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Par slov na uvod

Ahoj a dakujem, ze si si vybral prave tuto knihu.

/da sato cudne, ale ano,
K lepsiemu zdraviu.

vynechavanie jedla moze viest

Nie je pre kazdeho, ale ked Ti padne, je to meqga.
Hocijaka dieta vsak funguje na vytvoreni kalorickeho

deficitu. S tymto $tylom stravovania, ho vytvori$ ovela

rana. Rozmyslis si, Co zje

jednoduchsie a prijemnejsie. Kedze mas skrateny cas na
jedenie, tazko prijmes tolko kalorii, ako keby si jedol od

S, lebo zvladnes tak 2-3 velké

jedla, poskladane z kvalitky.

UJrcCite poznas ten pocit,
kriza. Najradsej by si spa

<ed Ta zasiahne poobedna

. A prave vtedy musis ist naspat

do prace a fungovat. Co tak to vymenit za brutalny focus
a vykonnost? Pri fastingu to spoznas.

Ludia chcu ¢asto vyskusat IF pri snahe o chudnutie.
Strata tuku je vsak len Ceresnicka na torte. Dlhodobé
zdravotne benefity - udrzanie normalnej hladiny cukru v

Krvi, znizenie zapalovych
kardiovaskularneho stav
su este dolezitejsie.

procesov, zlepsenie
U, Ci znizenie rizika Alzheimera -



Co Tanau

Par slov na uvod

Neznasam nafuknute titulky a senzacne spravy. Urobil
som sivlastny research, debatoval som s lekarnikmi a
doktormi. Nasiel som kopec vyhod, ale aj mozné
nevyhody, o ktorych sa docitas. Vytvor sivlastny obraz a
skusenost. Lepsie raz vyskusat ako 100x pocut.

/ mnozstva clankov, studii a knih, ktoré som o tejto teme
nasiel a nastudoval, tu davam vsetko podstatné. Je toho
velmi vela, avsak snazil som sa to pisat jednoducho a
zrozumitelne. A kedze som kvoli mojim klientom a sebe
chcel poriadne prestudovat tuto tému, rozhodol som sa
spisat to do celistvej formy.

VSetky pouzite zdroje najdes na konci knihy.

Tento $tyl je udrzatelny, flexibilny a zadarmo.
Preco ho teda nevyskusat?

CoTonmuel g

o Nemusis stale riesit, Co mas jest a kedy budes jest

e Bez staleho jedenia budes$ mat viac ¢asu na podstatné

VeCl

e Budes si"skladat" vyzivné a vyrovnané jedla

e Nemusi$ stale Skatulkovat jedlo

e Rozpoznas rozdiel medzi fyzickym (naozajstnym) a
psychickym hladom ("nenazranstvom”)

e Jedlo nebudes brat ako samozrejmost

ToMaX
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Skusenosti
ludi s IF

i tomax.sk .
\.__/ Bratislava, Slovakia

INTERMITTENT FASTING
PRERUSOVANE HLADOVANIE

Tento post s vysvetlenim IF mal
na mojom Instagrame naozaj
velky ohlas. Vlastne aj to ma
U viedlo k napisaniu tohto e-booku.
Ludia sarozpisali o vlastnej
ﬁ skusenosti s IF:
' V4 20+

kdva, voda, Caj Caj, voda

@ JIN )2 to hodnotim velmi pozitivne,

¢lovek si nato, velmi zvykne. A mne to ©

vyhovuje. Ja som momentalne na 20-4 a

skvelé!

Qv N aw

& D& Liked by iuliia_kameniuka and 644 others

tomax.sk Praktizujes IF / prerusované hladovanie? 6 _—Ja ties 20-4 a
omadiky <

aw 2 likes Reply

View Insights Currently Promoted

4 likes Reply

] S jem od 7 rana do max. 12
doobeda, zvykla som si do mesiaca. Poobede b
nepocitujem Ziaden hlad, vychutndvam si

e SN 5 rokov 18-6. Vyliecena

inzulinova rezistencia. Kto je cely den po A g

Edd‘I}"gr?tgasveﬁr;lgbZs?rgvrg\?;rﬁgiaﬁmhgtflaa di trosku, nech sa necuduje, ze za sebou taha
g. bl 4 . y ) metabolicke poruchy. IF odporucam jak svet!
chcem v nom pokracovat. A

6w 4 likes Reply 4w 3 likes Reply

mx tomax.sk @maja_sproch wow! Pekne @3 — ist q . g
ja by som tak dlho ale nevydrzal & Q @ H aRa-CRALE SN a S DR LS

par mesiacmi IF vyskusala a bolo to asi A4
najlepsie rozhodnutie a slo to u mna
prekvapivo zo dna na den. velmi odporucam

6w Reply

tomax.sk neslo mi to zo
dna na den, najprv som sa trénovala cca
pol roka (). Sktsala som post zaradit do
Zivota, trénovala som volu a trpezlivost. A
potom som sa rozhodla pre trvalt zmenu
v stravovani. To bolo najtazsie. Dakujem
za povzbudenie, prajem vSetko dobré &2

pe

6w 1like Reply

-Praktizujem uz dlhe roky, som na

18/6. Pocas tehotenstiev som nedodrzovala.

Pozitiva - zdravie a pocit ked sa po 40tke a 3
detoch natrepes do jeansov zo strednej @3

1w  Reply

JE (dem tento spbsob uZz 2 mesiac a
zatial' méZem len odporudit ()

6w 6 likes Reply

righ B Je to super zpUsob pro hubnuti.

6w 1like Reply

w

pre ludi lenivych sa najest v normalnom case,
ktori potom o 9 vecer vyzieraju blbosti. na hlad
si moje telo zvyklo do 1 tyzdna a pozorujem, ze
si omnoho viac davam pozor aj na to, co jem
(lebo velmi dobre uz viem, ze ten reznik ma
nezasyti na 16hodinovy post &)

bw 8 likes Reply

JI: toto je pre ludi ktory

nepracuju...dohovorene
4w  Reply

@ - r hlupost! ja
mam prace dve. Takze, bud ¢lovek chce,
alebo nechce

4w 3 likes Reply

¢ T R o'k
omyl ,praktizuju mnohi aj omad ato na
troch zmenach

4w 2 likes Reply
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Preru$ované hladovanie nie je pre ludstvo ni¢ nové. Ludia
nladovali pocas vacsiny historie. Zvycajne sa hladuje
pocas noci, v casoch bez dostupnosti jedla alebo z
nabozenskych dovodov.

Ak by sme sa vratili do dob lovcov a zberacov, hladovanie
bolo normalne. Bud sa zadarilo - muzi sa vratili s ulovkom
a zeny nazbierali bobule - alebo sa par dni muselo prezit
bez potravy. A preZilo sa. TakZe sa naozaj nemusis bat o
zivot, ak nebudes jest 16 hodin.

V rimskych a gréckych casoch sa dokonca post bral ako
oCista tela alebo sposob liecby.

Industrializacia nas doviedla k tomu, ze sme mali viac
dostupného jedla. Spracovanie obilia, jeho uchovavanie a
pod. viedlo k Castejsiemu prisunu potravy. A kedze
najsilnejsi ludsky instinkt je "prezit", teda mat prebytok
potravy, jedli sme stale viac a viac. Az to doslo do bodu,
ked je skor problém prebytok potravy, nez opak.
Vyskumy poslednych dekad vsak ukazuju na zdravotne
benefity dodrziavania lF. Ukazuje sa, ze ak je robene
spravne, mdze pomoct predizit Zivot, regulovat hladinu
glukozy v krvi, kontrolovat krvné tuky ¢i riadit telesnu
hmotnost.




Wow.

Myty alegendy

Tuje zoznam tych najcastejsich otazok a pochybnostia

odpovede na ne.

e Musi$ jest 6x denne, malé porcie, inak sa Ti spomali
metabolizmus. Nie je to tak. Frekvencia jedenia Ti nezvysi
nodnotu metabolizmu. Je jedno, Cijes 2 alebo bx denne.

Na com zalezi, su celkove prijate kalorie za den. Tie urcuju
"'rychlost" metabolizmu. Metabolizmus sa spomali, ak jes
malo.

e Ranajky su najddlezitejsie jedlo dna. Pre niekoho ano, pre
iného nie. Prezijes, aj ked budes jest az 5-6 hodin po
prebudeni.

e Ked nejes, stratis svaly. V extrémnom pripade, niekolko
dni Ci tyzdnov, samozrejme. Logika nepusti. AvSak ukazalo
sa, ze hladovanie do 4 dnineviedlo k strate svalovej
hmoty. MOze za to zvysena hladina rastovéeho hormonu.

e Staci midrzat IF aschudnem. No, nie. Stale plati prijem -
vydaj. Ak si v kalorickom nadbytku, vtedy neschudnes.

e |[F funguje lepsie ako ostatné strategie na chudnutie. Nie.
Ak funguje (na chudnutie), tak vd'aka kalorickej restrikcii.
Je to ale lahko vyuzitelny a udrzatelny spdsob, aku vytvorit
kaloricky deficit.

e Nalac¢no sa neda cvicit. Ale da. Je to o zvyku.

e Poskonceninejediaceho okna mozem jest hocico. Ale

Kdeze. Dodrzuj 80/20.

e Hladovanie je nezdravé. Ludstvo pravidelne hladovalo. A

prezili sme. Naopak, [F ma znacne zdravotne benefity.

ToMaX



CotolIF je?

Ani o tom nevies, ale IF praktizujes aj Ty. Len nie vedome.
Mozno v pomere 12/12. Ranajkujes 0 8, potom mas obed, a
nakoniec veceru o 20 (medzitym nejaké snacky), ¢im
koncis. Toje 12 hodinove “jediace okno". Potom uz len
travis a ides spat. Cas medzi vecerou a ranajkamije to

‘nejediace okno", ked neprijimas potravu a spis.
Pre predstavu 12/12 vyzera takto:

8:00 12:00 20:00 8:00
Ranajky Obed Vecera Ranajky
Jediace okno Nejediace okno
12 hodin 12 hodin

ntermittent fasting / prerusovane hladovanie / IF je styl
jedenia, ktory strieda periody jedenia a nejedenia.

- Xistuje viacero protokolov, o ktorych sa docitas neskor.
Najviac pouzivanym a najjednoduchsim je 16/8. Proste
oreskocis ranajky. That's it. Ale ¢o na tom mdze byt tak
super, ze? No ved to sam zistis.

Mam rad grafiky, takze pre predstavu, 16/3:

12:00 20:00 12:00
Obed Vecera Obed
Jediace okno Nejediace okno
8 hodin 16 hodin



Ukladanie energie

o 7/

Na prijatu energiu(jedlo), ktoru telo nevyuzije, existuju
dva systemy na ukladanie:
e Glykogén. Velmi dostupna energia.Vo svaloch a
peceni, ktoru vies lahko vyuzit a telo ju berie ako prvd
e Tuk. Tazko dostupna energia.Ak nazbieras tolko
energie (z prijatého jedla / napoja), ze nou naplnis
glykogenove hladiny, nadbytocCna energia putuje do
tukovych zasob

Chladnickovy priklad:

CHLADNICKA - GLYKOGEN
LAHKO DOSTUPNA ENERGIA

Jedlo tam das lahko, lahko ho qj
dostanes von a spotrebujes. Avsak
mas len niekolko dostupnych
policiek. Ked sa naplnia, nemas ho
kde davat. Ide do mraziaka.

MRAZIAK - TUKOVE ZASOBY
NESPOTREBOVANA ENERGIA

Jedlo ulozene na horsie casy,
tazko dostupne. Ak ho chces
pouzit, musis ho rozmrazit.



- Ako IF funguje

Prifastingu nastava v tele mnoho reakcii. Je dlhsie bez

jedla, teda nema k dispozicii energiu priamo z neho. Aby
si nadalej tahalo energiu a prezilo, siaha po glykogéne. Ak
je aj ten vycerpany, siaha na tukove zasoby. To je dovod,
oreco doslova v noci nezomrieme pocas spanku, alebo
oreco dokazeme it niekolko hodin alebo dni bez jedla.
Telo sivie ukladat energiu naozaj znamenite.

KedZe mame zvyk jest ¢asto, k tahaniu energie z
tukovych zadsob dochadza malokedy. Sme nauceni jest
nie 3x (ranajky, obed, vecera), a dokonca ani nie 5x
(+desiata a olovrant). Ale jeme vlastne v kuse. Malé
snacky, sem-tam nieco sladké a takto traviacemu traktu
nedame pokoj vobec. Jeme stale a casto v nadbytku. Telo
vzdy siahne najprv po energii zjedla. Je lahko dostupna.
Preco by si predsa malo brat z tukovych zasob, ked

energiu dodavas nonstop?

1500

Telo berie najprv:

1250
1.Sacharidy —
2.Tuky a ketony e -
3.Bielkoviny

500

*ketony su tvorené pri
nedostatku glukdzy. Su zdrojom
energie

250

Oxidacia(kcal/den)

Dni fastingu



£-% Inzulin

Pravdepodobne najvacsou vyhodou fastingu je upraveny
inzulin. Vela inzulinu zabranuje spalovat tuk ako zdroj
energie. Jeho ulohou je udrziavanie hladiny telesneho
tuku. Ten nas chrani, otepluje a dodava energiu, ked'ju
nemame k dispozicii. Ak je v tele prili$ vela inzulinu, bunky
v pankrease, ktoré ho produkuju, uz nemozu dalej
reagovat, a tak sa zvysuje hladina glukozy v krvi. Ak to
takto ostane nejaky cas, vznika nabeh pridat sa k cca pol
miliarde ludi s cukrovkou Il. typu.

Vzdy ked'jes, hodnota inzulinu stupa. Ked nejes,
postupne pada nadol. NajlepSou metodou ako znizovat
inzulin je prave fasting. Inzulin hré velku rolu pri
premienani energie z jedla na energiu v podobe tukovych
zasob. Nielen, ze ju uklada, ale taktiez zabranuje pouzitiu
uz ulozenej energie (zo sadielka). AvSak ak inzulin padne
dole, hore ide glukagon. Ten rozklada ulozeny tuk a
premiena ho na pouzitelnd energiu vo forme glukozy.

Overall, je dOlezite drzat si hladinu inzulinu nizko co
mozno najdlhsie. Vtedy sa postupne dostavia pozitivne
ucinky fastingu.




Grelin a leptin

Ako funguje hlad? No, urcite nie takto:

Hlad

Cas

Pocit hladu diktuje par hormaonov - grelin a leptin.
Grelin sa spontanne vylucuje podla toho, v akom case
zvyknes jest.

Rokmi si nauceny naisty styl jedenia, pravdepodobne

ranajky, obed a vecera. Telo sinato tak zvyklo, ze vis
casoch dna-rano,obed avecer - zaludok vylucuje
hormon hladu - grelin - a prave vtedy myslis na jedlo.
Tosutievrcholky na grafe:

100 !

A i -
N/ ,._..\:H:--h ;E!,._,ﬁ__,-n ;@;
7/ N/ TN i

—100

—200
08:00 12:00 16:00 20:00 0000 04:00 08:00

tych

Ak vydrzis tento pocit hladu, 0 2 hodiny hodnota grelinu

lesne a v pohode to vydrzi$. Ludia v tejto $tudii drza
nodinovy fast, hodnota grelinu padla sama, nie po jec

ToMaX
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Grelin a leptin

Ak si teda zvyknes na to, ze nejesS (napr. rano), sekrecia
grelinu sa bude postupne znizovat.

Zmizne hlad Uplne? To asi nie. Ak chce$ chudnut, musis
vytvorit kaloricky deficit. Vtedy je normalne citit hlad. Je
to preto, lebo telo vtedy vie, Ze sa musi vzdat ulozeného
tuku. A nato nie je nastavene, ten tuk si drzi, aby prezilo a
malo energetické zadsoby na tazsie casy (ktoré su uz ale
davno za nami, uz nemusime lovit mamuty, aby sme
prezili).

Dalsi do party je leptin. Ten kontroluje apetit a dava Ti
vediet, kedy si plny, zasyteny. Je tvoreny v tukovych
bunkach, takze ludia s vysokym percentom tuku maju
vysoké hodnoty leptinu. To znamena, Ze by mali mat pocit
zasytenia stéle. AvSak obézniludia maju ¢asto vytvorend
tzv. leptinovu rezistenciu, nieco ako toleranciu na leptin.
To zabranuje ich mozgu dostavat signal o tom, ze su plIni,
a tak jedia dalej. Stale viac a viac, nemo6zu to kontrolovat.
Avsak dobrou spravou je, ze IF tuto rezistenciu upravuije.

Jednoducho, tieto hormany su trénovatelné nasimi
navykmia rutinami. IF je nastroj naich upravu.



Vyhody 1/2

IF prinasa mnozstvo zdravotnych benefitov, ako napr.:

e Zlep$ena inzulinova citlivost. Predchadzanie cukrovke
l. typu, znizenie rizika rakoviny, infarktu
myokardu a mozgovej prinhody

e /vysena hladina rastoveho hormonu. Viac pri sekcii o
cvicenli

e Autofagocytoza. Proces "vymeny" starych a
poskodenych buniek. Po cca b hodinach fastingu sa
zlepsuje. Ak teda jes stale, nedavas telu sancu na

horiadnu prestavbu. Viditelné to mo6ze byt najma na

nokozke. Je zvysena aj produkcia bielych krviniek.
Vyskumy naznacuju, ze moze spomalovat starnutie a
podporit dlhovekost.

e ZvySeny BDNF (Brain-derived neurotrophic factor).
Protein v mozgu, ktory hra velku rolu pri uceni a
pamati. TaktieZ zvysSuje odolnost neurénov voci
bunkovym stresom. Pri 16-18 hod. fastingu sa zvysuje o
b0-100%. Pri 86 hod. az 400%

e /nizene riziko Alzheimera, Parkinsona a ochrana pred
infarktom. Pri faste 5:2

e /nizené chronicke zapalové procesy

e Mozna ochrana pred rakovinou. Zaujimave vysledky
boli pozorované na mysiach. Ludia vak nie su
skumavky ani hlodavce, preto to chce kopec dalsieho

o/

vyskumu, avsak tieto zistenia su velmi zaujimaveé.

ToMaX



Vyhody 2/2

e | epsSia kontrola nad hladom. Prisp0sobis sa na novy
rezim. Upravi sa hladina grelinu (hormon hladu)

e ZvySend produktivita, pozornost, koncentracia. Kvoli
vyplavenému adrenalinu

e Mierne zvysenie hodnoty metabolizmu. Kvoli
zvysenemu noradrenalinu. Jedna studia ukazala
zvysenie 0 14%. To vsak bolo az po 3-dennom faste.
Dal$ia to, ze zo zakladnej hodnoty (12 hod. fastu) sa
zvy$il znacne (po 36 hod. faste). AvSak potom opéat
padol takmer na zaciato¢né hodnoty(po 72 hod.)
Takze nic svetoborne.

e ZlepSeneé krvné markery (cholesterol, znizeny LDL,
krvny tlak a regulacia inzulinu)

e Zvysené spalovanie tuku (v neskorsej faze fastu).
Nastava vyssia oxidacia mastnych kyselin - vdaka
zvysenemu adiponektinu a noradrenalinu

e /lepsena kardiovaskularna funkcia. Ochrana pred
ischemickou chorobou (infarkt)

Niektoré z tychto benefitov su vsak preukazane po 20-24
nodinach fastu. Dokazes to ale stlacit na cca 16-20 hodin.
A to - akoinac - pohybom a cvicenim.

Pre ¢asovU postupnost procesov v tele, si pozri tuto
iInfografiku aj s popisom.
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ROzne protokoly sa od seba lisia, avsak nemusis Sialene
riesit detaily. SUstred sa skor na to, ¢o maju

spolocne - proste niekedy jes, niekedy nejes. Najviac tu
opisujem 16/8, tu su vSak ostatne:

e 20/4,"Warrior". Podobny ako 16/8, ale okno jedenia je
skratené len na 4 hodiny. Pocas neho stihnes tak 2
jedla. Odporucam niekomu, kto ma fakt minimum casu

najedenie pocas dna.

16:00 20:00 16:00
Prve jedlo Druhé jedlo Prve jedlo
Jediace okno Nejediace okno
4 hodiny 20 hodin

e Denjes, den nejes. Woou. Ako sa to da prezit? No da
sa. Mnozstvo studii bolo s uspechom vykonanych
prave na tomto protokole.

Jes Nejes Jes Nejes Jes Nejes Jes

e 5:2. Pat dnivtyzdnijes, 2 nejes. Tieto dni nemusia byt
za sebou, mozes sito rozlozit lubovolne.

Jes Jes Nejes Jes Jes Jes Nejes

e Jedno jedlo denne(23/1, OMAD - One meal a day).
Niekomu moze vyhovovat jedno poriadne jedlo za den.

ToMaX




Ako prejst naIF

Predstav si svoj den - ako prebieha, aky mas rozvrh, kedy
mas Cas jest. Podla toho si skus vybrat protokol vhodny
pre Teba.

Najpouzivanejsije 16/8. Proste preskocis ranajky. Je to
jednoduchy sposob, ako vyuzit hladovanie pocas spanku
tym ho predizit.

Ako teda nato?

Ak by preskocenie ranajok bol pre Teba prili$ velky krok,
rob male a postupne zmeny. Pomalicky "stlacaj” cas jedal
pocas dna. Ranajky jedz neskor, veceru skor.

8:00 10:00 12:00 16:00 20:00
Ranajky Desiata Obed Olovrant Vecera
» »» U

Casom sa mozno dostanes na ranajky o 10 a veceru o0 18, a

zistis, ze snacky (desiatu a olovrant) vlastne nepotrebujes
a vyradis ich.

10:00 13:00 : 18:00
Ranajky a Obed Nt Vecera

/ostanu Ti §vacsie jedla medzi 10-18. Voila! 8 hodinove
jediace okno je vytvorene. Easy-peasy. Uvidis, ako Ti

vyhovuje, a pripadne si ho posunies. 12-20, 13-21alebo
inak - je to uz na Tebe.

ToMaX



Prechod z bezného rezimu, kde si nauceny jest vlastne v
Kuse, na nieco, kde mas vynechat jedlo, sa mdze zdat
Sialeny. Avak je to len o zvyku. Par ludom pojde tento
prechod ako po masle. Avsak vacsine to pojde tazsie.
Tato prechodna faza trva cca 2 tyzdne. Vydrz. Ono to
prejde a ucinky budu mega. Sam som si tym presiel a
teraz nemusim jest do 14tej, necitim hlad.

Mozné komplikacie .
/0 zacCiatku teda mdzes pocitovat:
e slabost
e bolest hlavy
e Unavu
e hlad
* nervozitu

AK teraz uz vie$, ¢o mas cakat, bude to lahsie.



Ak dodrziavas 16/8, je to dost jednoduché. Vynechas
ranajky a jes obed aveceru. No, len ako bez tych ranajok
prezit, ze? Pocas fastu nemas konzumovat kalorie.

To znamena, ze Tvoji kamosi budu:

—
e
.C TEA
Cista Perliva Neochuteny Cierna
voda voda Caj kava

Je fajn uzavriet toto okno nejakou fyzickou aktivitou -

tréning, prechadzka. Fungujes na tukovom metabolizme
a telo potom doslova bazi po zivinach.

Toto okno by teda mohlo vyzerat (fakt len na predstavu):

8:00 9:00 10:00 11:00 12:00
/eleny Cisté Cierna Perliva Fyzicka
Caj voda kava voda aktivita

ava s mliekom?

rhmamiteon? oy

Mnozstvo zdrojov uvadza, ze z fastu sa nevyhodis, ak
orijmes do 50 kcal. Nie je to vSak potvrdené ziadnou
Studiou. Bud pi ¢istu(Ciernu) kavu, alebo pridaj ¢o

najmenej mlieka / smotany. 1-2 ¢ajové lyzicky by mali byt v
pohodicke a nezvysit inzulin, teda hladinu glukdzy v krvi.

ToMaX




HE? @ o
< Okno jedenia

"Hurd, kone¢ne mdzem jest!”
No, len trosku spomal. Okno jedenia neznamena, Zze mas
jest v kuse. Je to priestor na naplnenie danych kalorii,
makro-a mikrozivin. Pri 16/8 to znamena tak 2-3 vacsie,
vyvazene jedla. Alebo si daj prve jedlo mensie, a potom to
hosledné velké. Alebo naopak. Flexibilita. Ked sa
poriadne najes vecer, skor sa vyhnes neskoremu tlaceniu
Cipsov pred telkou.

13:00 17:00 21:00
Potréningoveé Druhe Posledne
jedlo jedlo jedlo

Jejasné, ze to nemusi$ mat nalinajkované presne takto.
Ja som si zvykol cvicit nalacno a vyhovuje mi to. Niekto je
vSak zvyknuty na trening vecer, medzi jedlami.

Co s kalériami? .

e v pohodicke siich sledujes. Zadaj si svoj ciel. Vyrataj si kaldrie

pomer zivin. Rovnomerne si to rozloz na 2-3 jedla a zapisuj do

hpky (ndvod na MyFitnessPal). Sleduj sa, podla toho potom
upravuj.

e toto Ta fakt nebavi. Stale odporuc¢am sledovat si prijem aspon
tyzden, na vytvorenie predstavy. Avsak, nie je to pre kazdého,
chapem. Ak chudnes - uz len to, ze mas kratsie okno jedenia,

orijmes menej kalorii(a teda aj moznych skodlivin), ako keby si

jedol pocas celého dna. Ak chces nabrat, bude$ sa musiet
hopasovat s velkymi jedlami. Sleduj sa, upravuj si velkost

o/

porcii. Pre Teba bude mozno zaujimava ruka ako odmerka.

ToMaX
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vot bez ranajok

Vynechavanie ranajok nemusi znamenat, ze sa pocas
zvy$Sku dna budes prezierat. AvSéak nemusi to ani
znamenat, ze zjes menej(ta pravdepodobnost je tu ale
vyssia). Koniec-koncov, je to len o zvyku. Taktiez sa Ti
tym neznizi hodnota metabolizmu. Deje sa tak len vtedy,
ak jesS pod jeho bazalnu hodnotu (ak nemas ani Sajnu
kolko to cca je, vypoditaj.sijunapr. tu).

Ak sa stane, ze jedného dna zaspi$ a nestihnes sa najest
(pritom si nauc¢eny na ranajky), dopoludnia budes
pravdepodobne trpiet hladom. AvSak ak si na
vynechavanie ranajok zvyknes, tak po nejakom case uz
hladny rano nebudes.

Avsak tak ako vsetko, to, Cijes ranajky alebo nie, je len na
Tvojej preferencii. Ale daj tomu aspon sancul.

e Kto by nemal vynechavat ranajky: tehotné Zzeny,
nedospeli; ti s narusenou glukozovou regulaciou;
podvyziveni; ti, ktori su rano hladni; milovnici ranajok

e Kto by mohol: ti, ktori chct predizit fast; ti, ktori nie su
nned po zobudeni hladni; ti, ktori ranajky nemusia

V- mnohych pracach sa uvadza, ze zeny mozu na fasting
reagovat trochu tazsie, mozu byt (zo zaciatku)
podrézdené a mali by dodrziavat volnejsi protokol, napr.
14/10.
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est ako prvé?

Tato otazka Ti moze napadnut. Plati vSak, ze ¢im kratsi je
fast, tym menej ju musis riesit. Napr. po 3-dnovom faste
by bola namieste, vtedy treba zacat pomaly, s lahkym
jedlom ako ovocné ¢i zeleninové Stavy, vyvar, vyziva a

hod. Ak v8ak budes$ dodrziavat 16/8, fakt to nemusis extra

riesit. Len davaj bacha. M6zZe sa stat, Ze si telo po case
bez jedla bude pytat vysokokalorické jedla. Odolaj tomu.
Ak uz chces$ ist tip-top, skus sa riadit tymto:

p”

w

Zelovoc Bielkoviny Komplexné /dravé Dezert (?)
sacharidy tuky

/Zacni zeleninou roznych farieb v kombinacii s
bielkovinami. Takto naberie$ velky objem jedla s
minimom kalorii, avsak mnozstvom mikrozivin. Neskor
dopln komplexneé sacharidy so zdravymi tukmi. Kedze
zapInis zaludok kvalitnymi vecami, na blbosti ani
nezostane miesto. Iba Zzeby...mas este velkd chut dat si
nejaky maly dezert.

Popritom pocuvaj svoje telo. Jedz pomaly. Prezuvaj.
Sustred sa na chut jedla.

Pocit zasytenia prichadza po 20 minutach. Zalidok Ti
hotom povie, ze uz si zasyteny. Casto sa do toho viak
montuje hlava, ktora chce jest stale viac.
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3 .

No a ¢o s cvicenim? Kedy cvicit, ako ho vsunut do rozvrhu
a podobne. Len Citaj dalej.

Tréning nalacno .

100 ludi, 100 chuti. Niekomu sa dobre cvi¢i hned rano
(ano, fitka su uz 0 6:30 pekne naplnene), niekto si to nevie
ani predstavit. Chod podla toho, ¢o vyhovuje Tebe. Pri
cviceni nalacno si daj pozorlen nato, aby si prijal aspon
20qg bielkovin, idealne komplexne jedlo, do 2 hodin po
cviceni. Vtedy je to to najdolezitejsie jedlo - pri snahe o
pudovanie svalov.

Nie, nejde o to, aby si pil protak hned po poslednej sérii,
eboinac sa Tizavrie nejaké anabolicke okno - tak ako si
mnohi myslia. Pritom jedli hodinu pred tréningom. To je
prehnane, zbytocne, stresujuce.

A ak chces trénovat nalacno len kvoli tomu, Ze spélis viac
tuku, nemusis to robit. Sice je pravda, ze pocas cvicenia
spalis viac, avSak pocas zvysku dna sa to opat vyrovna.
Pri porovnani kardia nalacno a v najedenom stave sa
ukazalo presne to. Je jedno kedy, hlavné je, ze to urobis.
Opét zélezilen na Tvojej preferencii.

6:30 do 2 hod po tréningu




il I a I I e

Proste maj v hlave, ze ak makas nalacno, maj potom
naplanovane prveé jedlo. Alebo sa tu casto vyuzivaju BCAA
-to mi ale pride zbytocne. Radsej komplexné jedlo.

Ked totiz trénujes bez prijatych zivin a nejedol by si ani po
tréningu, telo by si mohlo siahnut kvoli oprave svalovych
vlakien aj na svalovu hmotu. Predchadzajuci post
dokonca moze zvysovat intramyocelularnu anabolickd
reakciu (tym padom lepSia tvorba svalov), telo nasiakne
ziviny ako spongia. Pojdu do vycerpanych svalov, nie do
tukovych zasob. Avsak, Ci trenujes nalacno alebo medzi
jedlami, celkovo je to z hladiska straty tuku jedno.

Nebudem stracat svaly?.

Pritomto hraju svoju rolu dve dolezite veci:

e /nizena proteolyza. Znamena to znizenu mieru
rozpadu proteinov - svalovej hmoty. Ak telu dodavas
menej energie, nauci sa s nou lepsie pracovat. M4
neskutocnu adaptacnu schopnost. Ukazalo sa, Zze po 3
dnoch fastu (70 kilovy muz) bola tato miera na 75g.

DIh&i fast to posuval stale nizsie - az na 20g. Cize na

udrzanie svalovej hmoty mu teraz stacilo prijat 20

gramov bielkovin. To je trosku extrem, ale pointu mas.

Cize ak bude$ prijimat okolo 2qg bielkovin na kg telesnej
hmoty - to je az-az.

ToMaX
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e /vysena produkcia rastoveho hormonu. Ten ma za
udrziavat svalovi hmotu. Mozno si niekde videl,

Ulohu

ze prifaste sazvysiaz o 1250%! Titulka jak hrom. Toto
sa deje az po tyzdnovom faste. Nie tym, ze raz
preskocCis ranajky, takze pokoj. Fasting v trvani par
hodin (pri 16/8 to je fakt ni¢)z Teba teda nespravi
vychrtlinu. Jedine Ze by si hladoval niekolko dni - ved

tojec
SpPOSO

Budovanie svalov.

elkom logicke, ze? Rastovy hormaon taktiez
buje vacsie vyuzivanie tuku ako zdroj energie.

Jasne, ze sato daajs IF. Nie je len nastrojom na stratu
tuku. Ak chces$ budovat svaly, mysli na par pravidiel:

e pudv
e trenu;

kalorickom nadbytku
silovo s dérazom na progresivne pretazenie

e jedz kvalitnu, vyvazenu stravu
e jedz okolo 2g bielkovin na kg telesnej hmotnosti denne

e idealn

e v4rovnomerne rozlozenych jedlach

e v kazdom jedle majaspon 0,5-0,4 g bielkovin na kg
telesnej vahy

Toto sUidealne veci, ale vieme, ze idealne a dokonale to

nikdy nie
napr. 3. J

je. Ni¢ sa nestane, ak nebudes mat 4 jedl3, ale
ednoducho v nich prijmes viac bielkovin a

ostatnyc

N Zivin.

Vacsi protokol ako 16/8 je asi zbytocny. Tazko sa pri fiom
totiz dostanes do nadbytku z kvalitnej stravy.
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o Setri$ si kaldrie a vecéer ich doplni$ z blbosti. Fast-food,
pizza, zmrzka, kadeco. Aj ked si na IF, plati 80/20. Jedz
80% kvalitnej, zdravej stravy. Ak mas mega chut a zvysi sa
Ti miesto, tak tych 20% moze / nemusi byt nieco menej
zdrave. Ber to ako dezert, odmenu.

Nejes dost. Nastavené kaldrie nenapliias, lebo si
nedockavy a chces schudnut ¢o najskor. Tym si vsak
mozes uskodit. Telo na to po ¢ase dojde a zacne znizovat
hodnotu metabolizmu ("spomalovat"). Toto spdsobuje 2/3
neuspesnych chudnuti. Takto si nepomozes. Jednoducho
ked pride Cas na jedlo, zjedz to, Co mas v plane.
Vyhadzujes sa z fastu. Pocas nejedenia pijes caj s medom
/ cukrom, kavu s mliekom ¢i smotanou. Ak chces$ mat piny
U¢inok fastingu, pi neochutené veci. Casom v nich najdes
tU ich ozajstnu chut (fakt, sém som tomu neveril). Alebo
pouzi steviu, ta nema dopad na inzulin.

Necvicis. Takto mdzes stracat svalovd hmotu. Pridaj do
svojho rezimu pohyb a vysledky budu este lepsie
Nezaradujes refeed. Az prilis Casto sa stretavam s nizkym

J e

nastavenim kalorického prijmu - najma u zien, a to pod
bazalny metabolizmus...Katastrofen. Takto nizky prijem
funguje - kratkodobo - avsak casom sa chudnutie zastavi.
Nielen to, moze vynechavat menstruacny cyklus, zhorsi
sa stav pokozky a o nalade nehovoriac. Takze po prve,
nastav si spravne hodnoty. Refeed, teda zvysenie prijmu o
cca 80%, 8-4x mesacne je nastrojom na restart

spalovania tuku.
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Mam vytvorenu rannu rutinu, s ktorou je "prezitie” fastu
fakt v pohode.

Rozhybem sa. Umyjem riady, trochu poupratujem,
valkam sa na penovom valci

Hydratujem ako blazon. Cista voda, mineralka, zeleny
Caj. Tepla tekutina vie celkom nasytit (spomen si na
fajnovy vyvar od babky)

Kava ako "prve jedlo”. Dam siju, az ked na mna pride
nlad. Kava je povazovana za "tImic" hladu, avsak
ukazuje sa, ze to az tak velmi neplati a dekofeinovana
kava je vtomto lepsia. Pre mna vsak bude stale
zakladom normalna kava, a to aj kvoli boostu z kofeinu.
Keeping busy. Snazim sa byt aktivny, stale mat nieco
na praci. Nalacno sa mi pracuje perfektne, citim sa
pozorne, sustredene. Doslova sa vnorim do prace a na
hlad naozaj nemyslim.

Trening ako ukoncenie fastu. Moje nejediace okno
casto zatvaram tréeningom alebo prechadzkou.

Cas k jidlu, panové. Po tréningu si ddm smoothie zo
zmrazenej ovocnejzmesi s protakom. Tym rychlo
doplnim potrebné Ziviny v tekutej, lahkej forme na
stravenie. Neskor mam 2-3 velké, chutné,
uspokojujuce jedla. Pre mna je to proste pecka!
Nestresuj kvoli prkotinam. Ak mas taky hlad, ze svoj
fast prerusis o pol hodiny skor, klud. Nema to byt o
odratavani do poslednej sekundy. Prave naopak. Mas

objavit slobodu. Ty kontroluj jedlo, nie ono Teba.
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. Kontakt

Ak sa Titento e-book paci, pomobze mi
zdielanie alebo recenzia na Facebooku &
Google.

WWW.tomax. sk

http:// k

+421948 119 059

tomax.sk

Tomax - Fitblog.a osobny trening

iInNfo@tomax.sk

L@ E

Online coaching

Ak mas nejaké otazky alebo navrhy, kludne sa mi ozvi.
Dakujem za prejavenie zaujmu a verim, ze Ti to pomoze
na ceste k lepsiemu a zdravsiemu Ty!

-Tomas "Tomax" Kadlec
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Cely e-book je naschval napisany jednoducho a "Gitatelne".
Ak si chces preverit info, paci sa:

Studie:

Optimalne rozlozenie jedla(l, 2)
Nedolezitost frekvencie jedenia(l, 2, 3, 4)
Refeed (1, 2)

Stévia(]1)

Kava ako tImi¢ hladu (1, 2, 3). Dekofeinovana kava (1)
Alternate day fasting(J)

IF vs oby¢. kaloricka restrikcia (1, 2)
Vynechanie ranajok (1) - ¢lanok s 9 zdrojmi
Rozdiely v pohlaviach (1)

Grelin (1)

Trening nalaéno(1)

/nizena proteolyza(])

Rastovy hormon(], 2)

/vysena intramyocelularna anabolicka reakcia(])
Autofagocytoza(l)

BONF (1)

Norepinefrin(1, 2, 3)

Alzheimer, Parkinson a infarkt (1)
Rakovina(l, 2)

/vySena hodnota metabolizmu (], 2)
/lepsené krvné markery (1, 2)
Meta-analyza(1)- 27 studii o IF, od roku 2000

Komplexné clanky s rozborom studii:
(Lambda, StrongerByScience, PrecisionNutrition)

Knihy:
e The Hyperinkteam - How to | ose Weight with Intermittent Fasting

e 5. Wilson - Intermittent Fasting
e M. Evans - Intermittent Fasting

e | .Boyers-The Everything Guide to Intermittent Fasting
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