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5 Věnování

VěnoVání
Všem, co stále bloudí…

Tuto knihu píšu pro všechny, kdo chtějí hubnout bez hladovění a ne-
věří už na diety. Každý z nás může mít štíhlou postavu. Jediné, na čem 
záleží, je CO, KDY a JAK jíte. Skutečně je totiž možné jíst opravdu 
hodně. Pokud víte, jak na to, můžete v pohodě jíst a přitom 
hubnout. 

Budu mluvit i za sebe, protože i mě se to ještě před pár lety týkalo: 
Lidé opravdu nevědí, co je pro ně zdravé. Reklamy v médiích 
a ob-chodech nám lžou přímo do očí. Bloudíme mezi regály 
a snažíme se rozpomenout, co to tuhle v televizi říkali o té které 
potravině. V hlavě nám rotují útržky informací z časopisů 
a internetu. Každý zdroj uvádí něco jiného a my se v tom 
nedokážeme vyznat. 

Dnešní člověk je v tomto ohledu zvláštní živočišný druh. Na 
rozdíl od zvířat jí totiž naprosto dobrovolně stravu, která pro 
něho není určena. Jídlo je to, co někde vyrostlo nebo co má ma-
minku a tatínka. Jídlo není to, co bylo vyrobeno v továrně…
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81. Můj příběh

Na začátku bylo tlusté dítě. Ano, tušíte správně, toto 
bude příběh o mém dětství a životě s nadváhou.
	 Jako malá jsem vždycky ráda jedla. Pamatuji se, že 
ve škole jsem svačinu měla vždycky snědenou dřív 
než ostatní děti. Dokonce jsem žebrala svačiny od 
spolužáků a ti chudáci potom hubli! Doma jsem se 
občas vplížila do kuchyně, abych si nacpala do kapes 
kostky cukru z cukřenky. Na Mikuláše jsem polovinu 
nadílky měla v břiše ještě tentýž večer. Dělalo se mi 
nevolno, před očima mi blikaly mžitky z předávková-
ní cukrem, ale stejně jsem se příště přecpala zas…
	 Že je se mnou něco špatně, jsem začala vnímat 
v  devíti letech, když jsme ve škole měli hromadné 
veřejné vážení. Krásná příležitost traumatizovat ka-
ždé tlustší nebo naopak vychrtlejší dítě a  dát pro-
stor šikaně. Jako by nestačilo veškeré to ponižování 
při každé hodině tělocviku: příšerné modré trenýrky 
s bílými nátělníky, soutěžení ve šplhu, běhu a skákání 
přes kozu. Teď k  tomu navíc ještě přibyla veřejná 
deklamace hmotnosti před shromážděnou třídou. 
Jakousi útěchou mi snad mohlo být, že se ve třídě 
našly dvě ještě o něco tlustší spolužačky. I tak jsem 
ale počínaje tímto dnem tušila, že moje hmotnost asi 
bude problém…
	
Kdy jsem s tím začala něco dělat?

Je to zvláštní, ale trvalo mi v podstatě dvacet let, než 
jsem přišla na to, že budu muset začít něco aktivně 
měnit. Nejprve jsem žila v domnění, že tloušťka je 
pro mě vrozená záležitost a nemá smysl si nad tím 
zbytečně zoufat. Občas jsem něco samovolně zhubla 
a poté něco navíc přibrala. Dělo se to naprosto mimo 
mou kontrolu a aniž bych měnila své stravovací ná-
vyky. S  přibývajícími roky jsem ale kupovala stále 
větší velikosti oblečení. 

Ptáte se, proč jsem nedržela diety?

Samozřejmě, že jsem držela diety. Což byla velká 
chyba, to jsem však tehdy ještě nevěděla… Jíst méně 
mi nejprve připadalo jako snadné a  logické řešení. 
Jenže co vlastně nakonec jíst? A jak bojovat s pocity 
hladu koncem dne? Celý problém s jídlem najednou 
nabyl gigantických rozměrů. Neměla jsem tušení, jak 
mé tělo funguje a  co vlastně potřebuje. Jediné, co 
jsem věděla jistě, bylo to, že mám hlad. A nejenom 
hlad, ale i nesnesitelné bažení po ‚zakázaném‘ jídle. 
V  důsledku opakovaných hladovění a  přejídání se, 
přehnaného cvičení a  následného nicnedělání jsem 
dostala svou hmotnost až na hodnotu 85kg. Bylo mi 
dvacet devět let, měla jsem trávicí potíže, bolesti ko-
len a strach podívat se do zrcadla.
	 A tak jsem si jednoho dne řekla: ‚Když to nevy-
řeším sama, nikdo jiný to za mě neudělá.‘ Rozhodla 
jsem se přijít na to, kde je zakopaný pes. S dietami je 
to jako s  léky. Hladověním se nedá odstranit jádro 
problému. Pouze tím potíráte symptom, jakým na-
dváha ve skutečnosti je. Já jsem se rozhodla bádat 
tak dlouho, až na to celé přijdu. Nevěděla jsem sice 
zatím, co vlastně hledám, ale věděla jsem, že pátrat je 
to nejlepší, co můžu pro sebe a své tělo udělat.

A pak jsem konečně zhubla.

Takhle jednoduché to je. Jakmile jsem si o  stravě, 
trávení a fungování těla zjistila víc, začala jsem hub-
nout. Vyzkoušela jsem na sobě každou zajímavou te-
orii, o které jsem měla dojem, že by mohla fungovat. 
Měnila jsem množství porcí, časy jídel, složení jídel, 
poměry živin v  nich, typy tepelných úprav, dělala 
jsem na sobě pokusy a  zkoumala výsledky. Samo-
zřejmě jsem jedla především čerstvou a přirozenou 

1. Můj příběh
Jak jsem konečně zhubla…
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rostlinnou stravu. A naopak striktně jsem se vyhý-
bala hladovění. Hlad byl pro mě nepřítel číslo jedna. 
Červené varovné světlo, které se rozblikalo pokaždé, 
když jsem se zapomněla včas najíst. Přísahala bych, 
že jsem v takových chvílích slyšela i sirény!

Než se v této knize dostaneme k praktickým radám 
úpravy jídelníčku a nejrůznějším receptům a trikům, 
musíme se zamyslet nad tím, co se nám děje v hlavě. 
Protože ať chcete nebo ne, hlava hraje při hubnutí 
nejdůležitější úlohu. 
 Můj klient docent Emil (ve skutečnosti se Emil 
jmenuje trochu jinak, ale podstatné je, že je to vel-
mi chytrý a úspěšný muž) už zná všechna fakta, co 
se týče správného složení jídla. Naučil se nakupovat 
vhodné potraviny ve správných obchodech. Dokon-
ce zpaměti ví, kolik kilojoulů má jedno střední vej-
ce, což nevím přesně ani já. Jednou za čas uprostřed 
noci ale vstane, oblékne se, sedne do auta, jede na 
pražskou křižovatku u Anděla a objedná si v non-
-stop rychlém občerstvení kyblík smažených kuřat. 
Emil ví, že to je úplně špatně. Ale nemůže se ovlád-
nout.

Jak jsem objevila vnitřní dítě

Emilův příběh jsem použila především proto, že se 
jedná o dospělého, inteligentního a ve svém oboru 
úspěšného člověka. Není to tedy žádný ‚ubožák‘, kte-
rý se plácá bezcílně životem ode zdi ke zdi. A přesto 
se ohledně jídla občas nedokáže ovládnout.

Když jsem zhubla 25 kg a už nějaký čas s touto 
novou hmotností žila, začala jsem se ve vzpomín-
kách vracet zpět do dětství a zkoumat, proč jsem 
tehdy vlastně tolik jedla. Měla bych zmínit, že se 

u nás doma vždy jedlo střídmě a v rámci možností 
zdravě. Rodiče ani sourozenci neholdovali přejídání 
a ve srovnání s nimi jsem jednoznačně měla k jídlu 
největší náklonnost. Odkud se vzalo moje chování? 
	 Nejprve jsem nenacházela odpověď, ale potom 
jsem si uvědomila, že moje jedení souviselo s mými 
pocity. Pamatuji se na určité okamžiky osamělosti 
a smutku. Každé dítě někdy zažívá stesk a další nega-
tivní pocity, přestože se mu třeba objektivně nic zlé-
ho neděje. Některé děti v takových situacích pláčou, 
jiné mají zlost a dělají neplechu, další děti se uzavřou 
do svého světa s knihou, televizí, mobilem nebo po-
čítačem. Já jsem místo toho jedla. Když v neděli od-
poledne nebyly žádné děti na hřišti a všude v okolí 
bylo ospalé ticho, šla jsem do kuchyně krást kostky 
cukru.
	 Přestože dnes už nejsme děti, neznamená to, že 
nejsme zranitelní. Každý někdy potřebuje obejmout, 
pohladit, utěšit, uklidnit, odpočinout si. Často se cí-
tíme na konci dne vyčerpaní nejen fyzicky, ale vyždí-
maní také duševně. Nemluvě o komplikacích, nebo 
dokonce skutečných životních karambolech, kte-
rým musíme jako dospělí čelit. Jídlo je jedním z ne-
jdostupnějších prostředků, jak zklidnit duši. Docent 
Emil má nevýhodu, že po mnoha letech špatné živo-
tosprávy a několika měsících snahy zdravě zhubnout 
ještě stále nezapomněl na chuť smaženého kuřete. 
Když se Emilovo vnitřní dítě cítí zle, dostane chuť 
na kuře…

2. Proč jsme tlustí?
Vaše vnitřní dítě má pořád hlad!
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Jahodový sorbet
slazený medem…
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probuzení. A potom si dejte v práci svačinu. A po-
tom oběd. Je to nutné!

2.	 Jedí sacharidová jídla večer, protože si nemohou pomoct.

Tahle chyba přímo souvisí s bodem číslo jedna. Do-
poledne potřebujeme sacharidy pro činnost mozku. 
Když jimi šetříme, tělo si to zapamatuje a donutí nás 
se jimi naládovat v nejnevhodnější chvíli, tedy večer 
před spaním. Jenže před spaním už energii ze sacha-
ridů nestihneme spálit. Kam tedy s ní? Šup s ní do 
tuku!

Co jsou to vlastně sacharidy? 

Za roky praxe s klienty, ale i s ohledem na teoretické 
znalosti redukční výživy jsem sestavila seznam nej-
větších chyb, které dle mého názoru dělají tlustí lidé 
(včetně mě kdysi před lety):

1.	 Jedí málo dopoledne, protože to je snadné.

Tohle je nejčastější chyba. Ráno vstanete a necítíte 
se nijak zvlášť hladoví. Tak proč jíst, že? Oblékne-
te se, možná si dáte kávu na probuzení mozkových 
závitů a jdete do práce nebo do školy. Celé dopoled-
ne kašlete na jídlo, protože máte jiných starostí dost. 
A navíc, proč jíst, když jsme tlustí? Měli bychom pře-
ce jíst co nejméně, abychom konečně alespoň nějaké 
to kilo zhubli!
	 Proč je to špatně? Protože ve skutečnosti hlado-
víte. Je jedno, že necítíte hlad. Věřte, že vaše tělo ví, 
že hladoví. A moc dobře si to zapamatuje. „Tak ty 
mi nedáš najíst?“ říká si. „Tak to já si počkám, až 
opadne tvé pracovní zaujetí, až opadne sebekontro-
la. Zaútočím na tebe s pocity hladu v nestřeženou 
chvíli. V okamžiku, kdy budeš nejslabší. Například 
odpoledne na procházce s dětmi do cukrárny. Nebo 
večer u televize. A pak si všechno, co sníš, okamžitě 
uložím do tuku. Jen počkej…“
	 Tělo není náš nepřítel, když se takhle chová. Tělo 
se nás snaží udržet naživu. Bojí se o nás, abychom 
nezemřeli hlady. Bez ohledu na to, kolik kilo tuku už 
si na sobě nosíme uložených z předchozích let, stále 
se bojí, že jednoho dne dojde potrava a my začneme 
umírat hlady. Jediné, jak ho přimět, aby neukládalo 
vše, co sníme, do tuku a nenutilo nás luxovat v  je-
denáct v  noci ledničku, je uklidnit ho pravidelnou 
stravou. A proto jezte, pokud možno, do hodiny od 

3. Jak zhubnout jídlem?
Nejčastějších 6 chyb tlustých lidí aneb 

TOHLE NEDĚLEJTE!

Všechna jídla obsahující cukr, ať už ten zpra-
covaný (sladké potraviny), nebo ten přírodní 
(ovoce). Jsou to také potraviny obsahující šk-
rob (brambory, rýže, pečivo a  vše z  mouky, 
jáhly, pohanka, kukuřice, luštěniny). Škrob je 
vlastně přírodní cukr. Sacharidová jídla mo-
hou být tedy i slaná. 
Nešetřete zdravými sacharidy dopoledne 

a k obědu. Dejte si ráno dostatek ovoce, vločky, kva-
litní snídaňovou kaši a podobně. Ke svačině si dejte 
opět ovoce. A k obědu nezapomeňte na škroby, jako 
jsou brambory, rýže, jáhly nebo pohanka. Dobře po-
slouží i všechny druhy luštěnin.
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Raw marcipán
můžete použít
i jako vánoční
cukroví!
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Raw klobása

 

○○ 80 g vlašských nebo pekanových ořechů
○○ 2 lžíce dýňových semínek
○○ 2 lžíce slunečnicových semínek
○○ 2 lžíce chia semínek
○○ 8 lžic raw ovesných vloček
○○ 120 g sušených rajčat (suchých, ne v oleji)
○○ 2 lžíce raw barbecue omáčky nebo shoyu 

omáčka v množství dle chuti

○○ 1–4 lžíce medu dle chuti
○○ 1/2 lžíce mletého kmínu
○○ 1/2 lžičky pepře
○○ 4 stroužky česneku
○○ 8 kuliček nového koření
○○ 4 lžičky mletého rozmarýnu
○○ 2 lžíce oregana
○○ 3 lžíce sladké papriky

Ano, i raw klobása bez masa se dá vytvořit – jedno-
duše ze semínek, oříšků a koření. Zní to podivně, ale 
je to tak! Klobáska je pikantní, velmi sytá a pro zpes-
tření například salátu nebo cuketových špaget vám 
postačí jen malý kousek.

Ořechy, dýňová semínka, slunečnicová semínka, su-
šená rajčata, 1 lžíci chia a 2 lžíce raw ovsa nasypeme 
do mixovací nádoby a rozemeleme na hustou hmo-
tu. Pokud máte slabý mixér, použijte na ořechy i se-
mínka elektrický mlýnek na ořechy. Sušená rajčata je 
také možné mlet v  tomto mlýnku, ale nejprve si je 
nasekejte na malé kostičky. 

	 Výhodou kvalitního stolního mixéru je, že vám 
při mixování této směsi vytvoří rovnou hutné těsto. 
Pokud jste použili mlýnek na ořechy, bude nutné těs-
to ještě uhníst ručně. Když máme hotovo, přisypeme 
do mísy ještě 1 lžíci chia semen, 6 lžic raw ovsa, pa-
priku, pepř, oregano, prolisovaný česnek, mletý roz-
marýn, mletý kmín a mleté nové koření (na rozemletí 
nového koření opět použijeme elektrický mlýnek na 
ořechy), dále přidáme raw barbecue omáčku nebo 
shoyu omáčku, med a vše důkladně prohněteme. Vy-
tvarujeme klobásku, zabalíme ji do pečicího papíru 
a dáme uležet do druhého dne do lednice. Hotovo!

Raw klobása vám dobře poslouží jako doplněk zeleninové od-
polední svačiny nebo jako zvýraznění večerního míchaného 
salátu. 
Zkuste také z těsta místo klobásy vytvarovat malé kuličky. Mů-
žete je použít rovněž do salátu nebo jako součást zeleninových 
jednohubek či zdravé obložené mísy na večírku.

Tipy:




