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Uvod

Zaklepala jsem a otevfel mi Steve, manzel Shalane.
Shalane pravé obsluhovala gril na zadni terase svého
domu vysoko v kopcich na jihozadpadé Portlandu. Byl
to jeden z téch nadhernych vecerl na konci léta,
ktery si pfimo Fikd o to, abyste se zastavili za starymi
prateli. Pfemyslela jsem, kolik toho Shalane dokazala
od doby nasich nadsenych zacatkd v tymu pro pres-
polni béh na univerzité v Severni Karoliné. Rikala
jsem si, jestli bych v zdvodé na jeden a pUl kilometru
jesté vibec stacila jejimu maratonskému tempu.

Namifila jsem si to pfimo na terasu, obé jsme
vykfikly radosti a padly si do naruce. Naposledy jsme
se vidély pred vice nez dvéma lety v New York City,
kdyZ Shalane zaZila nezapomenutelny debut jako
maratonska bézkyné. J4 jsem tehdy pracovala pro
Nike Running a Shalane za Nike béhala. Po Skole jsme
se obé prestéhovaly na zdpad do Portlandu, takze se
nase cesty jesté stale Casto setkavaly, dokud jsem
neodesla do zahranidi.

Je to uz celou véc¢nost,” fekla Shalane. ,Musis mi
vypravét véechno o tom, jak se ti Zije ve Svycarsku.

A nem(iZu uvéfit, Ze jsi odesla z prace kvali kucharské
Skole v New Yorku. Jaké to tam bylo?”

»Je to pravda, mame si toho hodné co povidat. Ale
zacnes ty, protoze zpovzdali sleduju viechny tvoje
zévody a chci slySet z prvni ruky, jak to délas. Porad
jesté mam husi k(zi vzdycky, kdyz té vidim zavodit
na 26,2 (délka maratonu v milich, pozn. prekl.) proti
tém nejlepsim na svété!” vykfikla jsem.

,Pockej, ddm ti néco k piti. Co jsi pfinesla? Ten salat
vypada Uzasné. Co v ném je?”

»Az odejdu, bude se ti o ném zdat,” zavtipkovala
jsem. ,Je to salat z kadefavku a salatové ¢ekanky se
$paldou a mym dressingem z citrénu a pasty miso.
Ten dressing bych mohla klidné pit. Je ndvykovy.”

Nas rozhovor pokra¢oval tempem asi tfikrat rych-
lejSim, nez je normalni (Shalane je prece jen zdvod-
nice), preskakovaly jsme z jednoho tématu na druhé
a sdélovaly si novinky ze Zivota, vracely se k ndhod-
nym vzpominkam ze Skoly a ja do toho vykfikovala,
jak moc mi chybél Portland - hlavné mistni kulinarni
scéna, farmarsky trh a nekonecné bézecké traté. Nasi
manzelé se rozhodli zlstat uvniti a popijet pivo
z mistniho pivovaru a my jsme zatim na grilu obra-
cely burgery z bizoniho masa, brebentily jako holky
v puberté, které v sobé maji moc kofeinu, a obdivo-
valy vyhled na Mount Hood, nad kterym se tajil dech.

Vzpominaly jsme na jidla, ktera jsme si vafily
v dobdach svého spole¢ného bydleni na skole, i na vedi-
rek s masovym fondue, které vSechny pofadné pro-
hnalo na zéchod. Tehdy jsme se aspori snazily vafit.

A tolik nasich kolegC z tymu Zilo jen na studenych
ceredliich, proteinovych tyc¢inkach a sladkych kfupa-
vych chlebiccich potfenych burdkovym maslem.

Spole¢né na mitinku Prefontaine Classic v Eugene v Oregonu,
cerven 2005.



Prozradila jsem Shalane, Ze i poté, co jsem vysla

z kuchafrské skoly, zlstaly jeji proslulé ryzové misky
zvané ,Od snidané do vecefe” v mém vybéru jidel,
ktera ¢lovéku vzdycky spravi naladu.

Presunuly jsme se dovnit k jideInimu stolu a vrhly
se na lakavou hostinu ze stavnatych burgerq, hra-
nolkd ze sladkych brambor kofenénych fimskym
kminem a mého salatu, ktery sklidil velky uspéch.
Hore¢né jsem zacala Shalane licit vSechno, co jsem se
naucila o jidle a o vyzivé, a jak ohromny vliv mély
tyhle véci na mé zdravi a $tésti — a jak by mohly Sha-
lane pomoci ve snaze dostat se poctvrté do olympij-

Elyse pripravuje u Shalane v kuchyni hranolky ze sladkych brambor.

ského tymu. Mluvily jsme o mylnych predstavach
ohledné slozeni zdravé stravy i o tom, jak znepoko-
jivé trendy v dietach a produkty slibujici vé¢né zdravi
nadélaji vic Skody nez uzitku.

,Co kdyby lidé védéli, jak dobfe jime? Myslim, ze by
je Sokovalo, kolik olivového oleje a masla spotfebuju
za tyden,” fekla Shalane.

»Panuje pfedstava, Ze zdravé jidlo je bez chuti,
nudné a nema styl,” pfikyvla jsem. ,A ve skute¢nosti
muze byt ohromné chutné a pfinést ¢clovéku neuvéri-
telné uspokojeni. Nasi kamaradi prichazeji o hodné.”

Jednoduché sezénni pokrmy, které jsme si spolu
jako stafi pratelé vychutnali, se toho vecera staly
inspiraci pro nas rozhovor. Shalane se mi svérila
s pochybnostmi ohledné vlastniho jidelnicku a se
zjisténim, Ze ji uz s pfibyvajicim vékem nevalna strava
neprochazi, hlavné kdyz v tréninku nabéha skoro 200
kilometr( tydné. Ja ji prozradila, Ze snim o brzkém
zaloZeni rodiny a Ze mi pfechod na jidelni¢ek plny
poctivych, neupravenych potravin bohatych
na zdravé tuky pomohl vyhrat patnactilety boj
s amenoreou, absenci menstruace, se kterou jsem se
jako sportovkyné potykala.

Bavily jsme se o rekordné vysokém vyskytu
neplodnosti u bézkyn v nasi zemi. Vyjadfila jsem pre-
svédceni, ze problém je z velké ¢asti zpisoben tim, ze
zeny nemaji v jidelni¢ku dostatek vyzivnych tuka.

AV téhle zemi se tukl pofad bojime,” fekla jsem. To
jsem si uvédomila, kdyZ jsem se odstéhovala do Svy-
carska a vidéla rozdil v jidle. Tamni jogurt z plnotuc¢-
ného mléka byl vydatny, krémovy a pfirodni, nebyl
zbaveny tuku a jeho chut nekazil pfidany cukr, umélé
pfichuti ani jedna ubohd jahoda, kterd to méla celé
zachrénit.

Podélily jsme se o ndpady a fekly si: co kdybychom
napsaly kucharku pro sportovce, ktera by se v nicem
nepodobala viem tém ,odleh¢enym a netu¢nym*
kuchatkam pro béZzce, jaké uz jsou na trhu? Nase
kniha by byla oslavou pfirozené, neupravené stravy,
bez posedlosti odmérovanim sacharidd a proteind
a nejnovéjsimi dietnimi trendy. Ukazaly bychom
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Elyse a Shalane ve spole¢nosti svych manzeld Andyho a Steva a Elysiny dcerky Lily na vyleté na venkovské farmé Draper Girls.

vsem bézclim, ze pokud si dopfreji — ano, dopfeji -
skutec¢né jidlo, zlepsi se nejen jejich trénink a vykon,
ale také celkové zdravi a zaroven si budou vic nez kdy
predtim vychutnavat to, co jedi.

A tak bylo — nad tou letni tabuli plnou vyzivného,
domaciho jidla u Shalane - rozhodnuto. Narodila se
knizka Béhejte rychle, jezte pomalu.

Po vecefi mé Shalane provadéla po svém domé,
aby mi ukézala viechny renovace z posledni doby.
Prekvapilo mé, Zze v tom peclivé uklizeném domé
s bilymi zdmi, ktery patfi béZzkyni svétového formatu
s dlouhym seznamem Uspéchd, neni zddna bézecka

vybava. Dokonce ani oslavovana medaile z olympia-
dy v Pekingu nebyla nikde k vidéni. Kdyz jsem se ji
zeptala, kde ma ten drahocenny bronz schovany,
Ihostejné mi vysvétlila, Ze medaili nacpala do Supliku
mezi ponozky, aby ndhodou nepodlehla samolibosti.

Nas projekt kuchafské knihy odstartovala Shalane
tim, Ze si az do berlinského maratonu vedla denik
ojidle. Zapisovala tam viechna jidla, ktera jedla, aby
doséhla maximalniho vykonu. Pak jsme spole¢né tra-
vily dlouhé hodiny u mé v kuchyni a jeji oblibena
jidla jsme vylep3sovaly do podoby dostupnych
receptd, o které budou stravnici Skemrat.

uvobD xi



Po zavodni sezéné, kterou travila hitanim vyziv-
nych jidel podle receptli do nasi knihy, Shalane zjis-
tila, Ze ptirozené ziskala svou zdvodni vahu - aniz se
musela néjak Sidit. Jidlo si uZivala vic nez kdy pfedtim
a rychleji se zotavovala po vycerpavajicim tréninku,
kdy béhala pfes 38 km ve vysce 2 100 metrd. Pokraco-
vala tim, Ze ve svém domovském Bostonu zabéhla
osobni maratonsky rekord a nastavila americky
rekord v silni¢cnim béhu na 10km. Ted trénuje
na maraton na olympiddu v Riu a citi se siln&jsi, nez
byla kdy dfiv.

Kazdy recept v knizce Béhejte rychle, jezte pomalu-
byl peclivé vypracovan - Shalane k tomu poslouzila

jako pokusny krélik — tak, aby mélo jidlo co nejlepsi
chuti vyZivovou hodnotu (tyhle dvé véci mohou jit
nastésti ruku v ruce) a aby zaroven snizovalo vyskyt
zanéty, potizi s trdvenim i obsah toxin{. Recepty

z pfirozenych potravin s dirazem na chut jsou
dostupné pro kucharské zac¢atecniky, svou jednodu-
chosti vyhovi tém, kdo nemaji ¢asu nazbyt, inspiruji
zkusené $éfkuchare a vyzivovymi hodnotami uspo-
koji kazdého, kdo Zije aktivnim Zivotem.

Jakmile jsme dovedly k dokonalosti vice nez sto
svych oblibenych receptd, pustily jsme je do svéta,
aby je mohl vyzkouset Uzasny tym bézcl. Mezi jeho
¢leny patfili sttedoskolsky prespolni bézec, ktery mél

Elyse a jeji dcera Lily si spole¢né pochutnavaji na muffinech superhrdind.

xii
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Shalane a jeji kolegyné z tymu Amy Craggova béhem kvalifikace na olympijsky maraton v roce 2016.

ambice béhat i na vysoké, elitni maratonska bézkyné
trénujici na olympiddu v Riu, jeden vykonny feditel
béhajici ultramaraton, jeden fyzik s titulem PhD,
jeden béhajici majitel obchodu, onkolozka se specia-
lizaci na rakovinu prsu a dokonce jeden tatinek hle-
dajici inspiraci, jak zdravéji vafit pro svou aktivni
rodinu (dékujeme svému odhodlanému tymu hlado-
vych dobrovolnik(). Nase recepty prosly i profesio-
nalni zkouskou, kterou provadéla skvéla Megan
Scottova z redakce kucharky Joy of Cooking. A jako
zlaty hiebik Shalane, navzdory svému Silenému tré-

ninkovému a cestovnimu rozvrhu, podrobila kazdicky
recept z nasi knizky zkousce pfimo ,v provozu”.
Testovani receptll mame davno za sebou, ale ze
své kucharky vafime porad - protoze tohle je jidlo,
které milujeme a o které se moc rady délime se svymi
prateli a rodinou. A ted' uz se nemizeme dockat, az
se o tuhle sbirku svych nejlepsich receptl a neuvéri-
telnych moudrosti o vyzivé podélime s vami. Pri-
pravte se: na cesté k novému osobnimu rekordu
budete krajet, rychle opékat, vafit na mirném ohni
i péct!
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ako bézci se tolik zaméfujeme na své okamzité energetické potreby, Ze propadame posedlosti

makrozivinami a zapomindme, Ze ne viechny bilkoviny, tuky a sacharidy jsou si rovné. Z4téz,

které je télo pfi béhu vystaveno, znameng, Ze aby bézec zlstal zdravy, potfebuje co nejvétsi
mnozstvi antioxidant(, vitamind i minerald. Ve spole¢nosti zvyklé na zpracované potraviny, plodiny
dopravované pres polovinu zemékoule a maso z velkochov je naplnéni nasich vyzivovych potieb
obtiznéjsi nez kdykoli predtim. V dlsledku toho chybéji bézclim z celého svéta ve stravé vyzivné latky,
které jejich télo potifebuje, aby prospivalo.

Moznost naucit lidi vénujici se vytrvalostnim sportiim, jako jste vy, néco o zpUsobu vyzivy pro béh
na dlouhé traté, nds inspirovala k tomu, abychom se celym srdcem ponofily do psani této knihy. Tento
zpUsob stravovani vam nenavrhujeme jen proto, abyste prekonali své osobni rekordy nebo jako prvni
probéhli cilovou paskou. K tomu vam tato kniha mlze pomoci, ale divame se dal nez za cilovou c¢aru —
mame zacileno na celozivotni zdravi a spokojenost.

Nez se zactete do nasich receptd, chceme vam sdélit néco ze svych poznatk{ o zdravém jidle. Rozho-
dovat o tom, co budeme jist, abychom jedly dobte, se pro nds stalo v podstaté pfirozenou véci — zpUso-
bem Zivota. Mnoha nasim koleglim bézclim mohl ale nas zpUsob stravovani zpocatku pfipadat zvIastni
a mohli se ho bat. Neméjte strach. Brzy pfijdete na to, Ze pro nas pfistup spocivajici v maximalnim pfi-
sunu vyzivnych latek, ktery télu umozni fungovat naplno, je na prvnim misté chut a zdbava.

Vsichni vime, co to znamena ,béhat rychle”, Ze? Trochu se odvaZte a zkuste zit naplno! Chceme,
abyste dokazali pravé to a jesté vic. ,Béhat rychle” v SirSim smyslu znamena, Ze ve svém chorobné rych-
[ém zivotnim stylu nejen preZijeme, ale budeme v ném prospivat - ve zplsobu Zivota, ktery, jak se zd3,
nevede k tomu, abychom méli ¢as (nebo energii) vafit. Pfesvéd¢ime vas o opaku!

Co ale vlastné myslime tim ,jist pomalu“? Znamena to mnohem vic, nez si jen najit dostatek ¢asu
na to, abychom se najedli. Znamena to nas zplsob stravovani, jehoz soucasti je pfipravit si vyzivné jidlo
od samého zacatku. Sednout si ke stolu, misto abychom jedli v poklusu, vychutnat si jidlo ve spolec-
nosti pratel a rodiny, vyhledavat potraviny vypéstované a vyrobené s potfebnou péci a zaméfit se
na to, co nase télo potrebuje, aby se mélo dobre.

FUNGOVANIi NAPRAZDNO

Navzdory viem medicinskym objeviim za poslednich
50 let lidstvo neprosperuje. Ve skute¢nosti jsme dnes
méné zdravi nez byli nasi prarodice. Poprvé v historii
Ize u déti narozenych dnes ocCekdvat kratsi Zivot nez
u jejich rodicU. Vyskyt chronickych onemocnéni, jako
je rakovina, nemoci srdce, cukrovka a deprese, je
dlouhodobé nejvyssi. Studie ukazuji, Ze jednou

z hlavnich pfic¢in téchto zbytecnych onemocnéni je
nezdrava strava.

Ackoli bézci stoji na piedestalu jako ztélesnéni
zdravi, vime az pfili$ dobfe, Ze bézci ani ostatni vytr-
valostni sportovci nejsou vici témto zdvaznym zdra-
votnim problémUdm zdaleka imunni. Hotové pokrmy
a pfipravky, které bézci s chuti konzumuiji, véetné
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tycinek, gelli a sportovnich ndpojd, nejen neobsahuji
skutecné vyzivné latky, ale maji rovnéz vysoky obsah
surovin podporujicich zanéty, jako jsou zuslechténé
obiloviny, uméla sladidla, primyslové zpracované
oleje a umélé pfisady.

Na trhu s potravinami dnes existuje vice nez
600 000 polozek. 80 procent z nich obsahuje pfidany
cukr a vétsina hotovych balenych potravin je chuda
na vyzivné latky a obsahuje pfidané chemikalie. To je
désivé, pokud si uvédomime, Ze pro vétsinu Ameri-
¢anu tvoti balend jidla vice nez 70 procent jidelnicku.

V dasledku toho, ze se spoléhaji

na nedostatecné vyzivna zpracovana jidla,
trpi vétsSina Ameri¢an(i nadvahou

a podvyzivou a zije z prazdnych kalorii.
Zpracované potraviny obstaraji objem, ale
nezajisti vyZivu. Pro sportovce muze mit
fungovani na prazdnych kaloriich okamzité
negativni dopady a vést k dlouhodobym
zdravotnim potizim.

Kromé toho jsou béZci neustale bombardovani
zpravami o hubnuti, poctech kalorii, detoxu na bazi
$tav, dietach s nizkym obsahem sacharidd, dietach
s nizkym obsahem tukl — a tak déle a tak dale. Kvali
témto zpradvam se utvafi nezdravy vztah k jidlu, nevy-
vazené stravovaci navyky, fébie z jidla, posedlost
hubnutim, opakuji se diety s jojo efektem, vznikaji
chorobné chuté na jidlo, podvyziva, vykyvy télesné
hmotnosti a poruchy pfijmu potravy.

Odhaduije se, Ze nejméné polovina vsech bézcl
odchazi v urcitém okamziku do Ustrani kvali zranéni.
Spravna strava mlze sportovci pomoci, aby se ze zra-
néni zotavil. Jidlo m{Zze mit neuvéritelné ozdravné
ucinky, takzvana standardni americkd strava ma vsak
vysoky podil surovin podporujicich zanéty a nizky
podil surovin, které uzdravuji. Pro sportovce, jehoz
télo se neustale hrouti vlivem intenzivnich tréninkd,
je strava bohata na Ziviny zcela zasadni k tomu, aby
se zotavoval rychleji.

Ron Thompson, PhD, FAED, CEDS, spoluautor knihy
Poruchy prijmu potravy ve sportu, fika: ,Kdyz polozite
trenérdm a sportovcim otazku, co nejvice prispiva
k dobré sportovni vykonnosti, uvadéji ¢asto véci jako
maximalni vyuziti kysliku, tréninkové zatéz nebo
néjaky konkrétni typ tréninku. Takové faktory jsou
pro sportovni vykonnost dilezité, ale pokud spor-
tovci a trenéfi odpovidaji timto zplsobem, unika jim
jadro problému. Kromé genetiky pfispiva k dobrému
sportovnimu vykonu nejvice dobré zdravi, a k dob-
rému zdravi (kromé genetiky) nejvice pfispiva kvalitni
strava. Sportovec, ktery ma kvalitni vyzivu, bude
podavat nejen lepsi vykony, ale bude tyto lepsi
vykony podavat po delsi dobu.”

Protoze v obéhu je ohromné mnozstvi zavadéjicich
informaci - z nichz vétsinu maji na svédomi potravi-
narské spolecnosti — neni nijak prekvapivé, Ze tak
zdkladni a intuitivni véc jako jidlo je dnes tak sloZita.
Nésledkem toho, Ze jsme na kazdém kroku bombar-
dovani potravinaiskymi produkty, je skute¢nost, Ze jiz

nejsme v souladu s jednou ze svych nejzakladnéjsich
potreb: s jidlem. PFisli jsme o instinkt sahnout

po potravinach, které nam pfi naro¢ném Zivotnim
stylu poslouzi jako nejlepsi ,palivo”.
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VYZIVA, KTERA HYCKA

Vyziva, ktera hycka” je zplsob, jak definujeme sviij
styl stravovani. Vime, Ze nase téla tvrdé pracuji

a potiebuji pofaddné pohonné latky, proto se hy¢-
kame svymi oblibenymi pfirozenymi potravinami.
Kdyz se nasytime zdravym jidlem, které milujeme,

a nejsme posedli pocitanim kalorii, obsahu sacharid(
nebo tukd, jsme schopni jist v souladu s tim, co nase
télo potrebuje. Vime, ze skutecné jidlo ¢lovéka
opravdu uspokoji a umozni télu optimalné fungovat,
aniz bychom pfibrali na véze.

Naproti tomu véfime, Ze diety vedou k nevyvéze-
nému stravovani, jehoz nasledkem je touha po cukru,
zachvaty konzumace réiznych dobrot a nakonec také
tloustnuti. Misto pocitani kalorii proto vénujeme svou
energii tomu, abychom jedly vyvézenou stravu boha-
tou na prospésné potraviny — potraviny, které ndm
zajisti staly dostatek energie a spokojenost.

Recepty v této knize neuvadéji pocty kalorii ani

makrozivin (sacharidy, bilkoviny, tuky). Nejedna se

0 nepozornost, ale o umysl. Neptejte se nas, kolik
gram bilkovin je v nasich vysokohorskych bizo-
nich masovych kuli¢kéch s jednoduchou omackou
marinara (strana 120) nebo kolik gramu tuku obsa-
huji muffiny superhrdin(l (strana 42). Nevime to a je
nam to jedno. Misto toho vdm povime néco

o vsech téch neuvéfitelnych fytochemickych lat-
kach, antioxidantech a omega-3 mastnych kyseli-
nach a o Uzasnych zpusobech, jak mohou tato
chutna jidla pomoci dodat vasemu tréninku mimo-
radny naboj.

Neni makrozivina jako makrozivina. Posuzovat, jak
je ktera potravina zdrava, podle toho, kolik gram
bilkovin nebo tukl obsahuje, je nebezpecné - tyto
udaje totiz nevypovidaji nic o vyzivové hodnoté
potraviny. Je to, jako byste si koupili par bézeckych
bot jen na zakladé toho, jakou maji hmotnost,

a nehledéli byste na kvalitu technologie ani nepfihli-

Zeli k tomu, jak vam sedi na noze.
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JIST SKUTECNE JIDLO

Kdyz se rozhodujeme, co jist, abychom jedli dobfe, je
nejlepsi posoudit cely Siroky kontext, véetné toho,
odkud jidlo pochazi, jak bylo vypéstovano, do jaké
miry bylo zpracovano, jak chutnd a - coz je ze vieho
nejdllezitéjsi - jak se po ném citime.

Pro nas to znamend konzumovat pestrou stravu,
ktera obsahuje maso, zeleninu, ovoce, zakysané
mlécné vyrobky, lusténiny, celozrnné obilniny, ofe-
chy, semena a dalsi potraviny. Vyhybame se zpraco-
vanym jidlidm a omezujeme spotiebu
zuslechténych obilovin a rafinovaného cukru -
po téchto potravinach se necitime dobfe. Co nej-
vice vyhleddvame organické a mistni suroviny
a s chuti se stravujeme podle sezény, protoze plo-
diny sklizené na vrcholu sezény nejen Iépe chutnaji,
ale maji také vyssi obsah Zivin.

Maso nejime kazdy den, ale véfime, Ze je zdravé je
do jidelni¢ku pravidelné zafazovat. V mnoha nasich

jidlech hraje prim zelenina a maso se ocita v uloze
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nenapadného spolecnika. Snazime se v co nejvyssi
mife nakupovat maso u mistnich zemédélca, kterym
dlvéfujeme a kterym neni lhostejny osud nasi pla-
nety. Kufeci maso z volného chovu, hovézi, bizoni

a jehnédi, které kupujeme, je drahé. Nasi filozofii vak
je jist maso vyssi kvality v mensim mnozstvi, a zajistit
si tak maximum vyzivnych latek.

Ne kazdy si mGze dovolit kupovat stale biopotra-
viny, ale pokud mate moznost, volte potraviny orga-
nické, mistni nebo z udrzitelnych zdroji. U masa,
mofiskych plod a mlé¢nych vyrobku vybirejte z pro-
dukce co nejméné zasazené pesticidy. Zvazte, jak roz-
pocet sedkrtat v jinych oblastech a dobré jidlo dat
na prvni misto. Ve Spojenych statech utratime za jidlo
méné nez v jakékoli jiné rozvinuté zemi, pouhych
6,4 % ze svych celkovych vydajq, a vice nez v jakékoli
jiné zemi utratime za zdravotni péci. Pokud utracite
penize v obchodé s kvalitnimi potravinami nebo
na farmarském trhu, investujete do své budoucnosti.




Doufame, ze pro vas tento zplsob stravovani bude
osvézuijici. Pokud jite pfevazné pfedem neupravené,
pfirozené potraviny, nepotfebujete jich velké mnoz-
stvi, abyste jedli zdravé a vyvazené. Mize vsak byt
zprvu obtizné odvyknout si jist velkd mnozstvi a nala-
dit se na signaly, které télo vysila, pokud ma hlad.

Nase spolec¢nost nds neprogramovala tak, abychom
o jidle uvazovali v souvislosti s kaloriemi nebo cenou
(negativa), nikoli v souvislosti s vyZivou a uspokoje-
nim (pozitiva). Zpomalit, udélat si ¢as na vareni

a vychutnat si kazdé sousto vdam pom?ze.

TUK ZNAMENA CHUT A POHON PRO TELO

Ve svych receptech se neomlouvédme za mnozstvi
tuku. Opékame na olivovém oleji, pe¢eme na masle
a kokosovém oleji, vmichavame plnotucny jogurt,
suroviny nechdvame povafit v kokosovém mléce

a k pokapani pouzivame dressingy a omacky.

Pro¢?

Tuk je nosicem chuti a vyZivnych latek. Bez tuku se
mnoho vitamin® a minerdl{ nedokéze vstrebat. Tuk
je rovnéz primarnim zdrojem energie - redlné vyuzi-
telné energie, kterd muize vase télo zadsobovat béhem
vytrvalostnich disciplin. Jidlo bohaté na zdravé tuky
ve vas zanechad pocit nasyceni, Iépe vas vyzivi
a s mensi pravdépodobnosti pak sdhnete po berli¢ce
v podobé cukru.

BéZci jsou casto posedli sledovanim obsahu
sacharid(l a bilkovin a zapominaji, Ze i tuk je dulezi-
tym stavebnim prvkem. Jak nasyceny, tak i nenasy-
ceny tuk z pfirozenych potravin ma zdsadni vyznam
pro zdravou funkci mozku, vykonnost kardiovasku-
[arniho systému, hormonalni rovnovahu, spravnou
tvorbu svalll a pro potlac¢eni zanétd. Studie ukazuji,
ze strava bohatd na prospésné tuky ve skutecnosti
povzbuzuje metabolismus, misto aby zpUsobovala
tloustnuti.

Zejména sportujici zeny, pokud nemaji ve stravé
dostatek tuku, mohou trpét hormonalni nerovnova-
hou. Odhaduje se, Ze 20 procent aktivnich Zen a az
45 procent zen, které zavodné béhaji, trpi absenci
menstruace, ktera mize vést ke ztraté kostni hmoty
a problém0m s plodnosti. Kdyz télo nedostava dosta-
tek ,pohonnych hmot”, za¢ne vyfazovat z provozu

systémy, které nejsou nezbytné k preziti, pficemz
Zensky reproduk¢ni systém je na fadé jako jeden

z prvnich. Zvy3enim podilu vysoce kvalitnich kalorii
v jidelnicku je mozné tento skodlivy stav zvratit.

Mezi zdroje tuku, které jsme si oblibily pro jejich
zdravi prospésné vlastnosti a schopnost proménit
obycejné potraviny v zézra¢né lahtdky, patii ofechy,
semena, avokado, kokosovy olej, olivovy olej, plno-
tu¢ny jogurt, maso a maslo (vice o téchto tucich se
doctete ve 2. kapitole).

Naproti tomu tuky obsazené v balenych hotovych
pokrmech a rychlém ob¢cerstveni jsou ¢asto nezdravé
hydrogenované tuky, které vznikly v laboratofich
umélymi chemickymi procesy, diky nimz ziskavaji
dlouhou trvanlivost. Tyto tuky, které pfispivaji
k tvorbé zanétu, zadné zdravi prospésné vlastnosti
nemaji a ukladaji se v téle, misto aby se spdlily jako
pohonna latka. To mé za nasledek narudst télesné
hmotnosti a také zvyseni pravdépodobnosti srde¢-
nich chorob. Neni o co stat.

Byli jsme naprogramovani tak, abychom tuk pokla-
dali za néco skodlivého, ale pamatuijte si, ze neni tuk
jako tuk. Tuky, které pouzivame v nasledujicich recep-
tech, jsou tuky, které hyckaji télo, jsou bohaté
na vyzivné latky a dodavaji energii.

Zdravé jidlo si bohuzel v priibéhu let vyslouzZilo
nepfiznivou reputaci jako mdlé a nudné. Takové byt
nemusi. V celé fadé vasich oblibenych jidel je spousta
vyzivnych latek (a ne, nemluvime tu jen o zeleniné!).
AZ vas ve druhé kapitole vezmeme na prohlidku
svych spizi, budete nad3eni tim, co objevite!
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JEZTE JAKO SHALANE

Mozna by vas zajimalo, jak se Shalane dostava

na optimalni zavodni vahu, kdyZ nepocita kalorie.
Shalane se kazdi¢ky den védomé snazi jist cerstvé,
pfirozené potraviny, ale nefidi se zadnym vyZivovym
planem. Své schopnosti Silené matematicky si radéji
Setfi na pocitani mil a vypocet vzdélenosti v déleném
tréninku. Vyhyba se predem zpracovanym jidlim

a svacinkam s obsahem cukru, protoze tato jidla jsou
malo vyZivna a zabiraji misto skute¢nému jidlu,

po kterém jeji télo touzi.

Kdyz se pfipravuje na dllezZity zdvod, omezi Shalane
konzumaci sladkosti a vzda se sklenicky vina, kterou si
obcas doprava. Jinak ji stejné jako kdykoli jindy —

s chuti si dava vyzivna jidla a oceriuje to, co je dobré.

Od té doby, co Shalane zacala hltat recepty z téhle
knizky, dostava se na idedlni zavodni vahu pfirozené,
aniz by se néjak sidila. Uz nemd nutkavou chut
na sladké dobroty a po kazdém jidle ma pocit nasy-

ceni. Byla to osvézujici zména dosavadnich pravidel,
diky které si mGze uzit zdbavu v kuchyni. Na vareni se
ted diva jako na tréninkovy ndéstroj, ktery je stejné
dllezity jako dalsi cviceni.

Abychom vam pomohli prejit na stravu na bazi
vyvazenych pfirozenych potravin, vypracovaly jsme
prehled zachycujici, jak pro Shalane vypada typicky
tydenni jidelnicek. Jeho soucasti jsou kiizové odkazy
na recepty z této knihy, bez kterych nedokaze zit.
Uvedly jsme také ,akéni” recepty, které ji doddavaji
energii v den zdvodu, vcetné toho, co ji v pfedvecer
dalezitych maratonl a rdno pred nimi.

Dulezité je pamatovat na to, Ze rdzna jidla plsobi
na kazdého jinak. Méli byste vzdy naslouchat vlast-
nimu télu a jist to, po ¢em se citite dobre. Vecer pred
zavodem ani rdno v den, kdy se kond, nikdy nezkou-
Sejte nic nového. Nova jidla zkousejte pred bézeckym
tréninkem a zjistujte, co travite nejlépe.

OBLIBENA JIDLA PRED MARATONEM

Vecere pred zavodem

Husta protichfipkova polévka
z kurete a ryze, strana 108

Vysokohorské bizoni masové
kuli¢ky s jednoduchou oméckou
marinara, strana 120

Placi¢ky z divokého lososa

a sladkych brambor, strana 142 strana 205)
Treska v parmezanové krusté Kéva
s bylinkami, strana 150 Hydratacni napoj

Hranolky ze sladkych brambor,
strana 161

Snidané v den maratonu

Zavodni ovesna kase (s bananem,
ofechy, rozinkami), strana 53

Toast s doméacim ofechovym
maslem (sladké maslo tahini se
skotici, strana 204, nebo kavové
arasidové maslo s vanilkou,

Oslava po zavodé

Hummus neznicitelnych, strana 73,
s lupinky pita s oreganem
a moiskou soli, strana 74

Recké bizoni burgery, strana 138,
s avokadovym krémem, strana 178

Pivo z oregonského minipivovaru
Donuty ...psst, to je tajemstvi

Mandlovy dort bez mouky,
strana 184
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CHUTNE RECEPTY PLNE ENERGIE
OD OLYMPIJSKE MARATONSKE BEZKYNE
SVETOVEHO FORMATU A SEFKUCHARKY
PROSAZUJICi PRIROZENOU
PLNOHODNOTNOU STRAVU

,Utisit své chuté zdravym jidlem je pro mé
navod, jak vydrzet u béhani dlouho.
Kniha pfinasi rozumné rady i chutné

. a nutricné hodnotné recepty — konec¢né ta
prava prirucka do béZecké kuchyné.

JOAN SAMUELSONOVA BENOITOVA,
vibec prvni olympijska maratonska sampionka

LJste tim, ¢im Zivite svoje télo. Shalane
a Elyse prindseji Uzasné recepty, které
télu dodaji potfebnou vyzivu. Tuto
knihu viele doporucuji kazdému, kdo
chce vyniknout v béhu nebo prosté
jen zit zdravym, aktivnim Zivotem.”
MEB KEFLEZIGHI,

bézec na dlouhych tratich, ctyfnasobny
americky olympijsky Sampion

,V oblasti diet existuje opravdu
hodné zavadéjicich trendq, které jsou
vnucovany mladym sportovkynim.
Konecné je tu knizka podle mého gusta -
takova, kterd oslavuje skutecné jidlo!”

ALLYSON FELIXOVA,
sprinterka, drzitelka zlaté olympijské medaile

WWW.JOTA.CZ

9 '788075"651037






