dokonce jen sladkosti a cukro-
vinky. Dokud ze svého jidelni{ku Uplné nevy¥adite primyslové zpraco-
vané potraviny, budete pravdépodobné konzumovat mnohem vic cukry,
ne? byste si mohli myslet! Potraviny, které jsou v dnesni dobé k dostéani,
totiZ predstavuji opravdové minové pole, protoze cukr je ukryty skoro
vdude - cukr je v chlebu a pe&ivu, v omé&&kich na téstoviny, v priimys-
lovych salatovych zélivkach, v ,,pfrodnim* aradidovém masle, ve ,,zdra-
vych® cereédliich, a dokonce i v uzenindch a vyrobeich z masa. V8echny
tyhle potraviny byly vyrobeny za pomoci v&deckych postupl vyvinutjch
proto, aby na védomé i nevédomé tirovni plisobily na naSe smysly. Potra-
vinéfsky primysl zamé&stnava spousty védct, jejichZ tikolem je najit tu
spravnou rovnovahu v obsahu cukry, soli a tuku, nebo aspoti ve vnimani
téchto chuti. Oni totiZ pot¥ebuji, abyste se k nim pofad vraceli a chtéli si
kupovat je§té vic toho, co vyrdbé&ji! V8imli jste si nékdy, Ze sladké sycené
limonédy obsahuji sodik? Tedy Ze néapoj, ktery pijete proto, abyste uhasili
Zizen, méa ve skuteénosti za tikol udélat vés je§té Ziznivéj$imi? No, neni
to tak trochu podvod? A vite, Ze v jedné plechovce takové limonady je
jestd asi deset 1Zid¢ek cukru? Podle zjisténi St¥ediska pro kontrolu a pre-
venci nemoci bylo asi 13 % energetického pi¥fjmu dospélych
osob v letech 2005 aZ 2010 tvofeno pfidanym cukrem. To je
asi 22 1Ziéek cukru denné! KdyZ se potravindm s pfidanym
cukrem budete vyhybat, prokazete svému télu vel-
kou sluzbu. A jejich vyloudenim z jidelni¢ku sou-
dasné vyloudite i spoustu konzervantt a dal$ich
8kodlivych ingredienci.

17 sigek cukru

21DENNI CUKROVY DETOX + DIANE SANFILIPPO
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PROSTE REKNETE NE
GENETICKY MODIFIKOVANYM
POTRAVINAM (GMO)

Kdyz se zacnete vyhybat vysoce
primyslové zpracovanym
potravinam, vyloucite ze svého
jidelnicku soucasné i geneticky
modifikované ingredience, protoze
celych 55 % cukru obsazeného

v primyslové zpracovanych
potravinach pochazi z geneticky
modifikovanych surovin.

Védci dnes jesté porad nemaji
jasno v tom, jaky vliv mohou

mit geneticky modifikované
organismy na nase zdravi. J& bych
to tedy neriskovala. ®

1n



ZDRAVE TUKY
Mozna vas prekvapi,

jaké tuky byste méli jist
pro dosazenf idedlniho

zdravi, a to i béhem

3 tydn(, kdy se budete
fidit programem 21DCD.

Budou k nim totiz
patfit i pfirozené se

vyskytujicl nasycené

a mononenasycené
tuky, jako tfeba

kokosovy tuk, maslo,

sadlo nebo olivovy

olej. Pravé konzumace

téchto tukd podpofi

v situaci, kdy uz nejite
Zadny cukr, spalovani

vaseho télesného
tuku!!' @
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Ted si moZn4 fkate, Ze v8echny karty hraji proti vdm. Ale tahle kniZka tu je proto, aby
vaim podala pomocnou ruku. S programem 21denniho cukrového detoxu se naudite dé-
vat si pozor na to, co jite, a zjistite, jak to které konkrétni jidlo plisobi na vd$ organismus.
A tyhle nové nabyté znalosti vim pomohou jednou provZzdy prolomit ten zadarovany kruh
z4vislosti na cukru.

Co presné znamena 21denni cukrovy detox?

Program 21denni cukrovy detox (21DCD) je zaloZeny na konzumaci skutedného jidla.
M4 za kol sniZit intenzitu, pfipadné zlikvidovat vase chut& na sladké a touhu po konzu-
maci sacharidd. V priibéhu té&ch 21 dnf se zmé&ni nejenom vas jidelnidek (ten bude plny
kvalitnich bilkovin, zdravych tukl a prosp&snych sacharidf), ale i vase chovani ve vzta-
hu k jidlu, a zmé&n dozn4 i zpisob, jakym budou reagovat vase chutové buiiky. Tim, Ze
z jidelnidku vyfadite pokrmy s pfidanym cukrem a dalsf velmi sladka jidla, jim totiZ date
moznost za&it znovu sprévné vnimat sladkou chut. A jak budete v programu den za dnem
pokradovat, zjistite, Ze jidla, kterd jste dfive povaZovali za nesladks, jsou ve skuteénosti
sladka tak akorat. I dobritky pfipravené podle receptt v téhle kniZce vdm budou v Den
&. 21 chutnat Gplné jinak, neZ jak vdm chutnaly v Den &. 1!

21DCD ale rozhodné neni #4dn4 dieta, kterd by vdm zakazovala konzumaci vétSiny,
nebo rovnou viech sacharid. V pribéhu 3 tydna budete jist spousty sacharidd, pfede-
v&{m ve formé listové zeleniny (jeji mnoZstvi bude jen a jen na vas), dovolit si budete moct
i néjaké ovoce, a dokonce i nékteré druhy skrobnaté&jsi zeleniny, jako tfeba fepu nebo dymné.
Zkrétka budete jist ty spravné, dobré sacharidy, zatimco t&m neprosp&snym, které
jen ubiraji energii a zdsadnim zplisobem komplikujf sniZovani mnoZstvi t&lesného
tuku, se budete vyhybat obloukem.

To, co zaZijete v pribéhu tohoto programu, se nejspis bude dost lisit od vasich
zkuSenosti s jinymi ,dietnimi“ programy. Kazdy den totiZ budete jist néco jiného,
diky demuZ si zaénete uv@domovat, jak jednotlivé konkrétni potraviny ptisobi na
v&$ organismus a jak velky vliv méa vyZiva na cely vas Zivot.

Ovsem kromé toho, Ze béhem téchto 3 tydnh naprosto zédsadné zatodlite se
svymi chutémi na sladké i s touhou po sacharidech, vam tento program navic
poslouZi jako opravdovy vyzZivovy restart. Je docela pravdépodobné, Ze i po ab-
solvovani 21DCD se dél budete stravovat stejnym zptisobem, protoZe se budete
citit naprosto skvéle. Zaznamenéte zmény, které jste ani nedekali. Pocitite p¥iliv
energie, vade mysl bude jasn&ji a soustfedénégjsi, bude se vdm lépe spét. A hlavné
zmizi ob&vané chuté, a kdyz se ndhodou ocitnete ve stresu, nebudete uZ potfebovat
tu d¥ivéjsi cukrovou berli¢ku.

Na nésledujicich stranich vam pfedloZim spoustu vysvétleni, proé je dobré skon-
covat s cukrem ve v&t$iné jeho podob. Na druhou stranu se vés ale rozhodn& nechys-
tdm presvéddovat o tom, Ze byste méli svijj vztah k cukru zaéit pfehodnocovat. O to
se totiZ postard prévé tenhle program a to, jak se budete citit po jeho absolvovéanil
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NEJDRIV TROCHA TEORIE

nauka o cukru pro zacatecniky

,Kdyz to je instantni, namleté, extrudované, pufované nebo zpracované
na vilodky, proslo to rafinaci.“ Radhia Gleis, PhD, MEd, CCN

Pro¢ tak touzime zrovna po cukru?

NeZ se zaéneme zabyjvat tim, jak se co nejlépe pfipravit na absolvovani 21DCD, rdda bych
vam vysvétlila, proé by zrovna tenhle program mél zdsadnim zptisobem podpofit vade
zdravi. ProtoZe pokud budete vé&dé&t, co pfesné se zadne dit uvnitf vadeho té&la, kdyz se
nalddujete cukrem nebo sacharidy - neboli jaké jsou p¥idiny baZen{ po cukru, nezdravé
nizké hladiny krevniho cukru, kdy si élovék pfipads, jako by mél kocovinu, a daldich ne-
pifjemnych stav -, miZe tato znalost jesté dal podpofit vasi motivaci. Myslim, Ze kdybych
vam jen fekla, Ze byste neméli jist moc cukry, asi by to na vés nijak zvla3t nezaptisobilo.
Uréité bude mnohem lep&i, kdyZ vdm vysvétlim, proé to neni dobry népad.

Pfed dévnymi a ddvnymi lety pfedstavovaly jediné dostupné sladce chutnajici potravi-
ny jen ovoce a med. Tyhle potraviny byly nabité Zivinami, a s vyjimkou oblasti s celoroéné
teplym klimatem se vyskytovaly jen po omezenou dobu a mély jen sezénni charakter.
Sladk4 chut v t&chhle ,sladkostech®, kde cukr tvoi{ jejich pfirozenou soudast, viak ne-
byla tak intenzivni, aby zahltila chutové butiky nebo vedla k riznym nezdravym chutim

a baZeni tak, jako to dé&lajf dne¥nf rafinované sladkosti. MnoZstvi energie, které
konzumace my v nasi moderni dobé ziskdvdme z rafinovanych cukrii a sacharidd, je ne-
$patnych srovnateln& vy$8§i neZ mnoZstvi energie, které konzumaci cukru ziskévali
sacharid nasi pfedkové. ProtoZe za jejich Zivota prosté nic jako pfidané cukry
neexistovalo; existovaly jen pfirozené sladké potraviny.

Tak prod nés to ale tak tdhne ke sladce chutnajicim vécem? Jest-

snizend (((' pral liZe je pro nés cukr 8kodlivy, proé po ném tak touZime?
26s0ba Zivin dopaminu To je jednoduché: jde o dopamin. Dopamin je neurotransmiter
CUKROVY (chemicky posligek, ktery pfenasi signély do a z mozku), ktery se
RLMEPNY podil{ na #{zen{ pocitil spojenych s potéSenim a odmé&nou. V lidském
organismu se tato chemicka latka uvolfiuje na zédkladé mnoha p¥iroze-
chei nych podnétl, napiiklad pfi fyzickém kontaktu nebo cviéeni. Dopamin
dolsd se ale v lidském téle tvo¥i i jako odpovéd na poZiti uréitych latek, véetné

tfeba kofeinu, narkotik nebo pravé cukru.

Kdy? tedy jite cukr, reaguje na n&j vase t&lo vyloud¢enfm dopaminu, ¢imZ vés podnécuje
k tomu, abyste dél hledali zdroj téch slastnych pociti. CoZ by samo o sob& nemuselo zna-
menat nic $patného, pokud by ovdem ten cukr, po jehoZ konzumaci se vzdycky dostavily ty
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21denni cukrovy detox a konzumace tuku

Béhem 2IDCD si hlavni jidla i pFi-
padné svacinky budete sestavovat
z téch spravnych sacharidd a kva-
litnich bilkovin a tuky. Je pravdépo-
dobné, ze se béhem téch 21 dni sni-
Zi vas celkovy pfijem sacharidd, coz
znamena, Ze budete muset pridat
v konzumaci jinych slozek. A o kte-
ré slozky by mélo jit? Jednoduse
- budou to tuky.

Tuk je totiz skvélym zdrojem pa-
liva, které umi organismu dodat
energii na dlouhou dobu, ovsem je
tu jeden hacek: pokud se priibézné
lddujete kvanty sacharidl, nebu-
de vase télo schopno ucinné pre-
meénovat tuk (at uz pochazi z jidla,
nebo z té pneumatiky kolem vase-
ho pasu) na energii.

Pokud tedy chcete, aby se vase
télo naucilo Ucinné spalovat tuk
a vyuzivat ho jako energii, musite
prestat s tim, Ze ho po cely den bu-
dete prlibézné zdsobovat sachari-
dy. Coz je skvélé, protoze to zna-
mena, Ze neni potreba jist kazdé
dvé nebo tfi hodiny, abyste ,udrzeli
svlj metabolismus v chodu“. Proto-
zZe v tomhle pripadé to totiz fungu-
je presné opacné! Kdyz se presta-
nete krmit tou spoustou sacharid(i
a prekonate strach z prirozenych
zdravych tukl (coz ovsem nemusi
znamenat to, co si ted' mozna mys-
lite - takze se pro jistotu podivejte
na str. 63), nauci se vase télo s tuky
hospodarit trochu jinak. Bude spa-
lovat nejen tuk, ktery mu dodate

jako soucast toho, co jite, ale zacne
spalovat i to, co mate ulozeno jako
svoje tukové zasoby. Neboli presné
ten tuk, kterého jste se po dlouhé
roky pokouseli zbavit na eliptickém
trenazéru.

Je mi naprosto jasné, co si ted my-
slite: ,,Jak mlze néco takového fun-
govat? Vzdyt prece abych se udr-
Zel(a) ve formé, musim jist spoustu
téch zdravych celozrnnych potra-
vin a taky ovoce! Nebo Ze by to
bylo néjak jinak?“ No - je to trochu
jinak. Abyste vSak tenhle mechani-
smus dobFe pochopili, musim vam
nejdriv vysvétlit par véci o hormo-
nech a o tom, jak reaguji na to, co
Clovék ji. Takze pojdme na to!

syntetickymi vitaminy a mineralnimi latkami jsou vydavany za potraviny plné Zivin. Je-
nomZe vy uZ se tim nenechéte zméast - a zmadst se nenechd ani vase télo. ProtoZe Ziviny
se v nerafinovanych, nefortifikovanych skuteénych potravinch vyskytuji pfirozené a na
organismus pusobi v synergické rovnovéaze - a pfesné v téhle kombinaci je télo miZe bez
namahy G&inné vyuzit. Pokud jsou do jidla dodévany ndhrazkové, uméle vyrobené Ziviny,
budou jim chybét jejich kofaktory (neboli dalsi Ziviny, které jsou potfeba pro
jejich pat¥iéné vstfebani a vyuZiti) a organismus je prost& nebude umé&t Giéinné

COZE - V TOMHLE JE
TAKY CUKR?!

Kdyz si v supermarketu
udélate Cas a zacnete si Cist
etikety, budete Sokovani,
kde vSude najdete pFidany
cukr - tfeba v keCupech,
saldtovych zalivkach,
omackach na téstoviny,
slanych krekrech, suseném
ovoci, uzeninach, parcich
a klobaskach nebo
»pFirodnich“ ofechovych
maslech. ®

zuZitkovat. Tfeba snidafiové ceredlie se b&Zné obohacujf vdpnikem, jenomZe to
jesté viibec neznamen4, Ze ho va3e té&lo bude umét néleZité vstfebat a vyuZit.
Naproti tomu, pokud je vdpnik obsaZen v né&jaké pfirozené potraviné spolu
s vitaminy A, D a K, které fungujf jako jeho kofaktory, bude ho organismus
schopen vyuZit na posileni kosti nebo zubd.

Pro¢ je tak dulezitd nutri¢ni hustota toho, co jime?

Pfirozené, pramyslové neupravené zdroje sacharidd, které jsou nadupané Zivi-
nami (maji vysokou nutriéni hustotu), umé&ji dét organismu viechno, co potfe-
buje k tomu, aby v nich obsaZené kalorie dokézal 4¢inné pfeménit na energii.
Zelenina, ovoce, kofeny nebo hlizy totiz v sob& maji vSechny potiebné Ziviny
namixované v optimalnim poméru, vdechny p&€kné& pohromadé. Jinak fed¢eno
- kdy?% budete jfst nutrién& bohaté potraviny, umoZnite svému organismu, aby
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26s0ba
ve svalech
(svalovy
dlykogen)

24s50ba
v jatrech
(jaternt

glykogen)

celkova
26s0ba
sacharida

sacharidy

spé\ené

béhem dne

celkové mnozstvi 2650ba 26s0ba : Pfebxt"-é“é
POKUD sacharidu v jatrech ve svalech Siczg:iy PAK o chgn}d 4 Sfl(
zkonzumované (jaterni (svalovy P premeni na
bv d L l( ) l_ l( ) behem dne Q ULOZI
¢hem dhe glykogen glykogen 7

Krevni cukr v rovnovaze: seznamte se s glukagonem

V lidském téle maji regulaci hladiny cukru na starosti dva hormony: inzulin a glukagon.

Glukagon plisobi pfesné opaéné neZ inzulin - jakmile zjisti, Ze hladina cukru v krvi klesla

pod Z&doucf tiroveri, vyd4 signdl, aby se zadal uvoltiovat uloZeny glykogen a télo mélo
pro svoje fungovani dostatek paliva. Glukagon se tvo¥i ve slinivee, jeZ ho uvolfiuje v né-
sledujicich tfech pfipadech: kdyZ konzumujete pokrmy s vysokym obsahem bilkovin (ne-
boli bilkovin Zivodi§ného ptvodu), kdyz cvidite a kdyZ mate hlad. Glukagon a inzulin

nejsou nikdy v rovnovéaze - v kaZzdém okamZiku m4 jeden z nich nad tim druhym navrch.

K tomu, aby se vase t&lo dostalo do ,spalovactho” médu, musi byt dominantn{ glukagon;

jak zvysit mnozstvi ulozeného glykogenu

Mnozstvi glykogenu, které je vase télo schopné ulo-
Zit, zavisi pfedevsim na tom, kolik mate svall. Pokud
vSak pridate na cvi€eni, a to hlavné ve velké intenzité,
je mozné ho navysit. Fyzicka aktivita s vysokou inten-
zitou, tfreba opakované kratké sprinty, vyzene srdecni
frekvenci nahoru. OvSem aby k tomu doslo, musi byt
trénink opravdu vydatny, takze zadna chlize, jogging
nebo jiné aktivity s nizkou ¢i stfedni intenzitou.

Cim vic svalové hmoty budete mit, tim vétsi mnoz-
stvi energie budete v priibéhu dne spotfebovavat, a to
po celou dobu, nejenom kdyz se zrovna budete potit
v posilovné! Mozna jste si vSimli, Ze lidé, ktefi opravdu
hodné sportuji, nejenomze mohou bez nasledkl snist
mnohem vic sacharidd nez ti, kterym pohyb zrovna
moc nefikd - oni ve skute¢nosti to zvySené mnozstvi
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sacharidll opravdu pottebuji k tomu, aby méli dosta-
tek energie a jejich vykonnost neklesla. Intenzivni cvi-
Ceni totiz potfebuje glukdzu jako pohon. Takze pokud
chcete trénovat s vysokou intenzitou a nemate dosta-
te¢nou zdsobu glykogenu, nepljde pravdépodobné
o nijak pohodovou zalezZitost. Typickymi prlvodnimi
znaky vysoké zatéze bez odpovidajiciho zdroje glyko-
genu byvaji bolesti hlavy, iUnava a nevolnost.

Naopak mezi ¢innosti, které maji velmi nizké na-
roky na spotrebu glukézy jako paliva, patfi pomala
chlize, sezeni, nendro¢né aktivity nebo cvi¢eni s niz-
kou intenzitou (jako tfeba dlouhotrvajici vytrvalost-
ni cviceni). Lidské télo tedy funguje optimalné tehdy,
kdyz v prlbéhu celého dne vyviji aktivity se stfednim
zatizenim. @
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hladinu testosteronu nebo dokonce problémy s plodnosti aZ po vykyvy nélad, bolestivou
menstruaci nebo nep¥{jemné p¥iznaky menopauzy doporuéuji, aby se v prvni fad& zaméfil
na normalizaci hladiny svého krevniho cukru. Ptéte se, jak maZe cukr v krvi souviset se
vSemi témito onemocnénimi? To byste se divilil Za v8im totiZ stojf stres.

Struéné fedeno jde o to, Ze pokud se hladina vaseho krevntho cukru nekoordinované
vychyluje smérem nahoru i dolfi, nebudete mit v rovnovaze nejspis ani ostatn{ hormony.

Kdy?Z si budete dop¥avat pfemiru $patnych sacharid, bude to vyZadovat spoustu inzu-
linu, ktery by hladinu cukru dostal zase do normé&lu. OvSem takovym chovdnim se vysta-
vujete nebezpedi, Ze vam hladina cukru v krvi velmi rychle klesne tak nizko, Ze si budete
pfipadat, jako byste mé&li kocovinu. Znéate pfeci ten pocit, ktery se dostavuje ptil hodiny
aZ hodinu poté, co jste spofadali velkou porci néjakych sladkosti nebo se tfeba pfejedli
fazolemi a ryZi nékde v mexické restauraci? Jako dtsledek vysoké hladiny inzulinu na
vés miZe padnout Gnava a zaéne se vdm chtit spat. Nebo, coZ byva je§té horsi, inzulin
v reakei na naloZ cukru vyleti prudce vzhtiru, coZ zpasobi nahly pokles cukru v krvi a vy
se zadnete nekontrolovateln& tfast, dostavi se nahla slabost a pocit podrazdéni a vysled-
kem toho v8eho bude nezvladateln4 touha po dalgim cukru!

cukr & zanét

Z4nét predstavuje odpov&d organismu na néjaky 1) Vy&erpané zasoby Zivin jako dlsledek pFejidéni se

problém. A kdyzZ se vase télo domniva, Ze jde o pro- Spatnymi sacharidy vyvolavaji v organismu stav
blém trvalého razu, reaguje na néj stavem chronické- chronického stresu.

ho zdnétu. Takovyto slaby, ale trvale pfitomny zdnét 2)Chronicky zvySenad nebo nizkd hladina krevniho
je zédkladem vsech chronickych onemocnéni i oslabe- cukru, coz je stav, do kterého se dostane kazdy,
né imunity. Stojl na pocatku skoro v§ech myslitelnych kdo se neustdle 1&dduje Spatnymi sacharidy, pfipad-
nemoci. Konzumace cukru se na vzniku chronického né neustdlé vykyvy krevniho cukru obéma sméry
zanétu podili dvéma rliznymi zpUlsoby: (neboli ta ndm uz zndma cukrovd horska draha)

- i tohle v téle vyvolava stresovy stav. @

nedostatek
vitamint neahivni vitaminy
a m1nera1.n|ch lateli s\tupiny B

e

slabeni opravnych
<— udrzomcnch funkci <€— nedostatek energie

orgumsmu

26nét, lél(y
operace & iokgkoli nemoc nebo Laura Knoff, NC

2dravotni kompl kace

zdroj
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DEN C. 2 ,ZAT|M DOBRY." NEBO TAKY: ,,DOUFAM, ZE UZ BRZO
TO BUDE LEPSI!*

Jaké pocity miiZete odekdvat: MoZna nebudete pocitovat nic zvlatniho, mozna vés ale
zaéne bolet hlava nebo budete mit jakoby zastfené mysleni. A taky se maZete citit hladovi.
Na co byste se dnes méli hlavné zamé&Fit: Prosté pokradujte podle planu! Sousttredte se
na to, aby v8echna vase jidla byla dobie posklddan4, s dostatkem bilkovin, spravnych tuki
i sacharidd, které se hodi pro va8i iroveii programu nebo pi{padné modifikace.

DEN €. 3 ,DAM TO VUBEC?"

Jaké pocity méZete odekdvat: Unavu, pocity podobné za&inajici chfipce, nizkou hladinu

krevniho cukru a moZné i pochybnosti, jestli jste vitbec schopni program dokonéit. Den é. 3

a nékolik nésledujicich totiZ pro vé&tdinu lidf pat#i k t&m nejdrsnéj$im z celého 21DCD!

Na co byste se dnes mé&li hlavné zamé&Fit: SnaZte se myslet na to, Ze s nejvétsi pravdépo-

dobnosti nejde o ,,opravdickou” ch¥ipku nebo nachlazenf, ale Ze pravé za%ivite neptfjem-

né vedlejd{ pfiznaky odvykani cukru. Nenf proto potfeba b&Zet k doktorovi; jde o veelku

bé&Znou reakei, kterd by béhem nékolika dni méla zase odeznit. Pokuste se zaméfit na

v8echna pozitiva, kterd vés uZ brzy dekaji - osvobozeni od nutkavych chutf a lep$i zdravi Q
zevnitf i zvenku.

- - -~ . OCM 4-1-1
DEN C.4 ,TRIDNY ZA MNOU, DALSICH OSMNACT Chcete si predist vic o &igtani
PREDE MNOUI“ pleti olejem a dalsich
Jaké pocity méZete odekdvat: Casté zmény nalad, lehce podrazdénou kizi, metodé&ch pfirodni péce
moZn4 i n&jaké pupinky. Akné je jednim z b&znych privodnich jevti detoxika- o plet? Pak byste si méli
ce a miiZete ho proto povaZovat za skvély diikaz toho, Ze vase t&lo si s toxiny precist knizku Skintervention

Guide od Liz Wolfe. Rozhovor

w1 « vy, - - o 1 s jeji autorkou, stejné jako dal3f
Na co byste se dnes méli hlavné& zamé&¥it: Opakujte si, Ze kli¢em ke zvlads- e 4 steine )
tipy ohledné péce o pokozku

ni stfidavych nélad je to, Ze si je uvédomite. SnaZte se, abyste na okoln{ svét naidete na mém webu
nereagovali precitlivéle, protoZe zmény ve vasem jidelni¢ku maji na vase roz- balancedbitescomy/2IDSD. ®

dava opravdovou préci!

wive

poloZen{ pravdépodobné& mnohem siln&js{ vliv, neZ si myslite. Podrazdénou

pokoZku zkuste trochu zklidnit uZfvdnim ostropestice maridnského (v podobé

tinktury, kapsli nebo &aje) a pitim zézvorového &aje - obé& tyto rostliny napomaéhaji deto-
xikaci. Pedlivé prozkoumejte ingredience v krémech a ostatnich p¥ipraveich, kterymi si
maZzete kiiZi; nékteré sloZky mohou vasi pokoZku drazdit. Mné se velmi osvédgéilo &isténi
olejovou metodou.

DEN €. 5 ,TAK JO, UZ TOMU TROCHU ZACINAM PRICHAZET
NA KLOUB.”

Jaké pocity miiZete oéekdvat: Bolesti hlavy zadinaji pomalu ustupovat, stejné jako chut&
na sladké. Ov8em kdy% nebudete dobfe pfipraveni, miiZete bojovat s pokusenim.

Na co byste se dnes méli hlavné zamé&¥it: Pofdd myslete na to, co vdm zatim vidycky
zafungovalo: pedliva ptiprava v pfedstihu! To, Ze jste si nejspis museli trochu pfivstat,
abyste si stihli v8echno pfichystat, viechny ty zdravé svadinky, které jste méli pfi ruce, to
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VIM, ZE MATE JESTE SPOUSTU OTAZEK

Casto kladené otazky

«

Kdo se nezvlddne pripravit, pripravuje se na to, Ze to nezvlddne.
Benjamin Franklin

PROGRAM SAMOTNY

Jak se 21denni cukrovy detox lisi od ostatnich vyzivovych smérq,
diet, ocistnych klr nebo detoxikacnich programd?

Cilem vétSiny vyzivovych programi je naudit jejich Gastniky lépe jist a ukéazat jim, jak
se mohou zbavit pfipadnych zdravotnich obtiZi nebo zhubnout. Tohle v8echno je samo-
ziejmé chvalyhodné a skv&lé! Mj 21denni cukrovy detox vlastn& vEechno tohle dé&l4 taky,
ale hlavné by vdm mé&l pomoci zbavit se zdvislosti na sladkostech, touhy po sacharidech
a nutkavych chuti. Prostfednictvim tohoto programu byste méli i zmé&nit svoje névyky,
které s touto zavislosti souviseji. Na tomhle pFistupu je skvélé jedna v&c: jakmile se odstfi-
hnete od cukru a rafinovanych potravin, zaéne se vdm béhem né&kolika dnf ménit vnimani
sladké chuti a spousta pfirozenych potravin, které si béhem téhle ,,odvykaci kiiry“ budete
dopfévat, se vdm najednou zane zdat krasné sladka! A v prib&hu té&ch ti tydnt nebu-
dete muset uZivat Zddné specialnf pragky, koktejly ani jiné lektvary, i kdyZ tfeba néjaké
smoothie byste si dt mohli (par receptti na né najdete na str. 94), a na str. 40 vdm nabizim
pér dopliikd stravy, jeZ by vam béhem programu mohly trochu ulehéit Zivot. 21DCD neni
vyzva k opusténi masa a pfiklonu k vegetarianstvi, recepty, které ho provazeji, nejsou
nijak sloZité, a nad&je na isp&3né absolvovani celého toho 21denniho cyklu je vysoka.
Pokud kdykoliv v priib&hu cukrového detoxu dostanete hlad, budete mit na vybér z iroké
palety jidel rostlinného i Zivo&iného plivodu. Nechci zastirat, Ze par z téch jednadvaceti
dni, béhem kterych bude vase t&lo odvykat cukru, asi nebude zrovna prochézka rizovou
zahradou, ale nemélo by jit o nic, co by se nedalo zvlddnout, a v8echny tyhle ne uplné p¥i-
jemné priivodni jevy jsou jen dodasné a jak pfisly, tak stejné zase i odejdou.

A nemohl(a) bych proste jen vyradit z jidelnicku veskery cukr

a jinak si jet podle svého?

Ano i ne. MfiZe se zdét, Ze kdyZ se &lovék odstfihne od vieho konzumovaného cukru,
nastartuje ,jednoduchou® odvykaci kiiru. JenomZe ta ne uZ tak iplné jednoducha &ast
tohohle p¥stupu je fakt, Ze timhle zpiisobem se vdm nejspi$ nepovede odstiihnout se
i od baZeni po cukru a sladké chuti. Faktorem dspéchu v mém programu je mnohem
komplexné&j3i pojeti celé té cukrové véci: kdyz budete dokonale pfipraveni i teoreticky,
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JiDLO

Proc¢ jsou do programu zahrnuty jen nékteré druhy ovoce a jiné
v ném chybi? Nemaji nékteré ,zakazané" druhy ve skutecnosti
min cukru nez ty povolené?

Primarnim cilem 21DCD je zména vaSich chutf a ndvykd, takZe se schvalné snaZim do-
stat vas z vasi komfortn{ zény tim, Ze nabizim takové ovoce, které je spis nahotklé, kyselé
nebo chutové nevyrazné, coZ jsou tfeba prévé zelen4 jablka, ne Gplné zralé banny nebo
grapefruity. Mate tplnou pravdu v tom, Ze pfirozeny obsah cukru v n&kterych povolenych
druzich je vy3%i neZ, feknéme, v drobném bobulovitém ovoci, ale mné& jde hlavné o to, aby
konzumované ovoce nemélo moc sladkou chut a nevyvolévalo touhu po cukru.

Bojim se, ze konzumace ovoce u me vyvola touhu po dalsim
cukru. MUzu svoji konzumaci ovoce jeste snizit oproti mnozstvim
doporucovanym v programu?

Myslim, Ze tohle neni Gplné dobry ndpad. ZkuSenosti tisicli ispésnych absolventt 21den-
niho cukrového detoxu hovo¥i spis ve prospéch konzumace malého mnoZstvi ovoce - pfi-
neslo jim totiZ aspozl drobnou tlevu od toho mozZné aZ stresujiciho pocitu, Ze mohou jist
jen pomérné omezené spektrum potravin. A protoZe nejde o tradiéné velmi sladké druhy,
jako tfeba mango nebo ananas, je nebezpeé{ toho, Ze by jich &lovék sn&dl vic neZ jen tu
povolenou troku a mél touhu se jimi pfecpat k prasknuti, celkem malé. Tohle je jeden
z principt, které bych chtéla, abyste pochopili: ,Neni potfeba trpét vic, neZ je nezbytné
nutné,’ tedy to, Ze vyfadite i to minimum povoleného ovoce a déle tak sni%ite mnoZstvi
pfijimaného cukru, je$té neznamens, Ze va$ cukrovy detox bude o to i¢inn&j&i. S jedinou
vyjimkou: pokud zjistite, Ze vaSe navyky ve spojitosti s konzumaci povolenych druhti
ovoce se vyvijeji nezdravym zptisobem. Jinak si ka?dy den dopfavejte jeden kousek ovo-
ce, a to, jak s nim naloZite, nechdvdm na vés - mtZete ho upéct, podusit, snist zasyrova,
zkombinovat s n&jakym ofechovym maslem nebo tfeba pfidat do salétu - véechno je po-
voleno. Pokud budete citit, Ze vAdm konzumace téchto p¥irozenych, skuteénych potravin
dél4 dobfe, uZijte sije. Jen jedté jednou opakuji: kdyby se vam zdélo, Ze vés ovoce téhne
na scestf, radsi si od néj dejte na chvilku pauzu.

Proc jsou do programu zahrnuty jen nékteré druhy orech(?

Kesu ofechy a arasidy patfi v rdmei 21DCD do kategorie ,, Tohle ne“, ostatn{ zafazuji do
kategorie ,Tohle ano“. Dtivod tohoto rozhodnuti uZ jsem vysvétlila v odpovédi na jednu
z pfedchozich otézek: jde mi o zménu vasich chuti a navykd. KeSu maji tendenci spou-
§tét chovani, které obvykle vyvolava sladka chut, a je tak docela obtiZné to pak s jejich
konzumaci nepfehnat - proto jsou mimo. U ara$idfi jde o n&co jiného, tenhle druh byva ze
v8ech ofechti (i kdyZ aradidy jsou ve skuteénosti lust&niny, pozn. pfekl)) nejvic nachylny
k toxickym plisnim, konkrétn& aflatoxinfim. A protoZe 21denni cukrovy detox je detoxi-
kaén{ program, nemaji v ném ara$idy z tohoto divodu misto.
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nahrady potravin

predem si rozmyslete, co budete v prlibéhu jist namisto svych

oblibenych potravin, které nejsou v ramci 21DCD povolené

séjovd oméacka, tamari kokosové aminokyseliny

kravské, kozf nebo ovei mléko (pro Uroven 3) kokosové mléko, mandlové mléko (viz str. 215)

smé&s nahrubo posekanych ofech(, kokosu a ovoce
podle 21DCD s kokosovym mlékem

snidanové ceredlie nebo ovesné viocky

granola na bazi obilovin banola bez obilovin (viz str. 202)

musli ty&inky natvrdo uvarena vejce nebo raj¢atovo-

-bazalkovy quiche se slaninou & Spenatem (viz str. 106)

doméci susené hovéz( (viz str. 186) a hrst ofechd,
pfipadné jednoporcové baleni ofechového masla

proteinové tycinky

z mandlové mouky

pfislazovana smoothies smoothies podle 21DCD (viz str. 94)

téstoviny z obilné mouky Spagetova dyné (viz str. 124, 179), cuketové Spagety
(viz str. 150, 178) nebo okurkové Spagety (viz str. 172)

pecivo z obilné mouky vonavé bylinkové susenky (viz str. 190)

krekry z obilné mouky bylinkové krekry (viz str. 185), pfipadné tenkéa kolecka

Cerstvé zeleniny

susenky nebo koblihy z obilné mouky,
doslazované

vonavé skoficové susenky (viz str. 197), jable¢né donuty
se skofici (viz str. 201)

—_—
P
P
_—
P
—_—
livance z obilné mouky ——=» dyfové lfvanecky (viz str. 100) nebo livanecky
—_
P
—_
—_
P
—_

kvétdkova ryze s koriandrem (viz str. 174)

| pinterest.com/21daysugardetox
@ Na naSem Pinterestu najdete spoustu inspirativnich ndpadl na hlavni jidla i svainky - pFipojte se
| a mUzete zad&it vybirat!
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PRIRODNI SLADIDLA*

cukr turbinado
cukr v raw kvalité
datle

datlovy cukr
datlovy sirup
hnédy cukr
javorovy sirup

kokosovy cukr
kokosovy nektar

krystalizovana stava

z cukrové trtiny
med
melasa
ovocné stavy

zaludna cukrova synonyma

vSechny podoby cukru i vSechna uméla sladidla

z tohoto seznamu jsou v ramci 21IDCD mimo hru

ovocny koncentrat

palmovy cukr

stévie (zelené listy
nebo extrakt)

Stdva z cukrové titiny

trtinovy cukr

* Prirodnf sladidla jsou jedinymi cukry, které je mozné
po skonceni 21DCD ve velmi omezeném rozsahu pouzivat.

SLADIDLA NA PRIRODNI BAZI

agave

agavovy sirup
(nektar)

cukr demerara

cukr muscovado

Cirokovy sirup

dextran

dextréza

diastaticky slad

diastdza

etyl maltol

fruktéza

glukéza / odparena
glukdza

hnédy ryzovy sirup

hroznovy cukr

invertovany cukr
jecny slad
karobovy sirup
kukufi¢ny sirup
laktéza
levuléza
maltitol
maltodextrin
maltéza
mannitol
maslovy karamel
melasovy sirup
odpareny kukufi¢ny
sirup
refinérsky sirup
fepny cukr

UMELA SLADIDLA

acesulfam K / acesulfam draselny

aspartam
sacharin

stévie, bila nebo vybélena

sukraléza

| co dal$iho vzit v Givahu
@ AZ budete po skonceni 2IDCD pfemyslet, ¢im sladit,
‘ zamyslete se i nad informacemi uvedenymi vpravo.
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sacharéza

sladovy sirup

sorbitol

svétle hnédy cukr

tagatéza

vysokofruktézovy
kukufi¢ny sirup

xylitol (plus dalsi cu-
kerné alkoholy; je-
jich ndzvy vétsinou
kon¢i na ,-6za“)

zlaty cukr

zlaty sirup

Zluty cukr

ZPUSOB VYROBY

Cim vy38im stupném rafinace sla-
didlo projde, tim horsi vliv na lidsky
organismus bude mit. Tfeba vysoko-
fruktézovy kukufi¢ny sirup nebo
ume&la sladidla pfedstavuji pramyslo-
vé vyrdbéné produkty. Naproti tomu
med, javorovy sirup, prasek ze suse-
nych listk( stévie nebo rdzné druhy
melasy jsou primyslové zpracovany
jen minimalné a pouzivaji se uz stovky
let. U medu nenf potfeba skoro zad-
né zpracovani. Takze u mé jako sladi-
dlo vhodné k pouzivani po ukonceni
21DCD vitézi med z mistniho zdroje
v biokvalité a tepelné neupraveny.

KDE VSUDE SE POUZIVA

Tak zrovna tohle je docela ofiSek.
Kdyz totiZ zacnete dist etikety na
pramyslové vyrdbénych balenych
potravindch, zjistite, Ze vétsina z nich
obsahuje vysoce rafinovana sladidla
pochybné kvality. Vyrobci dokonce
prislazuji potraviny, ve kterych by vas
cukr vlibec nenapadlo hledat! Spous-
ta vyrobkd oznacenych jako ,s niz-
kym obsahem tuku” nebo ,bez tuku“
je doslazovand - vyhybejte se jim!

JAK SE S NiM LIDSKY ORGA-

NISMUS UMi VYPORADAT
Chcete védét, jak zavadéjici jsou
vSechny ty reklamy, které propagu-
ji vysokofruktézovy kukuficny sirup?
Jde o to, Ze vase télo nezpracovava
vdechny cukry stejnym zpUsobem.
A je zajimavé, Ze sladidla jako pravé
tento nebo agavovy sirup byla po
néjakou dobu povazovana za velmi
vhodna pro diabetiky, protoze obsa-
huji vysoky podil fruktézy, ktera na
rozdil od glukézy musi nejdFiv projit
zpracovanim v jatrech, a nema tudiz
vliv na hladinu cukru v krvi. Ted se
vSak ukazuje, Ze metabolismus izo-
lované fruktézy je komplikovana véc
a zatéz, kterou jeji konzumace ve vy-
sokych davkach klade na jatra, miize
byt pro lidsky organismus nebezpec-
nd. Fruktéza (neboli ovocny cukr)
je primdrnim cukrem obsazenym ve
veskerém ovoci. Ovoce v3ak sou-
Casné obsahuje i spoustu mikrozivin
a vlakniny, coz jsou slozky, které v lid-
ském té&le podporuji Fddné zpracovani
a vstiebani cukru z né&j. Neboli palec
nahoru pro pfirozené potraviny! @
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jestli je pro v48 21DCD vhodn4, jesté jednou si diikladné& pfeététe seznam doporuéenych
1 zakdzanych potravin a tuhle znalost zkombinujte s nésledujicimi principy 21DCD.

o Pfidan4 sladidla nejsou povolena. Sladkou chut si uZijete jen pfi konzumaci omeze-
né velkych porci nékterého ve sloZeni. Pokud se chystate snist néco, co ma na obalu
v seznamu svych ingredienci uvedeno né&jaké sladidlo, zase to p&kné& odloZte - v rdmci
21DCD jde o zakdzanou potravinu. Z tohoto pravidla existuje jedind vyjimka, a tou je
slanina. Jak je to se slaninou, si pfeététe na str. 50 v ramei asto kladenych otdzek. Dal-
1 véci je, Ze nékteré polozky z kategorie ,Tohle ano“ obsahuji pfirozené se vyskytujict
cukry - jde tfeba o plnotuéné mlééné vyrobky, které jsou povoleny na Urovni 1a 2 - to-
hohle druhu cukrd v3ak neni potfeba se bat.

JestliZe to chutnd sladce a neni to v povolenych kategoriich, pak to neni povoleno.
Neékteré bylinkové Eaje majf pfirozené sladkou chut, a ty povoleny jsou. Pokud ale néco
chutni sladce a vy si nejste jisti, jak se to s touhle konkrétni potravinou mé, nejezte ji.
Mouky ze viech druhii obilovin jsou zapovézené. Tohle pravidlo tedy fika, Ze v prd-
bé&hu 21DCD nebudete jist nic, co by bylo vyrobeno z mouky, at uZ celozrnné, nebo do
bé&la vymleté (tfeba peniéné, $paldové nebo quinoové). Povoleny jsou jen mouky umle-
té z ofechtl, seminek &i kokosu, pfipadné malé mnoZstvi nékterych gkrobd (napiiklad
tapiokovy gkrob, ktery miiZete v malém mnoZstvi pouZit k zahuténi omacky).

Kdo si neni jist, nebude to jist. Pokud se sami nedokéZete rozhodnout, jestli si n&jakou
potravinu mtZete dat, zkuste zadat dotaz na nékterém diskusnim féru na mém webu
balancedbites.com/21DSD. Pravdépodobné se najde nékdo zkuseng&jsi, kdo vam bude
umét poradit. A kdyZ ne, tak si tu spornou potravinu rad&ji schovejte na pozdé&ji.

TOP

10

1.

DOPREJTE SI DOSTATEK SPANKU. KdyZ se
v noci pofaddné nevyspite, zadé&lavate si na cely
den plny chuti, o které nestojite.

. NEJDRIV PROTEINY, PAK TUKY A POTOM ZELE-

NINA. Pfesné v tomhle pofadi duleZitosti si po-
skladejte kazdé jidlo.

. DEJTE S| HLAVNI JiDLO 1 JAKO SVACINU. Kdyz

o 2. PIJTE VODU. KdyzZ budete dostatec¢né hydrato- 7.
Tl PU vani, nemlZe se vdm stat, Ze budete mit hlad, si pFipravujete hlavni jidlo, udélejte si ho rovnou
CUKROVEHO a ve skute¢nosti plijde o zamaskovanou Zizef. o trochu vic a tenhle zbytek méjte v zéloze jako
DETOXU 3. MEJTE VEECHNO PREDEM PRIPRAVENO. KdyZ svacinu pro pfipad nouze. PFi pipravé svacin
; . . budte kreativni!
budete mit po ruce ty spravné potraviny, je prav-

dépodobné, Ze celym dnem proplujete bez toho, 8. JDETE SE PROJIT. KdyZ vés za¢ne honit mlsna,
aby vas prepadly neodbytné chuté. Ale i kdyby zkuste se néjak zaméstnat. Prochdzka nebo jind
se né&jaké objevily, méjte v zdloze néjaky maly do- fyzickd aktivita odvede vasi pozornost jinym
voleny pamlsek. smérem a touha po ¢okolddé bude zapomenuta.
4. ZISKEJTE PODPORU NEKOHO BLIZKEHO. Ka- 9. OMEZTE KOFEIN. Kofein muze pFispivat k tomu,
mardd, kamaradka, kolega nebo kolegyné z pra- ze Clovék zatouzi po cukru. Pokud se vdm poda-
ce, Clen rodiny... Kdokoliv, kdo vam bude drzet fi jeho konzumaci béhem prvniho tydne 21DCD
palce a bude nablizku, kdyZz budete potfebovat omezit, miZe vdm to pomoci i potlagit chuté na

pomoc nebo mordlni podporu. sladké.
5. NAUCTE SE PIiT BYLINKOVE CAJE. Bylinkovych  10. SNAZTE SE TO MOC NEPROZIVAT! KdyZ se bu-

€aja si mUzete doprdvat, co hrdlo raci. Nékteré
z nich jsou tak dobré, Ze by se skoro daly povazo-
vat za ,,néco na zub*.

dete detoxem stresovat, jen tim posilite svoji tou-
hu po cukru. Zachoveijte klid.
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energie

MODIFIKACE

pokyny pro vSechny, kdo budou potrebovat vic sacharidi

POKUD SPLNUJETE NEKTEROU Z NASLEDUJI{CICH PODMINEK, MOHOU SE TYTO

MODIFIKACE VZTAHOVAT | NA VAS

- vedete velmi aktivni Zivot nebo vykonévate fyzicky naroénou praci,

- pravideln& se v&nujete fyzickym aktivitdm o vysoké intenzité nebo cvidite (intervalovy trénmink,

CrossFit, vytrvalostn{ sporty nebo kardio/aerobn{ aktivity se stfedn{ aZ vysokou intenzitou praktikova-

né po dobu nejméné 20 minut v kuse; pokud ale cviite jégu, tahle modifikace v&tSinou nebyva nutnd),

- jste t&hotn4 nebo kojite.

V rdmci Modifikaci pfi zvySené potfeb& energie
se zvySuje denni davka celozrnnych obilovin
nebo luéténin. Soudasné se do jidelni€ku ptidava
zelenina s vysokym obsahem $krobu, kter4 pro ty,
kdo 21DCD absolvuji ve standardnim reZimu, pa-
t# do kategorie ,,Tohle ne“.

CELOZRNNE OBILOVINY & LUSTENINY
kazdy den si jich (uvarenych) dejte az 1 Sdlek
Jinak pro né& plati pokyny uvedené v, Tohle ne“.

SKROBNATE DRUHY ZELENINY

Jjejich mnoZstvi zdvisi na rozsahu a intenzité vasich
pohybovych aktivit a aktudini potFebé energie; na str. 223
najdete seznam povolenych druhii zeleniny z téhle
kategorie

Minimdiné k jednomu hlavnimu jidlu si p¥idej-
te 30-50 gramu sachariddl (sacharidd! - celkové
hmotnost konkrétni potraviny tedy bude vyrazné&
vétsi, protoZe tyto druhy zeleniny vétdinou obsa-
huji dost vody, pozn. prekl). Tomuto mnoZstvi
sacharid odpovidé napiiklad polovina aZ cely
84lek rozmadkané sladké brambory. Navysit kon-
zumaci sacharidd mudZete i prostfednictvim toho
jednoho kousku ovoce, ktery maji povoleny v&ich-
ni Gdastnici Urovné 1.

Pokud trénujete opravdu usilovné (s vysokou
intenzitou, pFipadn& dvoufdzové), budete si
moZznd muset tuhle modifikaci dop¥évat p¥i p¥i-
leZitosti kaZdého jednotlivého cvideni & tréninku
- z toho plyne, Ze doporuéenou porci sacharidd
s vysokou vyzivovou hodnotou si budete pfidavat
k vic nez jednomu hlavnimu jidlu (nebo svading).

21DENN| CUKROVY DETOX

To, kdy sacharidy snite, zdleZi jen na vds. Tak-
Ze jestli je napfiklad v jidelniku k ob&du né&jaké
jidlo se sladkymi bramborami, ale vy jste vysledo-
vali, e vam dé&l4 1épe d4vat si sacharidy aZ k ve-
defi, tak si jejich konzumaci klidn& posurite. Vie-
obecné plati, Ze pokud si zvyseny p¥idél sachari-
df dopiejete aZ ve druhé poloviné dne, pfipadné
po tréninku, doplnite si energii efektivnéji. OvSem
navySovdni prijmu sacharidi v pfipadé zvysené
energetické potreby je kaZdopddné velmi individu-
dlni zdleZitost; jen vy sami si na sobé musite vysle-
dovat, jak vdm hladina energie b8hem dne kolisd,
a podle toho si nadasovat dobu jejich prijmu.

DOPORUCENE DENNi DAVKY SACHARIDU
St¥edn{ droveti aktivity: 75-150 grami

Vysokad troven aktivity: 1000-200+ gramt
T8hotné nebo kojici Zeny: 100+ gramt

Uvedend mnozstvi jsou pfibliZné. Pokud zjistite, ze
pro trénink potfebujete vic energie, klidné si jejich
piijem prizptsobte tak, aby vdm to vyhovovalo.

Pokud jste t&hotnd nebo kojite, pFidavejte si
tyhle sacharidy navic podle potfeby. Neome-
zujte jejich konzumaci jen proto, Ze se domnivéte,
Ze &m méné sacharidd, tim leps{ vysledky. Ten-
hle program by vdm mé&l pfinést zdravéjsi t&lo
(a i zdrav&jsi dit&) a dald{ omezovéni p¥ijmu sa-
charidd rozhodné& neni nutné! Pokud tedy zjistite,
Ze se vam tvoi{ méné mléka, p¥ipadné se budete
citit unavené&j’i a vyderpanéj$i neZ obvykle, do-
prejte si zvydenou porci sacharidd s vysokou vy-
Zivovou hodnotou tak, jak to zde doporuéuji.

DIANE SANFILIPPO



JIDELNICEK

DEN €.

i [pfedem pripravené]
i pln&né papriky po italsku
: (126)

LEGENDA
Vejce

® Dribez
Vepfové

B Jehnéci

W Hovézi/bizoni

SNIDANE

mrkvovo-dynové
muffiny (105), 2 vejce na
libovolny zpUlsob nebo

vlastniho vybéru

od vCerejska, 2 vejce na
libovolny zptsob nebo

vlastniho vybéru

losos ha rozmarynu
s kratce restovanym
zelim (98)

smoothie podle
vlastniho vybéru
(94-95), 2 vejce na
libovolny zplsob nebo

vlastniho vybéru

smoothie podle
vlastniho vybéru
(94-95), 2 vejce na
libovolny zptsob nebo

85 gramU proteinu podle

vonavé bylinkové
suSenky (190), 85 gramU
proteinu podle vlastniho
vybéru, zelenina podle
vlastniho vybéru

rajCatovo-bazalkovy
quiche se slaninou
& Spenatem (106)

POZNAMKY

* Zeleninu si dejte podle chuti, vybirejte druhy ze seznamu ,,Tohle ano* na str. 72.

: [pfedem pfipravené]
i barevné kapustové zavitky
i s bylinkovym mandlovym
i ,Cerstvym syrem* (152)

OBED

grilované veprové kotletky
se skof¥icl od vcerejska,

i razi¢kova kapusta
85 gramt proteinu podle :
: strouhankou od véerejska

mrkvovo-dyfové muffiny :
i poblano pegenou

nad plamenem (160),
85 gramtl proteinu podle

s kofenénou mandlovou

kufeci polévka s paprikou

guacamole od véerejska

i jehn&gi chilli s chorizem
i od verejska, peceny

i kvéték s kakaem a chilli
od véerejSka

uroven 2

VECERE

buffalo krevety v miskach

: ze salatovych listl
(158), guacamole (187),
i hranolky” z &erstvé

i jicamy (176)

i jehn&&i chilli s chorizem
i (138), peceny kvétak
s kakaem a chilli (181)

: meatza - pizza

i s masovou krustou (128),
Spagetova dyné s pestem
L (179)

: pélivy sezamovy losos

(146), studeny salat

i z okurkovych 3paget
L (172)

¢ burgery se slaninou

i a papri¢kou jalapefio
i (122) se zeleninovymi
¢ livane¢ky (99)

SVACINKA

ovoce vyhovuijici

: pozadavkim

: 21DCD + ofechové
i maslo nebo

. plnotuény jogurt

i ovoce vyhovuijici
i pozadavkim

i 21DCD + ofechové
: maslo nebo

. plnotué&ny jogurt

i kufe s arty&oky & olivami
i (112), 3pagety s citronem,
i Cesnekem & olivami (178)

i banola bez

i obilovin (202)

i + mléko, kokosové
: mléko nebo

. plnotuény Jogurt

i kufe s arty&oky & olivami
i od v&erejska, $pagety

s citronem, ¢esnekem

: & olivami od vcerejska
85 gramUl proteinu podle

: banola bez

i obilovin

i od verejska

: + mléko, kokosové
mléko nebo

i plnotuény jogurt

i kufe s paprikou tf barev
i (110), kv&takova ryze
i s koriandrem (174)

i doméci sudené

© hovézi (186)

i + ofechova smés

i s vanilkou a skofici
- (194)

: domaéci

i susené hovézi

i od verejska

i + ofechova smés

s vanilkou a skofici
i od v&erejska

¢ vytunéna grilovana kureci
i prsa (108), 3pagety

s citronem, ¢esnekem

i &olivami (178)

i ovoce vyhovuijici
i pozadavkim

i 21IDCD + ofechové
i maslo nebo

i plnotuény jogurt

** Pokud mate zakladni variantu programu upravenou nékterou z moznych modifikaci, které nabadaji
k obohacentf jidelnicku o néjakou Skrobnatou zeleninu, tak si ji k tomuhle pokrmu pFidejte.
Polozky uvedené tuénou kurzivou jsou nepovinné - klidné si je dejte, ale pokud nechcete, nic se nedgje.

A Ryby a mofské

plody

21DENNI CUKROVY DETOX + DIANE SANFILIPPO

lkonky v levé ¢asti jidelnicku vyznacuji hlavni zdroj bilkovin daného dne. Svacdinky jsou nepovinné.
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HLAVNI

slanina & smés z korenové zeleniny JiDLA

DOBA PRIPRAVY 15 MINUT -

4 platky slaniny

1 Salotka, pokrajena nadrobno

4 Salky nahrubo
postrouhaného pastindku
(pFiblizné 8 stfedné velkych
kus()

Va $alku nahrubo postrouhané
mrkve

1 1zice italské kofenici smési
na maso (str. 210)

VERZE BEZ
FODMAPU?
Vynechejte Salotku. @

DOBA TEPELNE UPRAVY 20 MINUT « POCET PORCI 4

Platky slaniny pokréjejte nap¥i¢ na asi cen-

timetr 8iroké prouzky. Slaninu nasypte do

velké panve a na stfedné rozpalené plo- ORECHY

tynce ji restujte tak dlouho, dokud nepus- VEJCE

ti tuk a maso se nepropece, bude to trvat LILKOVITE ROSTLINY
asi 10 minut. Platky opelené slaniny vyn- FODMAPY

dejte z pdnve a osuste papirovou utérkou. RYBY A PLODY MORE

Na tuku ze slaniny nechte zesklovatét
nakréjenou alotky, bude to trvat asi 2 mi-
nuty. Pak do panve pfisypte pastinik, mrkev
a italské kofen{ a restujte tak dlouho, dokud
zelenina nezmé&kne, p¥ibliZné 5 aZ 8 minut.

Do pénve se zeleninou vratte platky slani-
ny, promichejte a smés nechte proh¥at.

Podévejte s vejci (pfipravenymi na libo-
volny zptisob), oblibenou klobéskou nebo
kvalitnim pérkem, pf{padné s italskymi ma-
sovymi placi¢kami s jablkem (str. 96).

21DENNI CUKROVY DETOX + DIANE SANFILIPPO 97



HLAVNi

JiDLA

ORECHY

VEJCE

LILKOVITE ROSTLINY
FODMAPY

RYBY A PLODY MORE

NEMATE
POTREBNE
INGREDIENCE?

* KdyzZ se vdm
nepovede sehnat
beranf rohy nebo
papriku poblano,
pouzijte barevné
papriky (pokud
mozno tfi riznych
barev), které budete
mit k dispozici. Mé&ly
by pélit tak, aby vam
to bylo pFijemné. @

110

kufe s paprikou tri barev

DOBA PRIPRAVY 10 MINUT « DOBA TEPELNE UPRAVY 40-50 MINUT « POCET PORCI 4

1 Cervena tlustosténna paprika
1 paprika poblano*
1 paprika druhu berani roh*

2 |1zicky kachniho sadla,
kokosového oleje nebo
nesoleného masla

1 1zicka mofské soli (bude se
pouzivat po ¢astech)

11zicka Cerstvé mletého
C¢erného pepre (bude se
pouzivat po ¢astech)

¥ §alku kufeciho vyvaru z kosti
(str. 214)

4 spodni kufeci ¢tvrtky
(s nohou)

¥ 1Zicky cibulového prasku
¥ 1zicky granulovaného ¢esneku

Pfedehfejte troubu na 200 °C.

Papriky nakrajejte napfi¢ na zhruba
pul centimetru tlusté krouzky.
Odstratite vnitin{ bila Zebra i veSkera
zrnicka.

Ve velké panvi, ktera snese pobyt

v rozpélené troubé, nechte na stfedné
rozpélené plotynce rozpustit kachn{
sadlo, kokosovy tuk nebo méslo. Do
horkého tuku vlozte koleéka paprik

a okofetite je polovinou soli a pepfe.
Papriky opékejte tak dlouho, dokud
nezmé&knou, po krajich nezezldtnou

21DENN| CUKROVY DETOX -«

a nezadnou se pfichytévat ke dnu
pénve. V tom okamzZiku do panve
vlijte vyvar a veskeré pfipecky nechte
odvafit.

Kufeci &tvrtky okofetite cibulovym
pragkem a zbylou solf a pepfem.
Zmé&klé papriky shriite ke strang, do
pénve naaranZujte maso a pokladte
ho paprikovymi krouzky.

Pénev vlozte do rozpélené trouby

a pedte pfiblizné 30 minut, dokud
kufe nedoséhne vnit¥ni teploty 75 °C.

DIANE SANFILIPPO



LILKOVITE R(

RYBY A PLODY MORE

HLAVNi

JiDLA plnéné papriky po italsku

DOBA PRIPRAVY 20 MINUT

2 tlustosténné papriky,
rozpllené, bez seminek
a vnitfnich zeber

11zice tuku ze slaniny nebo
VEJCE kokosového oleje

STLINY ¥ velké cibule, nakrdjené
na kostky

morska stl a Eerstvé mlety
céerny pepft

4 strouzky Cesneku,
prolisované nebo
postrouhané

¥ Salku posekanych
rajc¢at, Cerstvych nebo
z konzervy

450 gramU mletého
hovéziho, bizoniho,
kratiho nebo kufeciho
masa

6 Cerstvych listk bazalky,
nadrobno posekanych,
plus dal$i na ozdobu

ORECHY

)MAPY

TIP PRI VAREN(

Kyselé ingredience (jako napfiklad rajCata
nebo ocet) byste neméli pouzivat v Cisté
litinovém nadobil, protoZe v nich obsazené
kyseliny mohou reagovat s Zelezem. Tyto
suroviny radéji zpracovavejte v litinovych
nddobdach se smaltovanym vnittkem,

v nerezovych kastrolech ¢&i hrncich

nebo v keramickych pekaccich.

ZKUSTE | JINOU VARIANTU
K masu pFidejte jesté 2 salky nahrubo
posekaného baby Spenatu.

VERZE BEZ LILKOVITYCH?
Namisto paprik naplrite cukety nebo Zampiony
portobello a do smési nepfidavejte rajcata.

VERZE BEZ FODMAPU?
Vynechte cibuli a ¢esnek a namisto paprik
napliite cukety nebo dyni. @

DOBA TEPELNE UPRAVY 25-35 MINUT « POCET PORCI 4

Pfedehfejte troubu na 190 °C.

Pllky paprik polozte fezem dolt do zapékaci
misky nebo panve, kterd snese pobyt

v rozpélené troubg, a peéte je v pfedehfaté
troubé& po dobu 10 aZ 15 minut. (Tenhle krok
muZete vynechat v p¥ipadé, Ze chcete mit
papriky pevnéjsi &i syrové.)

Zatimco se papriky budou pfedpékat v troubég,
rozehfejte ve velké panvi na stfedné rozpéalené
plotynce tuk ze slaniny nebo kokosovy olej

a nechte na n&m zesklovatét a mirné zezlatnout
cibuli. Podle chuti osolte a opepfete. Jakmile
bude cibule takto hotov4, stdhnéte trochu
plamen, pfidejte desnek a rajéata, promichejte
a vafte asi 2 minuty.

Do zeleninové smési pfisypte maso a vatte tak
dlouho, dokud nebude 1iplné hotové. Vzniklou
naplii paprik ochutnejte, a pokud to bude
potfeba, pfidejte jedté trochu soli a Serstvé
mletého éerného pepfe s posekanou bazalkou.

Vyndejte z trouby pfedpedené papriky - mély
by byt jen maliko zmé&klé - a otodte je Fezem
nahoru. KaZdou takovouto lodi¢ku napliite
masovou smési. UZ ted se do nich miZete
klidné pustit, ale lep&i je vratit je zpétky do
trouby a zapékat zhruba 15 a% 20 minut, aby
se chuté paprik a ndplné& navzdjem prolnuly.
Hotové papriky ozdobte zbylou bazalkou

a servirujte.

Papriky mtZete také zamrazit nebo nékolik dni
uchovat v lednici a pfed konzumacf je znovu
ohf4t.

126 21DENNI CUKROVY DETOX « DIANE SANFILIPPO






HLAVNi

JiDLA

ORECHY
VEJCE

LILKOVITE ROSTLINY

FODMAPY

RYBY A PLODY MORE

142

veprova panenka
ve slaninovém kabatku

DOBA PRIPRAVY 15 MINUT « DOBA TEPELNE UPRAVY 10-15 MINUT ¢« POCET PORCI 4

1 Izice italské kofenici smési
na maso (str. 210)

zhruba 700 grami vepfové
panenky (asi 2 kousky)

10 az 12 platkd slaniny

VERZE BEZ
FODMAPU?

Namisto italské korenici
smési ha maso pouzijte
Salvgj, fenykl, stl

a Cerstvé mlety Cerny
pept. @

Pfedehfejte troubu na 190 °C.

Do obou panenek peélivé ze vSech
stran vmasirujte kofenici smés.
Potom kaZdou z nich zabalte do
slaniny tak, aby se konce kazdého
platku naspodu prekryvaly.

Nastithejte si kuchytisky provazek
na kousky o délce asi 15 centimetri
- budete jich potfebovat tolik,

kolik platkd slaniny jste pouZili.
Kazdy platek pak ovaZte provazkem,
aby na mase hezky drZel.

21DENN| CUKROVY DETOX -«

Na stfedné& rozeh¥4té plotynce nechte
rozpalit v&t§i litinovou panev, mensi
pekad nebo podobnou nddobu, kterd
snese pobyt v horké troub&. Na
rozpalené panvi opeéte obé zabalené
panenky ze v3ech stran (zhruba 2 mi-
nuty na jednu stranu) - slanina by
méla zezlatnout.

Pénev s opeCenym masem piemistéte
do pfedehtaté trouby a peéte zhru-
ba 10 aZ 15 minut, dokud vnit¥ni tep-
lota masa nedosahne teploty mini-
malné 65 °C.

DIANE SANFILIPPO



POLEVKY,

SALATY
& PRILOHY

ORECHY
VEJCE
LILKOVITE ROSTLINY

FODMAPY

168

salat s restovanym tunakem,

grapefruitem

DOBA PRIPRAVY 15 MINUT « DOBA TEPELNE UPRAVY 5 MINUT « POCET PORC| 5

NA TUNAKA

500 az 750 gram{ steaku
z divokého tunaka

mot¥ska stl a Cerstvé mlety
cerny pepf ha dochuceni

1 limetka, rozpUlend

2 lzice bilych sezamovych
seminek

11zice kokosového tuku

NA ZALIVKU

V4 $alku oleje
z makadamiovych
ofechq, pfipadné&
zastudena lisovaného
sezamového oleje

stava z 1 limetky

2 lzice najemno pokrajené
Salotky

2 Izice nahrubo
posekanych cerstvych
koriandrovych Iistkd

mot¥ska stl a Cerstvé mlety
Cerny pepf ha dochuceni

NA SALAT

1 velky svazek slabsich
stonkd chrestu (pfiblizné
750 gramu)

2 avokada, oloupana
a nakrajena na platky

1 Eerveny grapefruit,
oloupany a rozdéleny na
dilky (viz Prakticky tip do
kuchyné)

11zi¢ka bilych sezamovych
seminek, na ozdobu

21DENN| CUKROVY DETOX -

chrestem

Na stfedné rozehtaté plotynce rozpalte litino-
vou nebo nerezovou pénev. Steaky z tufidka

z obou stran pokapejte citronovou §tévou, osol-
te a opepfrete. Nakonec ho z obou stran obalte
v sezamovych seminkach tak, aby se z nich vy-
tvoftila slabé krusta. AZ bude panev dostateéné
horké, nechte na ni rozpustit tuk a tutidka na
ném opékejte 1 minutu z kazdé strany.

V men&i misce vyslehejte v8echny ingredience
na zélivku.

Z chfestu od¥iznéte spodni dfevnaté konce
(3 aZ 4 centimetry) a jednotlivé stonky pak
nafeZte na tfetiny. Spravedlivé je rozdélte
na 5 talifd.

Opeéeného tutidka nakrijejte pfes vldkno na
zhruba 1 centimetr silné kousky; ty rozloZte na
ldZko z ch¥estovych stonkt a dopliite grape-
fruitovymi dilky a platky avokéda.

Hotovy salat zakdpnéte pfipravenou zalivkou
a ozdobte sezamovymi seminky.

PRAKTICKY TIP DO KUCHYNE

Jak z citrust Sikovné vypreparovat jednotlivé
dilky? Vezméte si mensi ostry niZ na zeleninu,
pHpadné $pikovaci niZ, a dokola jim okréjejte
veskerou slupku i bilou vrstvu pod ni. Ted uz
uvidite htbety jednotlivych dilkl. Nozem opatrné
zajedte mezi dva sousedni dilky a odtahnéte je
od sebe - slabé vnitfni blanka z jednoho z nich
se odloupne a dilek pljde vyloupnout. Timto
zplsobem postupné rozeberte cely grapefruit
nebo jiny citrus. ®

DIANE SANFILIPPO



salat coleslaw z Cerstvého zeli
& bok choy

DOBA PRIPRAVY 15 MINUT « POCET PORCI 4

2 lzice tahini (pasty z mletych
sezamovych seminek) v raw
kvalité

stava ze 2 limetek

V4 $alku zastudena lisovaného
sezamového oleje

Va 1ZiCky Cesneku,
prolisovaného nebo
najemno pokrajeného

4 5alky cerveného zeli,
pokrajeného na jemné
nudli¢ky (asi 1 stfedné velka
hlavka)

1 salek bok choy, pokrajeného
na jemné nudlicky

morska sl a Eerstvé mlety
éerny pepf na dochuceni

Y4 $alku najemno pokrajené
zelené cibulky, na ozdobu

11zice bilych sezamovych
seminek, na ozdobu

Ve velké mise metlou vyslehejte suroviny
na zélivku: Tahini, limetkovou §tavu,
sezamovy olej a Eesnek. Do misy k hotové
zalivce ptidejte nudli¢ky éerveného zeli

a bok choy a v8e dobfe promichejte.
Podle chuti pfidejte stil a Eerstvé mlety
pepf a ozdobte kolegky zelené cibulky

a sezamovymi seminky.

Salét podévejte podle chuti bud vychlazeny,
nebo naopak v pokojové teploté.

POLEVKY,

SALATY
& PRILOHY

ORECHY

VEJCE

LILKOVITE ROSTLINY
FODMAPY

RYBY A PLODY MORE

21DENNI CUKROVY DETOX + DIANE SANFILIPPO
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bananovo-kokosova zmrzlina

DOBA PRIPRAVY 6 HODIN + 10 MINUT « POCET PORCI 4

4 nedozralé banany

2 Izice kokosového masla

2 1zicky Cistého vanilkového
extraktu

vyskrabnutd seminka
z 1 vanilkového lusku

NA OZDOBU PODLE
VLASTNIHO VYBERU

2 Izice hoblinek ze 100%
horké ¢okolady (tahle
varianta je na obrazku
vpravo)

2 |Zice drcenych neprazenych
kakaovych bobU

2 |zice nepfrislazovaného
strouhaného kokosu

VSechny banany oloupejte, nakréijejte
na asi 2centimetrové Spaliky a dejte
do mrazdku na minimalné& 6 hodin,
idedlné& pfes noc.

V malé misce spolu smichejte
kokosové maéslo, vanilkovy extrakt
a seminka z vanilkového lusku.

Vzniklou kokosovo-vanilkovou
smés a zmrazené bandny dejte do
kuchytiského robotu nebo blenderu
a zpracovavejte pfibliZné 1 aZ 2 mi-
nuty, dokud nevznikne téméf hladka

hmota s mensimi hrudkami. B€hem
mixovani pfistroj parkrat zastavte

a stérkou seskrédbnéte kousky, které
se uchytily na st&ndch mixovact
nadoby.

Zmrzlinu pak pfemistéte do misy

a promichejte v&ts{ 1Zici. V teple
zadne hmota povolovat a ziska krdsné
krémovou texturu. Rozdélte do 4 ser-
virovacich misek, a pokud chcete,
ozdobte n&jakou posypkou.

21DENNI CUKROVY DETOX + DIANE SANFILIPPO

NESLADKOSTI

ORECHY

VEJCE

LILKOVITE ROSTLINY
FODMAPY

RYBY A PLODY MORE
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pecena jablka s krupavymi orisky

DOBA PRIPRAVY 10 MINUT « DOBA TEPELNE UPRAVY 30 MINUT - POCET PORC| 4

4 zelend jablka

1 8alek nahrubo pomletych
ofechd podle vlastniho
vybéru (vyberte si z mandli,
vlasskych, makadamiovych
nebo pekanovych ofechd,
pFipadné vyloupanych
pistacii; pouzijte jeden ¢&i
vice druh()

11zicka mleté skofice

par Spetek morské soli

V4 8alku plus 2 Izice
nesoleného masla, ghi
nebo kokosového tuku,
rozpusténého

Pfedehfejte troubu na 175 °C.

Z vr¥ku kaZzdého jablka naplocho
odf{znéte necely centimetr. Potom
z jablek vykrojte jadfince, ale
naspodu nechte asi 2 centimetry
silné ,,dno“. Takto pfipravena jablka
vysklddejte do 20centimetrové
&tvercové zapékaci misky.

NESLADKOSTI

ORECHY

VEJCE

LILKOVITE ROSTLINY
FODMAPY

RYBY A PLODY MORE

V malé misce smichejte ofechy,
skofici, stil a méslo, ghi nebo
kokosovy tuk tak, aby se kousky
ofechtl vytvofenou voiiavou smési
rovnomé&rné potéhly. Vyslednou
hmotou potom napliite p¥ipravena
jablka a pedte v pfedehf4té troub&
tak dlouho, dokud jim nezaéne
praskat slupka a nejsou zcela mé&kka
a lehce zezlatla - bude to trvat
pfibliZné 30 minut.
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jak zjistit, kolik sacharidu

v ] » 4
potrebujete prave vy
vas talif v prdbéhu 21DCD mize vypadat jinak, nez vypada talif
vasi kamaradky - na tom vsak nemusf byt vibec nic divného!

KOLIK ,,DOBRYCH*
SACHARIDU ZKONZUMO- VAS ZIVOTNI STYL:
VANYCH V RAMCI JEDNOHO FYZICKA AKTIVITA & MIRA STRESU

DNE BY VAM MELO STACIT

Osoba s velmi nizkou Urovni jakékoliv fyzické aktivity, pfipadné ¢lovék
VELMI NiZKA POTREBA trpici inzulinovou rezistenci, ktery chce pomoci zasadnich zmén
o v jidelni¢ku dosdhnout zmén ve svém metabolismu cukr(; pfpadné
SACHARIDU*: . - s o R
o i ten, kdo by se chtél stravovat podle principl ketogenni diety.
0-30 GRAMU DENNE Takto nizky pFijem sacharidd se viak nedoporuéuje a neni ani vhodny
pro vétsinu lidi, ktefi ,jen” chté&ji byt zdravi.

. by trvala aspofi 20 minut denné; do téhle kategorie spada i vétsina lidi,
NIZKA POTREBA SACHARIDU: kteff se zabyvaijl vzpirdnim nebo silovym tréninkem; pfipadné i ti, kdo

30-75 GRAMU DENNE by se chtéli stravovat podle principl ketogenni diety (v tomto pfipadé
by mnozZstvi konzumovanych sacharid( nemé&lo pfekrogit hranici
zhruba 50 gram(l denné&); spotFfeba sacharldii v rémcl tohoto pidsma
predstavuje pro mnoho lidi zdravou volbu.

Stredné fyzicky aktivni osoba, pfipadné ten, kdo provadi intenzivnéjsi
STREDNE VYSOKA POTREBA Cinnost posilujici kardiovaskularni systém, kterd trvé mezi 20 a 60 minu-

SACHARIDU: e e o
nebo Zziji aktivnim Zivotnim stylem; a taky vsichni ti, jejichZz Zivotni styl
75-150 GRAMU DENNE na né klade stfedné vysokou stresovou zat&Z; spotfeba sacharidi
v rémci tohoto padsma predstavuje pro mnoho lidi zdravou volbu.

Vsichni ti, kdo provadéji intenzivni Cinnost posilujici kardiovaskularni
vYS$Si POTREBA SACHARIDU: systém, kterd trva vic nez 60 minut denng; stejné tak i lidé, ktefi
150+ GRAMU DENNE vykondvaji fyzicky ndro¢né povolani vyzadujici neustaly pohyb; osoby,
jejichz Zivotnl styl je velmi stresujici a mentalné i fyzicky velmi naro¢ny;
(AZ DO UROVNE spotFeba sacharid@ v rdmci tohoto pasma pFedstavuje zdravou volbu
ZHRUBA 300 GRAMU) pro toho, kdo Je bud velml aktivnf, nebo vede Zlvot zatfZeny vysokou
drovni stresu.

* Jidelnié¢ek s velmi nizkym obsahem sacharid( by vétsina lidi méla dodrZzovat jen po omezenou
dobu - dlouhodobé omezeni p¥jmu sacharidd mdze zplsobit nedostatek mikroZivin, které
jsou obsazeny praveé v potravinach na sacharidy bohatych. Pokud bychom konzumovali
Zivoc€isné produkty ,od cumacku po ocasek"”, tedy v€etné vnitfnosti, tomuto problému
bychom se vyhnuli, jenomze tenhle pFistup neni v dnesni dobé pfilis obvykly. A dobré
sacharidy potrebuje lidsky organismus i pro zajisténi spravné funkce travici soustavy
- pomahaji totiz udrzovat zdravou rovnovéahu stfevni mikrofléry.
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CUKR OVLADA NASE ZIVOTY

Jenom?Ze pro¢ to tak je? A zplusobuji ndm problémy
opravdu jen ty sladké, vybélené malé krystalky, nebo
je celd tahle véc mnohem komplikovanéjsi?

Rekné&me si to narovinu: problémem nenf jen cukr
samotny. Jde i o rafinované sacharidy, které obsa-
huji mizivé mnoZstvi Zivin a které ndm sice dod4vaji
spoustu kalorii, ale uZ nic dal$iho. V naSem soudas-
ném svété predstavuji pravé rafinované sacharidy tu
nejjednodussi moZnost nasyceni, jenomzZe ten, kdo
se jimi neustéle ldduje, bude brzy tlusty, nemocny
a unaveny - rozhodné tedy nemuzZe éekat, Ze bude
§tastny.

Ovsem neblahy efekt konzumace cukru, ,,skrytych®
sacharidd a rafinovanych, vysoce primyslové zpra-
covanych potravin se neomezuje zdaleka jen na na-

rustajici obvod nasich past.

Pozornost se rozptyluje, kvalita spanku je neuspoko-
jiva, odpoledne nés pravidelné pfepadaji zcela iracio-
nalni zdchvaty Zravosti. A nakonec to dojde tak dale-
ko, Ze nejsme schopni pfezit den bez toho, abychom
si chtéli, nebo dokonce museli dodat extra energii uz
nékolikatou velkou kdvou nebo jesté dalsim cukrem!
A jak se ted z toho bludného cukrového kruhu dostat?

Pomoci vdm muZe pravé 21denni cukrovy detox.

XZ ,
ANAG
Doporucena cena 399K¢ Www.ahagd.cz ANy
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