


VENOVANI
V'$em, co stile blouds. . .

Tuto knihu pisu pro vsechny, kdo chtéji hubnout bez hladovénia ne-
veriuz na diety. Kazdy z nas muze mit stthlou postavu. Jediné, na cem
zalezi, je CO, KDY a JAK jite. Skute¢né je totiz mozné jist opravdu
hodné. Pokud vite, jak na to, muzete v pohodé jist a pfitom
hubnout.

Budu mluvit i za sebe, protoze i mé se to jesté pfed par lety tykalo:
Lidé opravdu nevédi, co je pro né¢ zdravé. Reklamy v médiich
a ob-chodech nam lzou piimo do o¢i. Bloudime mezi regaly
a snazime se rozpomenout, co to tuhle v televizi fikali o té které
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potraviné. V hlavée nam rotuji utrzky informaci z casopisu
a internetu. Kazdy zdroj uvadi néco jiného a my se v tom

nedokazeme vyznat.

Dnesni clovek je v tomto ohledu zvlastni Zivocisny druh. Na
rozdil od zvifat ji totiz naprosto dobrovolné stravu, ktera pro
nc¢ho neni urcena. Jidlo je to, co nékde vyrostlo nebo co ma ma-
minku a tatinka. Jidlo neni to, co bylo vyrobeno v tovarn¢...
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1. MUj PRIBEH
Jak jsem konecné hubla. . .

Na zacatku bylo tlusté dité. Ano, tusite spravné, toto
bude piibéh o mém détstvi a zivoté s nadvahou.
Jako mala jsem vzdycky rada jedla. Pamatuji se, ze
ve skole jsem svacinu méla vzdycky snédenou difv
nez ostatni déti. Dokonce jsem zebrala svaciny od
spoluzaki a ti chudaci potom hubli! Doma jsem se
obcas vplizila do kuchyné, abych si nacpala do kapes
kostky cukru z cukfenky. Na Mikuldse jsem polovinu
nadilky méla v bfise jesté tentyz vecer. Délalo se mi
nevolno, pfed o¢ima mi blikaly mzitky z predavkova-
nf cukrem, ale stejné jsem se piisté precpala zas...
Ze je se mnou néco $patné, jsem zacala vnimat
v deviti letech, kdyZ jsme ve skole méli hromadné
vefejné vazeni. Krasna piflezitost traumatizovat ka-
zdé tlusts{ nebo naopak vychrtlejsi dité¢ a dat pro-
stor Sikané. Jako by nestacilo veskeré to ponizovani
pii kazdé hodiné télocviku: pfiserné modré trenyrky
s bilymi natélniky, soutézeni ve $plhu, béhu a skakani
pfes kozu. Ted k tomu navic jesté piibyla vefejna
deklamace hmotnosti pfed shromazdénou tfidou.
Jakousi utéchou mi snad mohlo byt, Ze se ve tiidé
nasly dv¢ jesté o néco tlustsf spoluzacky. I tak jsem
ale pocinaje timto dnem tusila, Ze moje hmotnost asi

bude problém...

Kdy jsem s tim zacala néco délat?

Je to zvlastni, ale trvalo mi v podstaté dvacet let, nez
jsem piisla na to, ze budu muset zacit néco aktivné
ménit. Nejprve jsem zila v domnéni, ze tloust’ka je
pro mé vrozend zalezitost a nemd smysl si nad tim
zbytecné zoufat. Obcas jsem néco samovolné zhubla
a poté néco navic pfibrala. Délo se to naprosto mimo
mou kontrolu a aniz bych ménila své stravovaci na-
vyky. S pfibyvajicimi roky jsem ale kupovala stale
vetsi velikosti oblecent.

1. Mj pifbeh

Ptate se, proC€ jsem nedrZela diety?

Samoziejmé, Ze jsem drzela diety. Coz byla velka
chyba, to jsem vsak tehdy jest¢ nevédéla... Jist méne
mi nejprve pfipadalo jako snadné a logické feseni.
Jenze co vlastné nakonec jist? A jak bojovat s pocity
hladu koncem dne? Cely problém s jidlem najednou
nabyl gigantickych rozméra. Neméla jsem tusent, jak
mé télo funguje a co vlastné potiebuje. Jediné, co
jsem védéla jisté, bylo to, ze mam hlad. A nejenom
hlad, ale i nesnesitelné bazeni po ,zakidzaném® jidle.
V dusledku opakovanych hladovéni a pfejidani se,
pfehnaného cviceni a nasledného nicnedélani jsem
dostala svou hmotnost az na hodnotu 85kg. Bylo mi
dvacet devét let, méla jsem travici potize, bolesti ko-
len a strach podivat se do zrcadla.

A tak jsem si jednoho dne fekla: ,Kdyz to nevy-
fesim sama, nikdo jiny to za mé neudéla.’ Rozhodla
jsem se pfijit na to, kde je zakopany pes. S dietami je
to jako s Iéky. Hladovénim se ned4 odstranit jadro
problému. Pouze tim potirate symptom, jakym na-
dvaha ve skutecnosti je. Ja jsem se rozhodla badat
tak dlouho, az na to celé piijdu. Neveédéla jsem sice
zatim, co vlastné hleddm, ale véd¢la jsem, Ze patrat je
to nejlepsi, co mizu pro sebe a své telo udélat.

A pak jsem konecné zhubla.

Takhle jednoduché to je. Jakmile jsem si o strave,
traveni a fungovani téla zjistila vic, zacala jsem hub-
nout. Vyzkousela jsem na sob¢ kazdou zajimavou te-
orii, o které jsem méla dojem, ze by mohla fungovat.
Ménila jsem mnozstvi porci, ¢asy jidel, slozenf jidel,
poméry zivin v nich, typy tepelnych dprav, délala
jsem na sob¢ pokusy a zkoumala vysledky. Samo-
zfejmé jsem jedla pfedevsim Cerstvou a piirozenou



rostlinnou stravu. A naopak striktné jsem se vyhy-
bala hladovéni. Hlad byl pro mé nepfitel ¢islo jedna.
Cervené varovné svétlo, které se rozblikalo pokazdé,
kdyZ jsem se zapomnéla véas najist. Ptisahala bych,
ze jsem v takovych chvilich slysela i sirény!

2. PROC JSME TLUSTI?
Vase vnitrni dité ma porad hlad!

Nez se v této knize dostaneme k praktickym radam
upravy jidelnicku a nejriznéjsim receptim a trikéim,
musime se zamyslet nad tim, co se nam déje v hlave.
Protoze atthcete nebo ne, hlava hraje pfi hubnuti
nejdulezitéjsi tlohu.

Muj klient docent Emil (ve skute¢nosti se Emil
jmenuje trochu jinak, ale podstatné je, Ze je to vel-
mi chytry a uspésny muzjuz zna vsechna fakta, co
se tyce spravného slozeni jidla. Naucil se nakupovat
vhodné potraviny ve spravaych obchodech. Dokon-
ce zpaméti vi, kolik kilojouli ma jedno stfedni vej-
ce, coz nevim piesné ani ja. Jednou za ¢as uprostied
noci ale vstane, oblékne se, sedne do auta, jede na
prazskou kfizovatku u Andéla a objedna si v non-
-stop rychlém obcerstveni kyblik smazenych kuftat.
Emil vi, ze to je uplné §patné. Ale nemuze se ovlad-
nout.

Jak jsem objevila vnitini dité

Emilav ptibéh jsem pouzila pfedevsim proto, ze se
jedna o dospélého, inteligentniho a ve svém oboru
uspésného clovéka. Neni to tedy zadny ,ubozak®, kte-
ry se placa bezcilné zivotem ode zdi ke zdi. A pfesto
se ohledné jidla ob¢as nedokaze ovladnout.

Kdyz jsem zhubla 25 kg a uz néjaky c¢as s touto
novou hmotnosti zila, zacala jsem se ve vzpomin-
kach vracet zpét do détstvi a zkoumat, proc¢ jsem
tehdy vlastné tolik jedla. Méla bych zminit, ze se
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u nas doma vzdy jedlo stifidmé a v ramci moznosti
zdravé. Rodice ani sourozenci neholdovali pfejidani
a ve srovnan{ s nimi jsem jednoznacné méla k jidlu
nejveétsi naklonnost. Odkud se vzalo moje chovani?

Nejprve jsem nenachazela odpovéd,, ale potom
jsem si uvédomila, ze moje jedeni souviselo s mymi
pocity. Pamatuji se na urcité okamziky osamélosti
a smutku. Kazdé dité¢ nekdy zaziva stesk a dalsi nega-
tivni pocity, pfestoze se mu tfeba objektivné nic zlé-
ho nedéje. Nékteré deti v takovych situacich placou,
jiné maji zlost a délaji neplechu, dalsi déti se uzaviou
do svého svéta s knihou, televizi, mobilem nebo po-
¢itacem. Ja jsem misto toho jedla. Kdyz v nedéli od-
poledne nebyly zadné déti na hfisti a vSude v okoli
bylo ospalé ticho, $la jsem do kuchyné krast kostky
cukru.

Prestoze dnes uz nejsme déti, neznamend to, Ze
nejsme zranitelni. Kazdy nékdy potiebuje obejmout,
pohladit, utésit, uklidnit, odpocinout si. Casto se ci-
time na konci dne vycerpani nejen fyzicky, ale vyzdi-
manf také dusevné. Nemluvé o komplikacich, nebo
dokonce skutecnych zivotnich karambolech, kte-
rym musime jako dospéli ¢elit. Jidlo je jednim z ne-
jdostupnéjsich prostfedkdu, jak zklidnit dusi. Docent
Emil ma nevyhodu, ze po mnoha letech $patné zivo-
tospravy a nekolika mésicich snahy zdravé zhubnout
jesté stale nezapomnél na chut’ smazeného kufete.
Kdyz se Emilovo vnitfni dit¢ citi zle, dostane chut’
na kufe...

2. Pro¢ jsme tlusti?
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3. JAK ZHUBNOUT JiDLEM?
Nejcastéisich 6 chyb tustych lidi aneb
TOHLE NEDELEJTE!

Za roky praxe s klienty, ale i s ohledem na teoretické
znalosti redukeni vyzivy jsem sestavila seznam nej-
vétsich chyb, které dle mého nazoru délajf tlustf lidé
(v¢etné me kdysi pred lety):

1. Jedi mdlo dopoledne, protoge to je snadné.

Tohle je nejcastéjsi chyba. Rano vstanete a necitite
se nijak zvlast’ hladovi. Tak proc jist, ze? Oblékne-
te se, mozna si date kivu na probuzeni mozkovych
zavitt a jdete do prace nebo do skoly. Celé dopoled-
ne kaslete na jidlo, protoze mate jinych starosti dost.
A navic, proc jist, kdyz jsme tlusti? M¢éli bychom pte-
ce jist co nejméné, abychom konecné alespon néjaké
to kilo zhubli!

Proc¢ je to spatné? Protoze ve skutecnosti hlado-
vite. Je jedno, ze necitite hlad. Véite, ze vase télo vi,
ze hladovi. A moc dobfe si to zapamatuje. ,, Tak ty
mi nedas najist?* fika si. ,,Tak to ja si pockam, az
opadne tvé pracovni zaujeti, az opadne sebekontro-
la. Zadtocim na tebe s pocity hladu v nestfezenou
chvili. V okamziku, kdy bude$ nejslabsi. Napiiklad
odpoledne na prochazce s détmi do cukrarny. Nebo
vecer u televize. A pak si vSechno, co snf§, okamzité
ulozim do tuku. Jen pocke;j...

T¢lo neni nas nepfitel, kdyz se takhle chova. T¢lo
se nas snazi udrzet nazivu. Boji se o nas, abychom
nezemfeli hlady. Bez ohledu na to, kolik kilo tuku uz
si na sobé nosime ulozenych z pfedchozich let, stale
se boji, ze jednoho dne dojde potrava a my zacneme
umirat hlady. Jediné, jak ho pfimét, aby neukladalo
vse, co snime, do tuku a nenutilo nés luxovat v je-
dendct v noci lednicku, je uklidnit ho pravidelnou
stravou. A proto jezte, pokud mozno, do hodiny od
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probuzeni. A potom si dejte v praci svacinu. A po-
tom obed. Je to nutné!

2. Jedi sacharidova jidla vecer, protoge si nemohon pomoct.

Tahle chyba pfimo souvisi s bodem ¢islo jedna. Do-
poledne potiebujeme sachatidy pro c¢innost mozku.
Kdyz jimi Setfime, t¢lo si to zapamatuje a donuti nas
se jimi naladovat v nejnevhodnéjsi chvili, tedy vecer
pted spanim. Jenze pfed spanim uz energii ze sacha-
rida nestihneme spalit. Kam tedy s ni? Sup s ni do
tukul!

Co jsou to vlastné sacharidy?

Vsechna jidla obsahujici cukr, at’ uz ten zpra-
covany (sladké potraviny), nebo ten piirodni
(ovoce). Jsou to také potraviny obsahujici sk-
rob (brambory, ryze, pecivo a vSe z mouky,
jahly, pohanka, kukufice, lusténiny). Skrob je
vlastn¢ pifrodni cukr. Sacharidova jidla mo-
hou byt tedy 1 slana.

Nesetete zdravymi sacharidy dopoledne

a k obédu. Dejte si rano dostatek ovoce, vlocky, kva-
litnf snidanovou kasi a podobné. Ke svaciné si dejte
opét ovoce. A k obédu nezapomernte na skroby, jako
jsou brambory, ryze, jahly nebo pohanka. Dobte po-
slouzi 1 véechny druhy lusténin.

3. Jak zhubnout jidlem?






RAW KLOBASA

80 g vlasskych nebo pekanovych ofecht

2 1zice dynovych seminek

2 1zice slunecnicovych seminek

2 1Zice chia seminek

8 IZic raw ovesnych vlocek

120 g susenych rajcat (suchych, ne v oleji)

2 1zice raw barbecue omacky nebo shoyu
omécka v mnozstvi dle chuti

0O O O O O O O

Ano, 1 raw klobasa bez masa se dd vytvofit — jedno-
duse ze seminek, ofisku a kofeni. Zni to podivné, ale
je to tak! Klobaska je pikantni, velmi syta a pro zpes-
tfeni napfiklad salatu nebo cuketovych $paget vam
postaci jen maly kousek.

Ofechy, dynova seminka, slunecnicova seminka, su-
$end rajcata, 1 lzici chia a 2 IZ{ce raw ovsa nasypeme
do mixovaci nadoby a rozemeleme na hustou hmo-
tu. Pokud mate slaby mixér, pouzijte na ofechy 1 se-
minka elektricky mlynek na ofechy. Susena rajcata je
také mozné mlet v tomto mlynku, ale nejprve si je
nasekejte na malé kosticky.

salatu.

Raw klobasa

Raw klobasa vam dobfte poslouzi jako doplnek zeleninové od-
poledni svaciny nebo jako zvyraznéni vecerniho michaného

Zkuste také z tésta misto klobasy vytvarovat malé kulicky. Mu-
zete je pouzit rovnéz do salatu nebo jako soucast zeleninovych
jednohubek ¢i zdravé oblozené misy na vecirku.
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1-4 1zice medu dle chuti
1/2 1Zice mletého kminu
1/2 1zicky pepte

4 strouzky Cesneku

8 kulicek nového koteni

4 1zicky mletého rozmarynu
2 1zice oregana

3 1Zice sladké papriky

O O O O O O O O

Vyhodou kvalitnfho stolnfho mixéru je, ze vam
pii mixovan{ této smési vytvoif rovnou hutné tésto.
Pokud jste pouzili mlynek na ofechy, bude nutné tés-
to jesté uhnist ru¢né. Kdyz mame hotovo, pfisypeme
do misy jesté 1 lzici chia semen, 6 1zic raw ovsa, pa-
priku, pepf, oregano, prolisovany ¢esnek, mlety roz-
maryn, mlety kmin a mleté nové kofen{ (na rozemleti
nového kofen{ opét pouzijeme elektricky mlynek na
ofechy), dile pfidame raw barbecue omacku nebo
shoyu omacku, med a vse duikladné prohnéteme. Vy-
tvarujeme klobasku, zabalime ji do pecictho papiru
a dame ulezet do druhého dne do lednice. Hotovo!





