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V TETO KNIZE SE DOZVITE 10 PRAKTICKYCH
TIPU, JAK ZHUBNOUT ZDRAVE A
EFEKTIVNE BEZ NUTNOSTI SE VYSTAVOVAT
EXTREMNIMU USILI. TYTO TIPY JSOU
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| SVYCH KLIENTECH JAKO PROFESIONALNI
FITNES TRENER. DOUFAM, ZE VAM TYTO
RADY POMOHOU NA VASI CESTE ZA
VYSNENOU POSTAVOU A ZDRAVIM.
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Jmenuji se Petr Pachl a zivim se jako profesionalni fitness trenér.
Mou vasni je nejen naucit lidi, jak spravné jist a cvicit, ale takeé
pomoci jim vést lepsi zivot. Kdyz mluvim o lepSim zivoté, mam na
mysli, aby strava pro lidi nebyla povinnosti, ale radosti. Chci, aby si
lidé uvedomili, Ze spravna strava a cviceni jsou klicové pro jejich
pohodu, spravnou funkci téla a dlouhodobé zdravi. A samozrejmé,
cilem je dosahnout vysledkd, po kterych kazdy touzi.
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PITNY REZIM PRO
ZDRAVI A USPESNE
HUBNUTI

Svym klientim to vysvétluji takto. Kdyz
nenatankujete do auta palivo, také
nepojede.

Mimo jiné, voda je extrémné dulezit3,
pokud usilujete o spalovani tukl, protoze
velka ¢ast téch tukl jde pry¢ i vasi moci.

Dostatecny pitny rezim zlepsuje i
lymfaticky systém diky kterému funguje i
lépe spalovani tuku.

Nékdy touzime po sladkych pochoutkach,
kdyz nase télo ve skutecnosti potrebuje
pouze dostatecnou hydrataci. Tim padem,
pokud budu dostatecné pit a udrzovat
pod kontrolou hladinu cukru v krvi, tak
budu mit i mensi chuté na sladké, coz
nam velmi pomuze vsechno zvladnout.

Je dulezité si uvédomit, Ze pitny rezim
neni pouze o zvladnuti zizné. Je to
zakladni pilit zdravi, energie, kloubU,
vykonu, mozku a celkové pohody. Ujistéte
se, ze pijete dostatek vody kazdy den,
abyste mohli vyuzit vSechny tyto benefity
a dosahnout svého optimalniho
potencialu.
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PRAVIDELNA A
VYVAZENA
STRAVA

Osobné jsem si prosel mnoha obdobimi. Zazil jsem obdobi, kdy jsem se
potykal s nadmeérnou hubenosti a bojoval s nizkou hmotnosti, ale také jsem
prozil Casy, kdy jsem nesl s sebou 20 kilogramU nadvahy a mél problém si i
zavazat boty.

Tim chci fict, ze vim jak se citite, pokud se nachazite v podobné situaci.
Proto, pokud se uz rozhodnete k néjakym kroklm nebo osloveni nékoho o
pomoc a dochazi k néjakému sestavovani jidelnicku, tak ten jidelnic¢ek by
mel byt sestaveny a upraveny podle vasich stravovacich navykt a mél by
zohlednovat vasi aktudalni situaci. Casto se setkdvam s lidmi, ktefi maji
pfedsudky o tom, co znamena jist zdravé. Casto se domnivaji, ze zdrava
strava znamena omezit se na salaty a jiné lehké pokrmy, coz je ale daleko od
pravdy. Skutecnost je takova, ze udrzitelné hubnuti a zdravy Zivotni sty!
vyzaduji komplexni pfistup ke strave. Mnoho mych klientt za¢ina redukéni
dietu s prekvapenim, kdyz zjisti, ze maji jist vice, nez si mysleli, ale i na
vysokém prijmu hubnou pomérné dlouhou dobu, protoze velka spousta lidi
podhodnocuje svUj energeticky vydej. Tim padem dlouhodobé pfrijimaji
mensi mnozstvi energie nez by méli. To obvykle prinasi s sebou negativni
dopady ve formeé nedostatecné enrgie pro bézné fungovani, Spatna kvalita
spanku, deprese, problémy s travenim, casté chuté, Casty hlad nebo se
hmotnost pfi snazeni rekompozice téla nehybe.

PETR PACHL D¢ E-BOOK



DULEZITOST CALORIES
MARKRROZIVIN

Abychom zajistili, Zze nase télo dostava vsechny
potrebné ziviny, je kliCcové zahrnout do
jidelni¢ku vsechny tri zakladni makroziviny -
sacharidy, bilkoviny a tuky. Sacharidy jsou
hlavnim zdrojem energie.

Bilkoviny jsou stavebnimi kameny naseho téla
a Tuky jsou dulezité pro zdravi mozku,
hormonalni rovnovahu a vstfebavani vitaminu
rozpustnych v tucich.

Nedostatek nékteré z téchto makrozivin mGze
negativné ovlivnit nase zdravi a vykon. "
Samozrejmé nase skladba celého jidelnicku by
se méla skladat z rGznorodych potravin a
zajistit tim prijem vsech makrozivin, vitaminG a
minerald.
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PRAVIDELNOSI
Nejjednodussi cesta k hubnuti je jist pravidelné.
Nepretrzité hladovéni nebo preskakovani jidel
muze mit Spatny vliv na vas metabolismus a
proto pravidelné stravovani s vyvazenym
prijmem zivin je efektivnéjsi pristup jak pro
vysledky tak pro vase zdravi. ldealni rozmezi
mezi jidly je individualni, ale fika se, ze by to
meélo byt 3 az 4 hodiny.
Tento interval umoznuje udrzovat stabilni
hladinu krevniho cukru. Kdyz se najime, nase
télo zvysi hladinu cukru v krvi, a po néjaké dobé
zacne klesat. Prave témi rozestupy jidel
udrzujeme tuto krivku stabilni a predejdeme
velkym vykyvim.
Kromeé toho pravidelné stravovani pomaha lépe
zvladat hlad nebo Unavu mezi jidly.
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POHYB A CVICENI

Dalsim dulezitym faktorem, jak mUzete
jednoduse spalovat tuk, je pridat néjaky pohyb.

Staci i samotna chlze. Kratsi prochazka nebo
delsi vylet s pejskem, také vydava kalorie a tim
padem spaluje tuky. Vyhoda pohybu spociva v
tom, Ze kazda aktivita vyzaduje energii, coz
prispiva k vydeji kalorii a tim padem ke
spalovani tuku. Hacek je v tom, Ze tuky
spalujete jen a pouze pokud jste v kalorickém
deficitu.

Navic pravidelnym cvicenim, jako je navstéva

posilovny, mlzete ziskat mnohem vétsi vyhody.

Cviceni v posilovné nejenze spaluje kalorie, ale
také stimuluje rdst svald, zvysuje silu, vytrvalost
a zlepsuje celkovou fyzickou kondici. Navic u
silového tréninku vydavate kalorie i po tréninku
a s pribyvajici svalovou hmotou se zvysuje vas
bazalni metabolismus diky kterému spalujete
vice energie aniz by jste hnuli prstem.

Pohyb a cviceni jsou tedy nenahraditelnymi
soucastmi zdravého zivotniho stylu. Bez ohledu
na vase aktualni urovné fyzické kondice,
kazdodenni pohyb a pravidelné cvi¢eni mohou
mit vyznamny pozitivni dopad na vase
dlouhodobé zdravi.
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DOPLNRKY
STRAVY

Doplnky stravy predstavuji
dulezitou soucast zdravého
zivotniho stylu, kterd muze byt
klicova pro doplnéni
nedostatecnych zZivin v nasi
stravé. Zatimco mnoho lidi muze
mit obavy z uzivani rdznych tablet
a kapsli, existuji zakladni doplnky,
které by mél kazdy z nas zahrnout
do svého denniho rezimu. Pak
jsou tu na druhou stranu doplnky
stravy, které jsou z mého pohledu
naprosto zbytecné. Celkové bych
chtél fici, Zze doplnky stravy
opravdu mohou byt k uzitku, ale

musime zacit ze spravného konce.

Zejména mnoho mladych lidi
nejdFrive resi jaky kreatin, protein
nebo doplnék stravy koupit,
protoze v tom zkratka vidi
“zazracnou” pilulku, diky které to
bude fungovat.

PETR PACHL

Bohuzel nalijme si Cistého vina.
Kdyby to takto fungovalo, tak by
to délal kazdy. Opak je pravdou.
Doplnky stravy jsou jen Spicka
ledovce a bez pevnych a
spravnych zakladl to fungovat
prosté nebude. Nejdfive bychom
meéli Fesit celkovy pfrijem, poté
pomér makronutrientd a
mikronutrientd. Jako
predposledni néjaké to
nacasovani jidel a az teprve
potom doplnky stravy.

A Suplementace

Nacasovani jidel
Mikroziviny
Makroziviny

Energeticka bilance

E-BOOK



ZAKLADNI DOPLNKY STRAVY

MULTIVITAMIN

Kombinace vitamind a minerall zajistuje optimalni
fungovani téla a metabolismu. Nejde Uplné doplnit
vSechny vitaminy ze stravy, protoze byste museli jist
kila zeleniny a ovoce. Na druhou stranu to zas neberte
tak, ze kdyz si poridite multivitamin tak se na zeleninu
a ovoce mohu vyprdnout.

VITAMIN D

Vitamin D3 je dUlezity hlavné v zimnim obdobi, kdy
ho tolik neprijmeme ze slunicka. Je klicovy pro zdraveé
kosti, svaly a nervovy systém. Jeho nedostatek je
spojovan se zvysenym rizikem osteoporozy, deprese a
autoimunitnich onemocnéni.

VITAMIN C

Silny antioxidant, ktery chrani bunky pred
poskozenim volnymi radikaly. Podporuje imunitni
systém, hojeni ran, tvorbu kolagenu a zdravou
pokozku. Doporucuje se zejména pfri zvysené fyzické
zatézi, stresu nebo pfi onemocnéni. Ddlezity pro
regeneraci po tréninku a udrzeni celkového zdravi.

OMEGA 3

Omega 3 obsahuji esencialni mastné kyseliny, jako
DHA a EPA, chrani srdce, mozek a klouby. V nasi stravé
je trosku problém, Ze pfevazuji omega-6. Pokud mame
nepomér mezi omega-3 a 6, muzou v téle vznikat
néjaké zanéty, proto je dllezité je doplnovat.
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Magnesium je klicovy mineral pro podporu svalové
funkce, nervového systému a zdravi kosti. Je obsazen
v potravinach jako orechy, semena a zelenina. Pokud
se Casto potite, jste sportovci nebo mate krece.
Doporucuji doplhovat magnesium.

269 420 354

ZINEK

Zinek je esencialni mineral, coz znamena, ze ho télo
potfebuje pro spravné fungovani, ale neni schopno ho
samo produkovat. Zinek je klicovy pro imunitni
systém, hojeni ran, rdst bunék a udrzovani zdravého
metabolismu. Nachazi se v potravinach jako maso,
lusténiny a orechy.

Tyto zakladni doplnky stravy mUze uzivat Uplné kazdy, ale doporucuji se poradit s
odbornikem, aby navrhl suplementacni plan pfimo pro vas. Dale bych zde chtél jesté
zminit za mé 2 nejvice pouzivané suplementy.

PROTEIN

Protein je ve zkratce vytazena bilkovina z té potraviny. |
téhotné Zeny a déti mohou protein uzivat. Tim padem
na ném neni nic Spatného. Navic protein se vyznacuje
pro svou vysokou kvalitu a rychlou vstfebatelnost. Ale
pozor. Stale je to jen a pouze doplnék stravy. Neméli by
jsme ho tedy pokladat za primarni zdroj bilkovin naseho
jidelnicku.

KREATIN

Kreatin monohydrat je nejprostudovanéjsi suplement
vUbec. Navic je to télu vlastni latka, kterou prijmeme i z
masa. Kreatin ma jak primy tak neprimy vliv na rlst
svall a zaroven vic hydratuje svaly. Mohou kreatin
suplmentovat jak silovy tak vytrvalostni sportovci. Je
dllezité zddraznit, Ze zadrzovani vody spojené s
kreatinem je prevazneé ve svalech a ne v podkozi. Kreatin
neni tfreba néjak vysazovat. MUzZeme ho uzivat 5g denné
po cely rok.
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\ WAV g I:(JIDLU JARO
TAROVY

Jidlo by nemélo byt pro vas zdrojem utrpeni
nebo omezovani, ale spiSe prilezitosti k uzivani
a prospivani vasemu télu.

Béhem mé praxe a spoluprace s klienty jsem
mél mozZnost nahlédnout do mnoha jidelnickt
od raznych lidi. Mi klienti pfichazeji se svymi
stravovacimi plany, které si koupili nebo ziskali
od jinych zdrojud, nez jsou mé sluzby. Jednim z
problému, které jsem casto pozoroval, je
nedostatek variability v téchto planech. Mnozi
lidé maji pevné stanovené jidelnicky a
potraviny na kazdy den v tydnu, a pokud maji
chut na néco mimo tyto plany, pocituji to jako
problém.

Ale problém spociva v o tom, zZe drtiva vétsina
jsou pouze obycejni lidé, co chtéji zhubnout a
ne kulturisté pred zavody. Pro obycejné
smrtelniky se tyto jidelnic¢ky stavaji
neudrzitelné a vétSinou pak spadavaji zpét do
stravovacim navykdam. Casto vlastné ani nevi
jak se po jidelnicku stravovat sami. Hlavni je,
aby vam jidlo chutnalo, protoze pokud si
uzivate to, co jite, dodrzovani jidelnicku je
mnohem snazsi.

Je dllezité, aby vas jidelnic¢ek byl udrzitelny a
abyste méli moznost volby. Mit rizné moznosti
a flexibilitu ve vybéru jidel vam umozni lépe si
uzivat procesu stravovani a dosahovani vasich
cild.
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MUJ POSTO)

MUj postoj k jidlu je zcela odliSny. Mam za to Ze
klient by se mél naucit jak se stravovat a
orientovat ve zdravych potravinach. Proto
moje jidelnicky obsahuji jak striktni tak
variabilni pfistup. Mi klienti maji stanoveny u
vétsiny jidel, pouze mnozstvi jednotlivych
potravin, ale sami si mohou vybrat, jakym
zpUsobem je pripravi, jaké ingredience pouziji
a jaké kombinace si vytvori. Uvédomuji si, ze
kazdy ma své chutové preference, a proto je
dulezité, aby méli svobodu volby v tom, co ji.
Zaroven dostanou prehled o potravinach a
ziskaji moznost poznat co jim sedi a co ne.

POSTOJ K SOBI
SAMEMU

Vase strava ma primy vliv na vase fyzické a
dusSevni zdravi. Co davate svému télu, se odrazi
na tom, jak se citite. Je ddlezité uvédomit si, ze
vase rozhodnuti ohledné stravy a zivotniho stylu
se promitnou do vasi budoucnosti.

| kdyZ se mUzete citit dobre ted, je dulezité
myslet na to, Ze za par let tomu tak byt nemusi,
protoze vasSe rozhodnuti ted, budou mit vliv na
vase zdravi a pohodu v pozdéjsim veku.

Zména zacina ted. Je dllezité mit pozitivni
postoj a péci o sebe samého, abyste mohli zit
plnohodnotny a aktivni zivot, at uz nyni nebo v
budoucnosti. Myslete na to, ze pecCujete o sebe,
nejen pro sebe, ale i pro své blizké a pro svUj
budouci zivotni styl.
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KALORICKY
DEFICIT

Kaloricky deficit je stav, kdy vase télo spotfebuje vice energie, nez kolik
energie prijimate z potravy.

Tento energeticky rozdil je zakladem pro hubnuti, nebot télo musi Cerpat
energii ze svych zasob, coz vede k redukci télesné hmotnosti.

Existuje jednoducha matematicka rovnice: pokud prijmete méné kalorii nez
spalite, dojde k vytvoreni kalorického deficitu. Tento deficit mUze byt
dosazen bud omezenim prijmu potravy, zvysenim fyzické aktivity nebo
kombinaci obou.

Kaloricky deficit je tedy klicovym faktorem pro dosazeni Uspéchu pri
hubnuti. Nicméné je dllezité si uvédomit, Zze vyvazeny pristup je klicem k
udrzeni zdravi.

Zaroven musime myslet na to, ze télo funguje néjakym systémem, ktery
nelze obejit. Pokud hodim micek, tak spadne na zem. Uplné stejné to
funguje s hubnutim. Pokud mam vsSe v poradku (metabolismus,
hormonalni stranku apod.), tak pokud pfijmu méné kalorii nez vydam budu
zakonité redukovat tuk. Samozrejme v urcitych negativnich podminkach
télo muze spalovat mimo tukovou tkan i svalovou.
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EXTREMNI DEFICIT

Mnozi lidé se dopoustéji chyby, kdyz se snazi
dosahnout rychlého hubnuti prostfednictvim
extrémneé vysokého kalorického deficitu. Tato
strategie vSak muze mit fadu negativnich
dusledka.

Extrémni omezeni kalorii mUze zpomalit
metabolismus a snizit u¢innost hubnuti.
Dochazi k naruseni normalnich télesnych
funkci, coz se mUze projevit Unava,
podrazdénosti a dalSimi vedlejSimi Ucinky.

U Zen mUze extrémni kaloricky deficit vést k
porucham menstruacniho cyklu, zatimco u
muzd mulze snizit hladinu testosteronu.
Mirny kaloricky deficit je tudiz preferovanégjsi
pristup, ktery umoznuje dosahnout
dlouhodobych a udrzitelnych vysledkl bez
negativnich dopadul na zdravi.

RYCHLY / POMALY
METABOLISMUS

Existuje Siroce rozsireny mytus o rychlém a
pomalém metabolismu a jeho vlivu na hubnuti.
Realita je vsak slozitéjsi.

Rozdil mezi rychlym a pomalym metabolismem
neni tak vyznamny, jak se Casto predpoklada. To,
co skutec¢né hraje rozhodujici roli, je stav téla a
jeho schopnost efektivné spalovat energii.
Dulezité je, aby télo mélo optimalni podminky
pro spalovani tuku. To zahrnuje vyvazenou
stravu, pravidelnou fyzickou aktivitu a
dostatec¢ny odpocinek. Pokud télo neni spravné
vyzZivovano nebo je vystaveno dlouhodobému
stresu, muze dojit k poruchdm v hormonalni
rovnovaze, coz zpomaluje metabolismus a
komplikuje proces hubnuti.
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PETR PACHL

STANOVTE S
OPRAVDU
REALNE CILE

Stanoveni si realnych cill je klicové pro
Uspéch pri hubnuti. Neni realistické
ocCekavat rapidni ztratu vahy za kratkou
dobu, jako je napfriklad shodit 20
kilogramu za mésic. Takovy cil neni pouze
nerealny, ale také nezdravy pro vase télo.
Idealni tempo hubnuti je kolem jednoho
nebo pul kilogramu tydné. Je dllezité si
uvédomit, ze kazdy jedinec je jiny, a proto
se rychlost hubnuti muaze lisit. Stanoveni
si redlnych cilt zohlednujicich vase vlastni
potreby a vychozi stav je klicové pro
udrzitelné a zdravé hubnuti.

Kromé toho je dllezité si uvédomit, ze
proces hubnuti vyzaduje trpélivost a
vytrvalost. Neni to jen o kratkodobych
Upravach stravy, ale o zméneé zivotniho
stylu, ktera vyzaduje ¢as a Usili. Je dUlezité
setrvat ve svych usilich a mit realisticka
ocekavani ohledné ¢asového horizontu
dosazeni cill.

Nastaveni si redlnych cilG a trvala
motivace jsou klicové pro Uspéch pri
hubnuti. Sledujte sv(j pokrok, budte
trpélivi a vérte ve své schopnosti
dosahnout svych cild. Hubnuti neni
jednoduchy proces, ale s pevnou vuli a
spravnym pfistupem muzete dosdahnout
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Je dulezité sledovat svUj pokrok béhem hubnuti, ale nejen prostfednictvim
vahy. Vaha muze byt zavadgéjici, protoze se mUze ménit z dGvodu drzeni
vody, stavu traveni a dalSich faktord. Misto toho je vhodné méfit svdj pokrok
rdznymi zpUsoby, jako je méreni obvodu téla, kontrolovani tukové hmoty a
svalové hmoty, a také porovnavani fotografii.

Zaznamenavani fotografii a méreni télesnych obvodl jsou ddlezité nastroje
pro sledovani zmén ve vasem téle. | kdyz se muze zdat jako drobna zména,
porovnani fotografii po nékolika tydnech mUze odhalit vyznamny pokrok,
ktery neni vzdy patrny na vaze.

Sledovani pokroku by mélo byt pravidelné, ale nemusi probihat kazdy den.
Kazdodenni vazeni mdze byt kontraproduktivni, protoze vdaha se muze
denné fluktuovat v zavislosti na mnoha faktorech. To muze vést k
demotivaci, kdy jednotlivec panikari pfi kazdém kolisani vahy.

Namisto toho je doporucuji vyhradit jedno pevné obdobi v tydnu, napfriklad
nedéli, pro méreni a vyhodnoceni pokroku. To umoznuje dostatecny casovy
odstup pro zmeny a poskytuje objektivnéjsi pohled na vase Uspéchy a vyzvy.
Stanoveni si realnych cild a sledovani pokroku jsou klicové pro udrzitelné a
zdravé hubnuti. Dulezité je byt trpélivy a vytrvaly ve svych Usilich, a
prizpUsobit své cile svym individualnim potfebam a moznostem. Hubnuti je
dlouhodoby proces, a spravny pfistup vam pomuze dosdahnout
dlouhodobych UspéchU a vést zdravejsi zivotni styl.
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BONUSOVY TIP

Jako bonusovy bod Vam pridavam tu
nejdulezitéjsi vlastnost, kterd shrnuje vsechno
do jednoho - KONZISTENCE.

Tyto metody jsou zarucené efektivni a jsou
potvrzené nespocCtem veédeckych studii. Ale
funguji jen za predpokladu dlouhodobé neboli
konzistentni prace.

Kazdy den neni posviceni, proto nevadi, kdyz
jeden den nepujdete cvicit, protoze jste
pretazeni. Nevadi, kdyz jeden den prezenete o
trochu kalorii.

Dulezité je dlouhodobé dodrzovat plan a tak
zaruceneé zhubnete a budete se citit opravdu
skvéle.

Konzistence je klicovym faktorem, ktery vas
dovede k Uspéchu. Mnoho lidi zaCne s
nadsenim, ale pak postupné ztraci motivaci a
vzdava se. Tim, ze budete trvale dodrzovat svUj
plan a cviCeni, vytvorite zdravé navyky a
dosahnete svych cilt. Zadny Uspé&ch nepfichazi
pres noc, ale s trvalym Usilim a konzistenci se
dostanete tam, kam chcete.

PETR PACHL ). ¢
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NYNI MATE DVE MOZNOSTI

Nyni se ocitate pred dvéma
moznostmi: MUdzZete se pustit do
procesu hubnuti sami metodou
pokus omyl, nebo si nechat pomoci
od nékoho, kdo jiz uspésné zhubnul a
ma odborné znalosti v oblasti vyzivy.
Pokud zvolite prvni moznost,
pravdépodobneé to bude trvat
mnohem déle, nez prijdete na
vSechny detaily a muzete se znovu
ocitnout ve fazi, kdy vas pokus
ztroskota a vy ztratite Cas i penize.
Na druhou stranu, pokud se
rozhodnete pro spolupraci s
mentorem, ktery vam poskytne
osvedcené postupy a podporu,
vezmete obrovskou zkratku k
dosazeni svych cild. S pomoci
mentora zhubnete rychleji a bez
obav z jojo efektu. Budete mit jistotu
a jasno v tom, co délat, diky
komplexnimu kurzu hubnuti od A do
Z. Diky jeho zkuSenostem se vyhnete
drahym chybam a konec¢né
dosahnete svého cile, pricemz se
budete citit skvéle.

PETR PACHL

Kromé toho ziskate osobni podporu
a presny postup krok za krokem, jak
zhubnout pres 10 kg pomoci tvorby
zdravych navykl a pokrocilych
strategii, které vam mentor
poskytne. Investice do sebe sama
vam usetfi desetitisice korun a
spoustu ¢asu, protoze ziskate
znalosti a know-how, které mentor
budoval pres 6 let vlastnich
zkusSenosti a profesionalniho rozvoje.
Takové znalosti skutecné mohou
zménit vas zivot k lepsSimu, pokud se
na né zameérite a pustite se do prace
s odhodlanim a nasazenim.
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