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Upozornéni pro ctenare a uzivatele této knihy

VSechna prdva vyhrazena. Zddnd &dst této tisténé ¢&i elektronické knihy nesmi byt reprodukovdna a Sifena
v papirové, elektronické Ci jiné podobé bez predchoziho pisemného souhlasu nakladatele a autora. Neoprdvnéné

uZiti této knihy bude trestné stihdno.

Informace v této kniZce jsou zaloZeny na autorové vlastnim vykladu dostupnych zdroji k dané problematice
a viastnich experimentech. Jako takové by mély byt i brany. KaZdy clovék je jiny a ma jiné vychozi podminky
a problémy (vék, zdravotni stav, pohlavi apod.). Pokud si tedy nécim nejste jisti nebo mdte jakékoliv zdravotni
problémy, kontaktujte pred aplikaci ddle uvedeného systému svého lékare. Autor sam neni lékar, a tak ani jeho
rady nelze brdt jako lékarské doporuceni. VSechny rady jsou primdrné minény dospélym jedincim.

Podékovani

AC je to zvldstni, tak nejvétsi podékovani patfi mému budiku. Se Zeleznou pravidelnosti mé tahal ve Ctyri hodiny
rdno z postele a jé mohl v klidu pracovat na knize. Pokud pisi v klidu, tak samozfejmé muj dik patfi i pritelkyni,
kterd mé s pochopenim nechala z loZe odejit a nerusSila mé pocindni. Nemalé podékovadni patri i vsem lidem,
kteri se podileli na korekture. V neposledni radé bych chtél vzdat hold vsem skvélym autorim z této oblasti, kteri

mé inspirovali, a vSeobecné lidem, kteri se neboji vétsiny a svého ndzoru.
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UvoD
LeZite na chodniku a svirava bolest na hrudi vam frika, Ze néco neni v poradku. Pfi troSe Stésti vam osetfujici

Iékaf na jednotce intenzivni péce sdéluje, Ze jste pravé prodélali svlj prvni infarkt. Marné mezi jeho slovy
pfemyslite, kde se stala chyba. Opravdu je nutné nechat to dojit aZ tak daleko?

Neni! Urcité jste dostali od svého téla jiz dfive varovné signdly. Mohlo jit tfeba o Zlu¢nikovou koliku, vysoky
krevni tlak nebo jen o rozsifujici se obraz v zrcadle pred vami. Pokud nejste dost soudni sami k sobé&, mohly vas
varovat tfeba i signdly z vaseho okoli. Pocdinaje poznamkami: ,,Nepribral jsi néjak? Ty ses ndm ale hezky
zakulatil. UZ se vali tlustoch jeden.”“a dobrym varovanim lékafe konce.

Jestli jste dobrovolné sahli po této knizce, jste pravdépodobné ve fazi uvédomovani si varovnych signal( nebo
jste jiz zakusili nékterou z pomysinych facek Zivota, ktera vas probrala z letargie. Tak ¢i tak jste udélali prvni
dualezity krok k ndpravé svého Zivota a hlavné zdravi. Uvédomili jste si, Ze va$ stdvajici stav je nevyhovujici
a chcete na tom néco zménit.

Kde ale zacit? Co je pravda a co lez? Doba je plnd informaci. Které z nich maji néjakou hodnotu a které jsou
jenom reklamni brak? Mam jist vicekrat a mensi porce, drzet hladovku nebo zacit béhat maraton? Co mému
télu prospiva a co ho nic¢i? Pro¢ mam tak malo energie a pro¢, i kdyz jim zdravé (nebo si to alespori myslim), tak
nehubnu? Co je glykogen, inzulin nebo kortizol? Nékdo hubne za pomoci melounu a jiny zase prostfednictvim
bandanu. Kdo z nich ma pravdu?

Na tyto a dalsi nevyféené otazky se budu snaZit odpovédét pravé na nasledujicich strankach.

Neexistuje pouze jediny univerzalni spravny zplsob jak zhubnout a udrzZet si vahu. Kdo to tvrdi, pak ihned najde
nékolik milionG oponentl v lidech, ktefi dokazali zhubnout nebo si udrZuji vdhu jinak neZ za pomoci jeho
metody. NemUZete Indovi naordinovat konzumaci hovéziho masa nebo Inuitovi zase Cisté rostlinnou stravu.
Jsou rlzné vychozi podminky jako prostfedi, ndboZenstvi ¢i dostupnost potravy. Také jsou razné typy lidi,
z nichz kazdy je individudlni a zabira u néj néco jiného. Nékdo chce shodit 35 kilo nadvahy a jiny se chce pouze
citit Iépe a byt zdravéjsi.

Pokud uz jste nékdy drzeli dietu, jak dlouho jste ji vydrZeli? Ani nemusite odpovidat. Pokud nasadite typickému
Cechovi (ktery miluje knedlo-vepio-zelo) stfedomotskou dietu, tak asi tusite, jak to dopadne. Pfedstava, 7e uz
by si do konce Zivota nemohl doptat své oblibené jidlo, ho brzy utvrdi vtom, Ze uzZ dietu drZet nechce. Radéji
umfe dfive a tlusty, neZ aby si takto odpiral. Po¢atecni nadSeni vyprcha a sttedomorskou dietu ukonci. Shozena
kila nabere zpét a jesté ve vétsi mire.

Z toho plyne, Ze je potfeba vytéZit z minimalnich zmén ve stravovacich navycich maximalné mozny hubnouci
efekt. Je potreba své télo pochopit a dat mu to, co potrebuje. Neni mym cilem vam zakazovat vSechna vase
oblibena jidla, protoZe to by vedlo pouze k nezdaru celé akce. Mym cilem je otevfit vdm oci. Poukazat na to, co
délate Spatné a zakomponovat do vaseho Zivota vice $tésti, energie a zdravi. Skoro vSechny diety maji néco
spole¢ného. Pokud se na cely proces stravovani a télesnych pochodl podivate jako premyslejici ¢lovék, ktery
zna souvislosti, bude vam tento spole¢ny jmenovatel odhalen.

Proc zrovna ja bych vam mél radit, jak se svym télem néco udélat? Co mé k tomu opravriuje? Nic oficidlniho!
Nejsem doktor a nejsem ani vyZivovy poradce. Jsem jeden z vas. Nebalancoval jsem sice na hrané Zivota
a smrti, ale neustale jsem bojoval s pfebyte¢nymi kily a nevédél kudy kam. Vyzkousel jsem kdeco a aZ po letech
marného boje jsem pochopil to, o co se tu s vami chci podélit. Co jen Slo, to jsem popsal laicky a srozumitelné.
Jsou pro mé dulezitéjsi vysledky, a ne sucha teorie. Snazim se vychazet z realnych, nikoli z laboratornich
podminek, které nezohledruji vasi lidskost.



Nejste prece roboti, ktefi stisknutim tlacitka zméni svij program. Mate pfirozené slabiny jako tfeba chuté,
lenost, nedGslednost ¢&i slabou vali. S nimi laboratorni podminky nepoditaji. Zadné prisné jidelnicky, recepty ani
prisné zakazy surovin zde tedy nenajdete.

To, ze nejsem odbornik, beru jako obrovskou vyhodu. Specialisté ob¢as maji na ocich klapky. LéCi (Fesi) vétsSinou
nasledky, a ne pficiny. Nic nevystupuje samostatné a vSe je komplex rlznych vliva. Jak jisté uznate, tak télo neni
stroj, ktery se da lehce opravit vymeénou soucastky.

Tim, Ze nejsem specialista, neni ani ma povést nebo finanéni ohodnoceni vazano na ma doporuceni.
Nepotrebuji si vas udrzZet jako pacienta a nevidim ve vas zisk. Nemusim se bat riskovat svou povést ¢i klientelu
odkryvanim mozné pravdy, jez mize odporovat vétSinovym nazorim. Jak se asi musi citit specialista, ktery jde
proti proudu, a kolegové ho za to odsuzuji. Nebo takovy odbornik, ktery predepisuje urcitou lécbu nebo déla
vyzkumy a po nékolika letech zjisti, Ze vysledky nejsou takové, jaké predpokladal. Nebo Ze jeho rady nejsou
vibec uc¢inné, ba pfimo skodlivé. Zahodi tak mnohdy desetileti své usilovné prace (nebo presvédceni)
a jednoduse ptizna chybu?

Nabizim tedy nezavisly pohled na véc. Chci vam ukazat, co a proc délate Spatné, a jak to jesté zachranit.

Pocitam, Ze kniha bude mit plno kritikd. Ne kazdému se totiz hodi, Ze zhubnete sami a z pohodli domova.
Prestanete byt poslusnou oveckou reklamnich upoutdvek. Nebudete utrdacet hromady penéz za hubnouci
prostfedky, Iéky nebo rady odbornik(. Je vtom aZz moc velky byznys, ktery potfebuje nastvané, nemocné,
nemyslici, podprahové naprogramované a podrazdéné lidi. Jediné ti si totiZ pfijdou pro hubnouci Iék, odborné
rady, antidepresivum nebo podlehnou reklamé na novy revolucni vyrobek.

Dopatrat se pravdy, pivodu ¢i dokonce sloZzeni svého jidla je ¢im dal tim tézsi. Odborné nazvoslovi, nic nefikajici
pismenné oznaceni ingredienci, vytrhavani vét z kontextu védeckych vyzkum( a celkovad tajemnost celého
odvétvi jen potvrzuje snahu o vasi dezorientaci a zmateni.

Vyhriime si rukdvy a pojdme tedy na to! Oteviete svou mysl a potlacte své predsudky. Nic bezhlavé
neprijimejte, ale v klidu si vSe promyslete a ziskejte nadhled, ktery vam tfeba odhali a ukaze vasi novou Zivotni
cestu.

Drzim vam viem palce a necht je i pro vas vase télo zdrojem radosti a tési se dobrému zdravi.




Jak ¢ist tuto knihu?

kazdy z vas je vasnivym Ctendrem a knihomolem. Ne kazdy z vas také sahl po této publikaci z dGvodu cisté
nového. Doba je prosté rychla a chceme védét vSechno hned a nejlépe v nékolika bodech.

krat jsem jiz slysel véty typu: ,Jsem tlustd! NemdiZes mi prosim dat néjakou zarucenou radu, jak rychle
bnout? Nechci cist ty stohy knih, které jsou mnohdy tlustsi neZ jd, a stejné kaZdd tvrdi néco jiného...”

yravda, ze pokud je v dlouhém textu plno neznamych vyrazu, tak ¢lovék pomérné rychle ztrati souvislosti
eni se pro né&j stavd spiSe utrpenim ne? pfinosem. Cist detektivni knihy nebo romany &ervené knihovny
bzhodné vétsi zabava nez ¢teni literatury na téma hubnuti.

chno tohle vim a beru to na védomi. | ztohoto davodu je kniha napsédna formou 2 v 1. Jak pro lidi, ktefi
3ji 0 svém téle a jidle trochu popremyslet, tak pro lidi, ktefi si jen chtéji rychle precist jak na to a pustit se do
ce.

kazdym celkem je tedy VYTAH PRO RYCHLOCTENARE oznateny timto
azkem. Jsou v ném vyzdviZzeny ty nejdlleZitéjsi body a myslenky uplynulého textu.
ty, ktefi ¢tou knizku od zadatku do konce, mlZe byt toto shrnuti pfijemnym

kovanim a utvrzenim se, Ze textu spravné porozuméli.

rychloctenare bude pravdépodobné tento vytah znamenat spdsu a osvobozeni od
thého ¢teni a hledani souvislosti. Je to sice vrozporu s nazvem této knihy, ale

lim, Ze je lepsi, kdyZ budete védét alespor néco nez vibec nic.

ah pro rychloctendre tedy naleznete na strané: 8, 14, 18, 26-27, 32, 36, 40, 42, 47, 50, 52, 56, 60, 71-72, 77,
92-93, 97, 105, 108, 112, 116.

& zavérem bych chtél podotknout, Ze bylo snahou tuto publikaci odlisit od ostatnich vtomto oboru.
1dardni format takovych knih je ten, Ze si hned na Uvod prectete, do kolika jazykl byla kniha pfeloZena,
k ma kladnych ohlast (nékdy je témito ohlasy celd kniha proloZena) a o jak velky bestseller se jedna.
vétSinou nasleduji dva scénare. Prvnim je odborna ¢ast knihy, ktera laikovi nic moc nefekne, ale vypada tak
orné, Zze to zaru¢ené musi byt vSechno pravda (i kdyZz tomu vibec nerozumite). Druhou variantou je zase
hnané lehka kniha o Zivotnim pribéhu dotyéného, ktery pomoci nééeho zhubnul, ale neumi zase moc dobfe
sétlit, pro¢ tomu tak bylo. Zavérem pak pfijdou néjaké zakazy, tabulky, predepsané jidelnicky ¢i vycet
olenych potravin.

im jak vas, ale ani jeden z téchto dvou typd knih mé nebavi Cist podruhé. Samoziejmé vsechny knihy
‘oto téma nejsou takové. Par z téch, které jsem cetl, skute¢né stalo za opétovné precteni. Nikdy jsem vsak
1él ten pocit, Ze to je konec¢né feSeni. Zkratka Ze uz nic vic na toto téma Cist nepotiebuji.

'jisté logicky cekate, Ze se zacnu chvastat, Ze ma kniha konec¢na je a Ze nabizi unikatni a jedineény recept na
nuti ©. BohuZel neni tomu tak a ani byt nemUGzZe! Kazdy z nds je unikat a musi si tak napsat (at uz v sobé &i
bapir) knihu svou. Mou snahou je srozumitelné shrnout principy fungovani lidského téla, které jsou tu s nami
o0 milidny let, a podnitit vas tak k premysleni o vasi budoucnosti. Drzite tedy ve svych rukou mozZny navod,
si sestavit tu svou vlastni unikatni , knihu“, kterd vam bude vyhovovat a bude Gcinna pravé a jen pro vas.

S touto odlisnosti byla tato publikace psana, a tak ji prosim berte.



VYCHOZI STAV

Plvodné jsem mél zde na zacatku popsany muj pribéh. Strasti, které jsem pfi shazovani kil prozival, a vysledky,
kterych jsem dosahl. Nakonec jsem tento pétistrankovy elaborat smazal, protoze jsem si uvédomil, Ze tato
knizka neni o mné, ale pro vas. Kazdy ma jiny cil, jiny sen a jiné problémy. Nechci tedy vasi motivaci a fantazii
hned na zac¢atku omezovat mymi vysledky.

Vychazim tak ze zndmého faktu, Ze pokud mysl né¢emu uvéfi, tak se tomu prizpasobi i zbytek. Jisté z vlastni
zkuSenosti znate pFipad, kdy vam lékar (ve kterého mate plnou duvéru) oznamuje vysledky svého vySetfeni.
Pokud jste pfisli s néjakou bolesti a pan doktor fekne, Ze to nic neni a bolest brzy pfejde, pak se uklidnite
a bolest vétsinou brzy prejde. Pokud vSak u toho samého pripadu doktor vyjmenuje moziné nemoci, které
by to mohly byt, a sdéli vam i jejich pfiznaky, které by se mohly brzy projevit, hadejte, jak to dopadne. Ano,
tusite spravné. Pfiznaky se objevi co nevidét.

Pravé z toho dlvodu jsem tedy mUj pocatecni pribéh smazal a nebudu zde uvadét ani Zadny jiny pfipad nikoho
jiného. Nechci vas nijak limitovat. Kazdy ¢lovék je individudlni, a tak dosdhne pomoci dale uvedenych pravidel
jinych vysledkd. Pro nékoho bude dostacujici vyrysovani kostek na bfichu, jiny bude povaZovat
za Uspéch zavazani tkanicek u bot. Nékdo chce shodit 5 kg a jiny 50 kg...

Misto toho tedy vyuZiji ¢ast usetfeného prostoru k prfipadné motivaci. Zde je vyjmenovani nékterych moznych
problém a nemoci spjatych s nadvahou a obezitou.

. Neplodnost a hormonalni poruchy

3 Problémy se srdcem a krevnim tlakem
. Problémy se zazivanim

. Problémy s dychanim

. Vyssi pravdépodobnost vzniku rakoviny
. Problémy s pohyblivosti

. Mnohé kozni problémy

. Cukrovka Il. typu

. Deprese

. Jaterni steatdza

. Nespavost nebo chrapani

. Intenzivni poceni, zapach

. Socialni vylouceni

. Diskriminace

. MozZné nepfrijeti do zaméstnani kvili vzhledu
. Slabé sebevédomi

. Unava

. Stud

. Spatné shanéni oblegeni

Pojdme s tim tedy néco délat!!!



Pri¢iny neluspésného hubnuti

Neéktefi z vas na sobé zacali pozorovat zménu télesnych proporci teprve nedavno. Pro jiné kila navic pfedstavuji

celoZivotni boj. Nezdvisle na trendech, které zrovna ve spolecnosti panuji, je obezita vidy spojena
se zdravotnimi problémy a riziky, které se objevi dfive nebo pozdéji. Pfejidame se, cpeme do sebe vyZivové
prazdné kalorie, povalujeme se u televize a mame ¢im dal méné energie a radosti ze Zivota. Takto promarnime
svlj Zivot a sami sebe prakticky odsoudime k dfivéjSimu zaniku. Pfitom staci dukladnéji naslouchat svému télu,
pfirodé a vSe podrobovat zdravému selskému rozumu.

Je i mala hrstka populace, kterd za svou nadvahu nebo obezitu opravdu nemuze. Tato kniha vSak neni psana
pro ni. Ptate-li se, jestli mezi tyto lidi patfite i vy, tipnul bych si, Ze urcité ne. Byli byste jiz pravdépodobné
pod Iékafskym dohledem. Liché jsou také vymluvy na finanéni situaci, nedostatek ¢asu apod.

Pfebytecné faldy, které se vam klepou na bfise, bocich nebo stehnech, neni zdaleka to nejhorsi, co by vas mélo
trapit. Jedna se spise jen o kosmetickou vadu v porovnani s tim, co se skryva uvnitf vas. Ve svych Gtrobach totiz
mate pravdépodobné jiného ZABIJAKA. Visceralni tuk. Ten tla&i na vnit¥ni organy a vypousti do krve $kodlivé
latky. Pozoruhodné je, Ze touto skrytou obezitou mohou trpét i lidé, do kterych byste to vibec nerekli. Stava
se to napftiklad i modelkam. Ano, MODELKAM.

Doba je plna informaci. Kazdou chvili slySite o néjaké zazracné dieté, kdy celebrity zhubly pomoci mrkve,
melounu nebo grapefruitu. Z internetu na vas vyskakuji reklamni bannery s titulky jako: ,8 kg dole za 3 dny
pomoci fit & slim koktejlu“, naplasti nebo zazra¢né pilulky. A nakonec v televiznim reklamnim bloku sazeji na to,
Ze je spousta lidi jiz zhrzena pfedchozimi dietami, tak jim alespori nabidnou stahovaci obleceni, které ¢lovéku
ubere a7 3 konfekéni velikosti. PARADA! Re$eni obezity je tady! Po zbytek Zivota budu chodit stahnuty v korzetu
nebo budu jist uz jenom grapefruit.

| kdyZ posledni véty byly ironické, tak nefikim, 7e vy$e uvedené rady a reklamy KRATKODOBE nefunguiji.
Funguji. KdyZ je motivace a jasny cil (ne moc vzdaleny), pak ¢lovék dokaze se svym télem uplné zazraky.
Vezmeéte si napriklad plesové nebo svatebni Saty. Cil je jasny, ¢asovy horizont také a motivaci snad ani zmirovat
nemusim. Po plese Ci svatbé se Saty uklidi do skfiné a spolu s nimi i nase odhodlani a urputnost, se kterou jsme
se do nich snazili zhubnout. Mnohdy je to naposledy, kdy ndm Saty byly...

A zde se dostdvame k jaddru problému. Tou je psychika, motivace a disciplina. Toto jsou tfi dulezZité faktory,
bez kterych nema smysl ani s hubnutim zacinat. Je to alfa a omega celého procesu a také kdmen urazu pfi
zkouseni jakékoliv diety. Myslim si, Ze vétsina lidi zhruba vi, co by méla spravné jist a co ne. Védi, Ze lizatko nam
moc na zdravi nepfida, oproti tomu listovy salat ano. Nevédomost a zakofenéné Spatné vzorce se daji napravit
studiem a nastavenim vzorct novych, které ndm proces hubnuti nastartuji. VySe uvedené tfi faktory jsou vsak
motorem, ktery dovede vse do zdarného konce a mozna i zméni cely nas Zivot.

Sbér a tridéni informaci

Jak jsem jiz nastinil vySe, tak se na vas ze vSech stran hrne nepfeberné mnozstvi informaci. Obezita nebo jen

nadvdha je totiz dobry byznys. Pokud se nad tim trochu zamyslime, tak zjistite, Ze hubeny, $tastny a zdravy
¢lovék se nikomu moc nehodi. Klékafi chodi jen na preventivni prohlidky. Nebere Iéky a nema deprese,
se kterymi by musel chodit k psychologovi. Nepotiebuje ke svému pohybu nutné auto a zkratka nema takovou
spotifebu, jakou by mél dnesni poslusny spotfebitel a konzument mit.

Zkuste tedy hadat, kdo financuje vyzkumy o neskodnosti konzumace cukru nebo kdo vydava ¢asopis o fitness,
ktery je plny nutri¢nich ptipravkd? Je na povaZzenou, Ze lidé z kvalitni potraviny vezmou mineraly a Ziviny, a pak
tuto prazdnou potravinu naplni ndhrazkami. Vzapéti na nas vydélaji podruhé prodavanim doplrika vyzivy, které
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logicky ve stravé chybi. Neni uZ tohle trochu moc? Zkuste se vidy zamyslet, kdo za danou informaci stoji
a co z toho bude mit. Vsadim se, Ze ve vétsiné pripadl mu nejde o prospéch vas, ale jeho...

Nezfidka pak v tomto informacnim chaosu uvizne i ten, kdo se opravdu snaZzi a chce Zit zdravé. Jeden vyzkum
prokaze jednu véc, druhy ji zahy vyvrati. Clovék pak v dobré vite sleduje tyto trendy a fidi se jimi. Jeden mésic
snida jenom nizkotuéné jogurty s ceredlnimi lupinky kvuali dobrému zaZivani. Druhy mésic zase konzumuje
vyhradné arasidové maslo kvali proteiniim. Pak pfijde zprava, Ze je neustale potfeba néco zobat, aby mélo télo
staly a pravidelny pfisun energie. Takto se to porad méni. Zacnete tim travit vice a vice ¢asu a ve vysledku jste
akorat deprimovani, protoZze nevidite Zadné vysledky svého Usili nebo jste na tom stale hare.

Nepridava tomu ani fakt, Ze poskytované informace jsou casto pro laika nesrozumitelné. Pokud ctete nékteré
publikace o hubnuti a zdravém Zivotnim stylu, tak jsou plné vyrazi jako sacharid, leptin, glukagol, enzym apod.
Na obalech potravin pak mizZeme ve slozeni &ist rizna pismenna oznaceni (E341, E943a atd.) nebo extrakty,
barviva, zahustovadla, sladidla, regulatory, konzervanty apod.

Jako pomyslnou tecku jsem na internetu nasel u nabizeného vyrobku na spalovani tuku toto varovani.
Zde je jeho cast:

NeuZivejte vice nez 2 odmérky denné. UzZivani vétsi nez doporucené divky neprinese lepsi vysledky a mize
naopak vést k neZadoucim ucinkdm. Pripravek neslouZi jako ndahrada za pestrou denni stravu. Pripravek
neslouzi k prevenci ani 16¢bé nemoci & zranéni a nemél by byt uzivan misto Iéki. Neni uréeno pro téhotné
a kojici Zeny, osoby mladsi 18 let a osoby citlivé na kofein. Vyrobek by nemél byt pouZivany témi, kteri berou
MAO inhibitory, lidé s vysokym krevnim tlakem, diabetici, téhotné a kojici nebo ti s perniciozni anémii, osoby
trpici alergii na acylpyrin, dysfunkci ledvin a jater, neurozou, depresemi, lzkosti, epileptickymi zdachvaty,
srdecnimi nepravidelnostmi jakéhokoli typu, feochromocytomem, potiZe s mocenim, anebo zvétsenim
prostaty. Hned preruste uZivani a poradte se s lIékarem, pokud se objevi zdvraté, nespavost, neuroza, tres,
buseni srdce, anebo bolesti hlavy. Uklddejte mimo dosah déti. Skladujte v suchu pri teploté do 25°C, mimo
dosah primého slunecniho zdreni. Chrarite pred mrazem. Vzhledem k vysokému obsahu kofeinu neni vhodné
pro registrované sportovce.”

Myslim, ze k tomuto netfeba komentare. Jen by mé zajimalo, kdo tedy takovy vyrobek uzivat mize? Snad jen
zdravy, hubeny a $tastny ¢lovék, ktery spalovac tuku nepotiebuje (a mozna ani ten vzhledem k varovani ne).

Jak se tedy v takovém chaosu vyznat? Tuto otazku jsem si také kladl. Jednou z cest je prosté jednotlivé rady
vyzkouset sam na sobé. Tato cesta je dlouhd, protoZe musite drZzet danou dietu dostatec¢né dlouho, aby se
kyZeny efekt stihl projevit. Probirate se hromadou publikaci, hledate na internetu zazra¢né rady a s kazdym
daldim nelspéchem se zvysuje vase frustrace. Casem se vam nahodou podafi najit informaci, kterad zafunguje
a nasméruje vds zase jinam. Nasledné podstupujete dalsi ¢asové naro¢né zjistovaci a pokusné kolecko.

Daleko chytfejsi a ¢asové (i finanéné) vyhodnéjsi je poucit se z chyb. Toto neplati jen na chyby vlastni. Daleko
moudrejsi je poudit se z chyb jinych. A zde pravé nastupuje moje role. Vyzkousel jsem spousty diet, pfistupt
a cvifeni za vas. Tato kniha je vysledkem mych pokusid, omyld a hlavné uspéchu. Vse, co tu pisi, jsem si ovéfil
pfimo na sobé a chci se o to s vami podélit. Usetfeny c¢as tak muzZete vénovat néemu, co mate radi. Vas ziskany
¢as a Uspéchy pro mé budou dostatecnou satisfakci za Usili a ¢as, ktery jsem tomuto tématu vénoval ja.

Zaroven bych znovu upozornil, Ze se nejedna o Zadny revolucni, pfevratny a novy systém. Anatomicka podstata
lidi je stdle stejna a stejné tak i podstata zdravi, stihlé linie a dobré kondice. Jediné co se zménilo, je nase strava.
Jsme jiz natolik technologicky vyspéli, Ze vime presné, jak nase télo funguje. Nevyzkoumal jsem to ja. Udélali
to za mé jini a patfi jim muj/nas velky dik. Jde tedy jen o to tyto poznatky sesbirat, utfidit, oprostit
o dezinformace a vyzkouset. Na nasledujicich strankdach jsem se presné o uvedené pokusil. Nabizim vam vytah
z dostupnych zdroj(, které mi prokazatelné pomohly v mém (dfive nekoncicim) boji s nadvahou.
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Nevyhazujte zbyteéné penize

Mnoho lidi ma predstavu (a hlavné vymluvu), Ze zdravé stravovani, ke kterému vas budu nabadat, je pfilis

drahé. Je pravda, Ze kvalitni potraviny jsou draZsi. Ve vysledku ale na nich usetfite. Jak je to mozné? Pocitejte
se mnou...

Mimo toho, Ze zdravé stravovani ma pfimy vliv na vase budouci zdravi a usetfite tim za budouci léky
a lékarskou péci, uvidite usetifené penize jeSté mnohem dfive. Uvidite je kazdy mésic ve své penéZence!
Je to ddno pomérem mezi vyZivovou hodnotou, kterou maji skutecné potraviny, a hodnotou, kterou maji
potraviny ochuzené. VyZivové ochuzenych potravin pak musite jist mnohem vice, abyste byli syti stejné tak,
jako z jedné potraviny vyZivné. UZ vam svita? Myslim, Ze po precteni této knihy to bude naprosto jasné.

Do vycltu nepocitam jesté uSetfené penize za sladké napoje, alkohol, mensi porce, svalinky nebo tfeba
za vyzivového poradce. Pro ty z vas, ktefi jste spiSe na re¢ penéz nebo cisel, tak konkrétné ja jsem platil mésicné
za svou stravu pramérné 5 535 KE&. Nyni je maj primér 2 772 KE. Myslim, Ze toto mluvi za vse.

Jediné, za co tedy budete v idedlnim pfipadé vice utracet, bude vas novy Satnik.

Strasti bézného dne

Nyni se zde pokusim nastinit bézny den clovéka, ktery chce zhubnout konzumaci zdravého jidla. Pokud

se v ném nepozndvate, pak vam gratuluji a vézte, Ze vase snazeni zhubnout bude o to snazsi.

Rano vstavate s pocitem, Ze dneska je konecné ten den, kdy budete jist jenom zdravé. Jste plni odhodlani
to cely den dodrzet. Pokud snidate, tak si date z vaseho pohledu zdravou snidani. Lupinky, ovoce, nizkotuc¢ny
jogurt apod.

Odchazite do prace a do obéda je jesté daleko. Ve firemni kuchyrice najdete oplatku, ze Supliku na vas kouka
kousek ¢okolady. Neni ani tak podstatné, co a kde najdete, ale to, Ze to sezobnete. Uvédomélejsi z vas si daji
svacdinu v podobé ovoce a stéle jesté v sobé drzi ranni pfesvédceni (o novém zdravém Zivotnim stylu).

Pfichazi obéd a ¢as si dat kone¢né néco pofadného. Vidyt velefe pak bude mald, tak je nutné se pofadné
najist. Nahazite do sebe obéd z nevalné nabidky nékterého stravovaciho zafizeni. O pul hodiny pozdéji sedite
s rozepnutym knoflickem u stolu a stéZujete si, Ze je vdam néjak tézko a nejradéji byste se natdhli. Dezert
po obidku jste si bud snédli uz v restauraci, anebo jste si ho nechali zabalit s sebou na pozdéji.

Do konce pracovni doby vdm trochu otrne a uz zase zobete. Padla. Kon¢i pracovni den. Pokud nemate Zadné
dalsi aktivity, kon¢i pro vas i aktivni ¢ast dne. Tésite se domu na televizi a az kone¢né vypnete. Pfemyslite, co je
doma v lednici a co si date k té malé vecefi, kterou jste si rano slibili a jesté odpoledne jste o ni byli pevné
presvédceni.

At to promyslite zleva nebo zprava, tak na to, co je v lednici, si prosté nevzpomenete. Pro jistotu tedy jesté
skocite do obchodu. Cestou jesté mozna néco zobnete u stanku za odménu nebo v dobré vire, Ze pak toho tolik
nenakoupite. V obchodu ovSiem méli ¢okoladu v akci a tohle by se mohlo také hodit. PInou tasku dotdhnete
domu a uZ pfi vybalovani uzdibnete kus Sunky z papiru, tu kousek syru. Po dvou az tfech hodinach se ve vasem
Zaludku misi pllka obsahu nakupni tasky a vase rozhodnuti Zit zdravé se odsouva zase na zitfejsi rano.

Pokud drzite takovou ,odzitfkovou" dietu nékolik zitfkd po sobé, je vam urcité jasné, kam to spéje.
Ano, presné tam, kde ted jste!



A jak jsem odhadl, co kazdy den délate? Docela jednoduse. Popsal jsem zde totiz svij bézny drivéjsi den.
To, Ze je trochu podobny tomu vasemu, neni ndhoda. At jiZz chodite do prace nebo ne, tak se vase myslenky
neustale toci kolem jidla. Premyslite, co budete jist hned, za chuvili, zitra atd. Je to pfirozené. Pokud by lidstvo
nebylo posedlé jidlem, pak by pravdépodobné vyhynulo. Resit jidlo aZ ve chvili, kdy je nouze, neni z hlediska
preziti moc prospésné.

Spolu s myslenkami na hlad nas pfiroda vybavila jeSté myslenkami na sex a pfirozenou lenosti. Sex ma
zabezpecit Siteni populace a lenost nds ma uchranit od zbyte¢ného vydeje energie. Tu ma télo Setfit na horsi
Casy. Je tedy pro Clovéka pfirozené ziskavat potravu s co nejmensim vynaloZzenim namahy. To, Ze si ukladate
tuky do svych zasobaren na bfichu, bocich, stehnech a zadku, je tedy zcela v pofadku. S ¢im vsak priroda
nepoditala? Ze si lenost pretvorime a7 do krajni pohodInosti. Nepoditala ani s tim, 7e i ¢as, kdy se lenost méla
na malou chvili vystfidat s vysokym vydejem energie (pro sehnani potravy), bude nakonec vytésnén. Dovalit se
z gauce ke dverim pro dondsku jidla neni Zzadna namaha.

Télo si tak stale uklada energii a Setfi ji na horsi Casy, které srostoucim pokrokem a mirem, doufejme,
nepfijdou. Snad kazdy vi, Zze kdo zlstal vérny plvodnimu zaméru pfirody, a to energetické rovnovaze mezi
pfijmem a vydejem energie, a premysli o svém jidle, tak je v pohodé a spokojeny. Kdo tuto rovnovahu narusil
a vzdal se odpovédnosti za svou stravu, tak se potykd svelkymi problémy, at uz na jednom (podvyziva)
¢i na druhém konci (nadvaha) obsahu tuku v téle.

ROVNOVAHA je velice dulezity pojem. Nemusite se snaZzit hubnout, ale staéi, kdyZ se budete soustfedit
na uvedeni svého téla do rovnovahy. Pokud v ni Zijete, nemUzZete pro své télo jiz udélat vic. To se vam odvdéci
pevnym zdravim a skvélou postavou. VSechny nemoci jsou jen projevem nerovnovahy. Tak tvrdi celostni,
ajurvédska i tradi¢ni ¢inskd medicina a ja s tim plné souhlasim. Pokud se nad tim jen trochu zamyslite, musite
dat pfedchozim vyrokdm za pravdu také.

Doba je prehlcena informacemi a neustdlym spéchem. Lidé jsou od prirody
naprogramovdni k lenosti, shdnéni potravy a sexu. Vsechny tyto aspekty maji
zajistit preziti lidského rodu. Neni tedy nic neobvyklého, Ze jste lenivi nebo Ze
mdte neustdle chlipné myslenky &i v myslenkdch poridddte gastronomické orgie.

Priroda vsak nepolitala s tim, Ze se stane potrava tak lehce dostupnou a ze
budeme potraviny modifikovat, vyrdbét C&i prikrdslovat. Sladkd chut’ vZdy byla v prirodé
a v potravé znakem jedlosti. Je tedy podvédomé vyhleddvdna.

Odbourali jsme velké energetické vydaje (napr. shdnéni potravy). Osladili jsme vétsinu potravin
(at’ uz uméle nebo prirodné), a tim zvysili nasi touhu po nich. Vzdali jsme se kontroly nad vyrobou
svého jidla a mnohdy vidbec netusime, co nase jidlo vidbec obsahuyje nebo kde vznikd. Tyto a dalsi
aspekty nds dohnaly tam, kde ted’ jsme.

Pokud chce jiZ nékdo zhubnout, musi bojovat se spoustou ndstrah. Nejvetsi prekdzkou je sobé ale
on sam. I kdyz vétsina lidi poavédomé asi vi co by méla jist a co ne, tak ji chybi 1ri zdkladni
faktory dspéchu. Psychika, motivace a disciplina.



Jsem na tom opravdu tak Spatné?

Na to je jednoducha odpovéd. Pokud se citite Spatné a nejste ve své klzi, tak ano.

* Kondice
Co se tyka kondice, tak neni tfeba ani délat néjaké testy. Sami na sobé snadno poznate, jestli se vic
zadychavate, rizné Ukony vam zpUsobuji vétsi ndmahu nebo si nemuzZete zavazat tkani¢cku od bot. Musime zde
samoziejmé odfiltrovat faktor véku, ale jelikoZ je toto posouzeni velmi subjektivni a zaloZzené na vlastnich
pocitech, tak véfim, Zze sami dob¥e rozpoznate, co je zptisobeno vékem a co tloustnutim.

Pokud se chceme drZet jednoduchosti, pojdme se klasicky zméfit a zvazit. NejenZze vam to da ihned odezvu,
ale vychozi miry a vdha vam poslouzZi jako kontrolni hodnoty efektivity vaseho snazeni. VSe si peclivé zapiste
do tabulky a nesnaZte se Svindlovat. Zaskrtit si nohu pfiliSnym stazenim metru (pfi méfeni obvodu stehna) neni
zrovna moc chytré. Podvadite tim jen sami sebe a nebudete mit tu spravnou zpétnou vazbu.

* Méreni a vazeni
Mé&Feni - Obvody mé&fime bez oblegeni. Nejlépe krejéovskym metrem. Kdo ho nem3, tak Ize pouZit provazek,
ktery potom muiZete zméfit normdlnim metrem. Je vice nez dulleZité méFit se na stile stejnych mistech.
Vyhnete se tak rozdilnym vysledk(m, a tim i zkresleni dat. Méfeni se provadi v den, kdy nejste po velkém
fyzickém vykonu.

Stejné jako u méfeni na stejnych mistech je dlleZité nastavit i stejné méfici podminky. Stejnd denni doba,
stejny metr, stejné priskrceni metru na kazi. Méfeni je vhodné tfeba zkombinovat srannim vazenim.
Jen frekvence méreni je trochu delsi (cca vidy po mésici). Dfive totiz moc zmén nenastane a zbytecné by vas to
stresovalo. Jednou tydné se tedy zvaZte a kazdy mésic se u toho i pfemérte. Kde se pfesné mérit?

1) Hrudnik - Zeny ptes nejvyssi bod prsou. Muzi co nejvy$e v podpaZi. Mé&Fime pfi zatnutém svalstvu
a maximalnim nadechu.

2) PaZe - Méfime pravou i levou v pokréeném stavu. Hledame nejvétsi obvod zatnutého svalu (bicepsu),
ktery je kolmo na pazi.

3) Pas- MéfFime v nejuzsim misté s povolenym bfichem. Stojime rovné.

4) Bricho - Méfime presné pres pupik. Stoj vzpfimeny, bricho je povolené.

5) Boky - Méfime pres zadek v misté nejvétsiho objemu.

6) Stehno - Méfime stejné jako u paze pravé i levé stehno. Mirné se rozkro¢ime a metr pfiklddame
do mist, kde ndm kon¢i spodni ryha zadku. Metr je kolmo na koncetinu.



VéZeni — Kazdodenni vaZeni je jednou z nejéasté&jsich chyb, které vedou ke zbyteéné dezorientaci a frustraci.
Jeden den mate tolik, druhy den mate o vyprazdnény obsah vasich stfev méné. Treti den jste se vSak zase
poradné najedli, takZe misto ocekdvaného mensiho Cisla vidite vyssi. Tyto vysledky jsou nic nefikajici.
Minimalni frekvence vazeni je tyden. Vazte se ve stejnou dobu na stejné vaze. Nejlepsi je to rano nala¢no
a nejlépe po vyprazdnéni.

Pro zaznamendni vysledkli maZete pouZit ndsledujici tabulku (je i ke staZeni na www.hubni-prirozene.cz):

hodnota (cm)

datum
Hrudnik
PaZe
Pas
Bricho
Boky
Stehno

hodnota (kg)

datum
Vaha

e Co dal s vdhou a mirami?
Namérené vahy a miry muizZete pouzit i k orientacni kontrole, jak na tom jsme podle méritka bézné populace.
Slovo orientaéni je zde zcela na misté. Kazdy jedinec je jiny a ma jiné rozloZeni tuku v téle. Zjisténé vysledky
je tak nutno brat se znac¢nou rezervou.

Podivejme se na asi nejvice pouzivany BMI index. Poskytne ndm sice rychlou odezvu, jak si na tom stojime
z hlediska kategorie nasi vahy a mozného stupné zdravotnich rizik, ale nebere v potaz napfiklad pohlavi, vék ani
miry &i typ postavy. MUzZe se tak snadno stat, Ze kulturista (s minimem tuku) lehce spadne do kategorie
1. stupné obezity se zvySenou moznosti zdravotnich rizik. Stejné tak musime brat srezervou BMI index
vzhledem k téhotnym ¢i kojicim Zendm nebo détem do 18 let. Pro orientaci si tedy muZete svij BMI index
vypocditat a zhodnotit na nékterych z mnoha internetovych portala. Chcete-li, pak presnéjsi miru stupné vasi
nadvahy urdi lékaf.

Miry uZz maji vétsi vypovidajici hodnotu pro zdravotni rizika, ktera by vdm mohla hrozit. Zvlasté pak méreni
v oblasti pasu. Je to ddno zavislosti obvodu pasu a mnoiZstvi vnitiniho (viscerdlniho) tuku, o kterém jsem
se zminoval v Uvodu a jesté o ném bude fec¢ dale. Pokud nechcete utracet za drahé a stejné nepresné pristroje,
které méri tuk pomoci riznych sofistikovanych metod, Ize opét pouZit pouze orienta¢ni odhad (jako u BMI).

Soucasnd literatura uvddi pro dospélé jedince priimérné tyto hodnoty:

Muzi (obvod pasu):

IdedIni hodnoty: 78 —94 cm

Hodnoty nadvahy a zvyseni visceralniho tuku: 94 — 102 cm
Obezita a hodné visceralniho tuku: nad 102 cm

-~

Zeny (obvod pasu):

Idedlni hodnoty: 71 —84 cm
Hodnoty nadvahy a zvyseni visceradlniho tuku: 84 —88 cm
Obezita a hodné visceralniho tuku: nad 88 cm
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* Odhad procenta tuku
Procento tuku ve vasem téle Ize také odhadnout podle oka. Je to sice dost nepfesné, ale jde jen o orientaci.
Pokud vam k tomu nestac¢i mé neumélé obrazky, pak pro presnéjsi vyhodnoceni zadejte do internetového
vyhledavace obrazk( napf. heslo: ,muZ 20 % tuku” a porovnejte se s fotografiemi, které jsou urcité vice
vypovidajici.

20 % tuku a vice — Vade télo je neforemné a jsou viditelné faldy. Mnozi z chlapd maji povisla prsa, kterd
budto leZi na pupku, nebo vypadaji jako opic¢i. To mlze byt ddno i ztratou testosteronu. U Zen mUze vyrazné
pFevaZovat tloustka nékterych partii. Zeny maji od pfirody vice tuku, takZe nésledujici stupnice a popis bude
roven, kdyz se bude lisit cca o 5 %. Jinymi slovy: To, co je pro chlapa 20 %, je pro Zzenu 25 % télesného tuku.
Toto by také méla byt prvni hranice, které byste se méli snazit dosahnout, mate-li vétsi nadvahu (30-50 % tuku).

20 % tuku u muzl a 25 % u Zen — Neexistuji vyrysované svaly. Jsou od sebe pouze ndznakem oddéleny
hlavni svalové skupiny, pokud jsou velké a vyvinuté.

15 % tuku u muzi a 20 % u Zen — BFi3ni svaly stale nejsou vidét, ale zacinaji se od sebe napfiklad
oddélovat svaly ramene a bicepsu s tricepsem.

12 % tuku u muzi a 17 % u Zen - Zde je dali hranice, kterou byste si méli dat, pokud jste na zagatku
méli odhadem 20 % u muZe a 25 % u Zeny. Uz se zacind objevovat naznak bfisniho svalstva, a jste-li osviceni
polednim sluncem, zacinaji se vrhat pfiznivé stiny na bficho, kde jiz budou v naznaku ctyti polstarky. Objevuji
se i ostatni svalové separace na hrudniku a zadech.

10 % tuku u muzi a 15 % u Zen — P¥i napnuti jiz vidime bfidni svaly se $esti pol3tarky. Svaly na paZi,
hrudniku i nohou jsou viditelné prokreslené.

5-7 % tuku u muzi a 10-12 % u Zen — Této hranice se snaZi dosdhnout kulturisté pfed svym
vystoupenim a je k ni potfeba velkého Usili a vrozenych dispozic. Je jasné ryhovani a svaly jsou vidét porad i bez
napnuti. Oblicej zac¢ina byt vice kostnaty.

40% 35% 30% 25% 2?%
I- k. ‘e |
v o

L=
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*  Vylucovani
Posledni dulleZitou véci, kterou jsme schopni si sami, zadarmo a z pohodli domova zkontrolovat, je nase
vyluéovani. Konkrétné vzhled, barvu a zdpach stolice nebo moci a dobu priichodu potravy nasim travicim
traktem. Pro mnohé z vas je toto téma velice choulostivé, nechutné az pobufujici. Kdo ale po sobé ihned
splachne, déla velkou chybu, kterd se mu jednou muze kruté vymstit. Ne nadarmo od vas lékafi chtéji vzorek
ranni moci. Dle stolice a moci lze predikovat zdravotni stav. MlZeme tak véas odhalit vazné zdravotni
komplikace nebo jen zjistit, jak si télo dokdze poradit s pfijimanou stravou.

Hned v Uvodu vas chci ujistit, Ze nejde o Zadné brani vzorku a jeho nasledné zkoumani pod mikroskopem. Jde
pouze o rychly pohled v fadech sekund pred tim, neZ stisknete splachovadlo.

Nejprve se zaméfme na dobu prichodu potravy nasim traktem. Nékdo chodi 2x denné a nékdo zase
1x za dva dny. Toto je velice individualni a zdlezi to na vice faktorech. Pokud netrpite prajmy nebo zacpami
a vyprazdnujete se pravidelné, pak vtomto ohledu neni divod k obavam. Oboji interval mUze byt spravny.
Pokud chcete védét, jak dlouho trva tranzit potravy vasim télem, pak snézte kukufici. Moc ji nekousejte
a nékterd jeji zrna vyjdou ven témér neporusena. Zdravé rozmezi, kdy se s nimi opét shledate, by mélo byt
nékde mezi jednim ai tremi dny. Cim krat$i doba (pFi zachovani kvality stolice), tim lépe. Del$i doba uz mlze
poukazovat na nékteré problémy v traveni.

Vézte, ze pokud trpite ¢astymi zacpami nebo naopak prajmy, je to z uréitého divodu. Pridjmem se télo snazi
zkratit dobu prlchodu potravy stfevem. Snazi se tak o minimalni plsobeni Skodlivych latek na vase télo. Bézny
prajem by mél trvat maximalné kolem dvou dnl a pak by mél sdm odeznit. Naopak zacpa je indikace pomalého
a tézkého traveni, které poukazuje tfeba na zaneseni vaseho traviciho traktu, nedostatek pohybu, stfevni
potize nebo ji mohou zplsobovat nékteré Iéky. V obou pfipadech mUze jit i o nevhodnou stravu, ktera prajmy a
zacpy zpUsobuje. Trvaji-li del$i dobu, je vice nez moudré zajit za Iékafem.

Pojdme se ted ale obecné podivat, jak by to mélo vypadat v idedlnim stavu:

Stolice - stolice se logicky méni podle toho, co jste naposledy jedli. Rlizné barvy, formy i konzistence za¢nou
byt podezielé, az kdyZ pretrvavaji delsi dobu. Pokud se jedna jen o zménu kratkodobou (mezi aktualnim
a dalSim vyprazdiiovanim), pak nemusi jit nutné o nic Spatného.

0 Barva - Pokud je ve stolici krev, pak vdm asi nemusim Fikat, Ze je né&co $patné. Zéle?i, zda jde krev aZ
po stolici, kdy mohlo dojit k néjakému poranéni ¢i podrazdéni vlivem prachodu stolice, nebo zda je
krev jiz ve stolici obsaZena. To pak mUZe byt stolice tmavsi aZ erné barvy. Stejné tak maze byt tmavsi

stolice zplsobena zvySenym pfFijmem Zeleza v tabletdch, branim nékterych 1éki nebo zvySenou
konzumaci ¢erveného vina ¢i boravek. Svétle ervena stolice mlzZe indikovat krev pochazejici z nizsi
¢asti zazivaciho systému (tlusté stievo, konecnik, fitni otvor) nebo pfedchozi konzumaci c¢ervené repy
¢i rajské polévky. Zelena stolice obvykle doprovazi prajem a rychlejsi prichod potravy travicim
systémem. MUZe vSak odrazZet i vétsSi mnoZstvi poziené listové zeleniny nebo pfi delSim trvani i vaznéjsi
nemoci (otrava, celiakie, rakovina, Crohnova nemoc apod.). Stejné tak netypicka barva pro stolici je i
Seda, bila nebo jasné Zluta, které mohou rovnéz indikovat nékteré nemoci.

Je tedy dulezité sledovat kontext a délku trvani nezvyklé stolice. Pokud vite, Ze jste nejedli nebo

nebrali nic, co by zménu barvy stolice mohlo zapficinit a trva to jiz delsi dobu, pak urcité vyhledejte
Iékare.

Zdrava stolice by méla mit idedlné néktery z odstini hnédé.
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o Tvar a konzistence — Za normadlni tvar je povaZovan valcovity tvar o priméru, ktery je ddn

anatomickymi pomeéry rekta. Pokud se vase stolice ¢asem zuZuje (tenci), muze to byt pFiznakem
¢aste¢ného zablokovani dolni ¢asti tlustého stfeva nebo rakoviny tlustého stfeva. Je zde vsak treba
zahrnout i ten fakt, Ze objem stolice je zavisly na tom, co jite. Pokud mate spiSe masitou stravu, snizuje
se frekvence vylucovani (maso se travi déle) a také se sniZzuje objem stolice. Vylouceny produkt byva
tvrdy a rychle klesd na dno misy. Ukazuje to na nedostatek vldkniny. Oproti tomu pfi prevazujici
rostlinné stravé mulZe dochazet k CastéjSimu vyluCovani a vétSimu objemu stolice. Je to dano
rostlinnou vldkninou, ktera pusobi ve stfevech jako houba. Nabobtnava a vaze na sebe Skodlivé latky a
toxiny.
PFi vétSim objemu a lepsi konzistenci je pak prlchod stolice stfevem a koneénikem snazsi.
Takova stolice vétsinou plave nahofe. Spravna konzistence je tedy pospolu drzici pasta ve tvaru valce
¢i bananu. Jeji povrch maze byt hladky, ale nevadi ani mirné popraskany. Pokud vam stolice ulpiva
na mise a je mékka a mastnd, pak to mize napfiklad poukazovat na nedostateénou ¢innost slinivky
bFisni, jelikoZ stolice obsahuje pfilis mnoho tuku. Stejné jako u barvy i zde zaleZi na kontextu.

o Zépach — Po vyprazdnéni je zapach naprosto pfirozeny. Masita strava zapacha vice a rostlinna méné.
Néktera jidla vSak zapachu jesté pridavaji. Jedna se napftiklad o pivo, fazole, kedlubnu, kvétak nebo
tfeba cesnek. Pozor bychom si méli dat na zvlasté nechutny a neobvykly zapach, ktery pretrvava, a je
tfeba spojen s krvacenim. To mize pfedznamenavat krvaceni do stfeva nebo karcinom tlustého stfeva.

M_oE — Mo¢ nam indikuje, jak dostatecné je nase télo zasobeno vodou. Pokud je vse, jak ma byt, tak je moc¢
podobna vodé. Je jasna, prlzracnd, bez vétsiho zdpachu a nékterého odstinu Zluté barvy. Bezbarva a hodné
svétle Zlutd moc znadi nadmérné zavodnéni organismu, ale mlzZe také poukazovat na cukrovku (stejné jako
nasladla viiné moci) ¢i selhani ledvin. Opakem je tmavé Zlutd moc¢, kterd odkryva nedostate¢nou hydrataci.
Zakalena mo¢ muze byt pfiznakem infekce stejné jako bolest pfi vylu¢ovani moci. Pokud jste v posledni dobé
nekonzumovali potraviny, jez by mohly mo¢ obarvit (Cervena fepa, ostruZziny apod.), méjte se na pozoru.
Nartzovéla barva moci, kterda mlze ukazovat na pfitomnost krve, mizZe znamenat ledvinové kameny, infekci
mocovych cest nebo v jesté horsim pripadé rakovinu ledvin ¢i mocového méchyre. Zapach mohou ovlivnit
zkonzumované potraviny (napfiklad ¢esnek, cibule, alkohol apod.) nebo léky. Pokud vSak moc silné a nezvykle
zapacha bez vyjmenovanych pfi¢in, pak to opét mizZe znamenat infekci.

Kdyz zpozorujete nékteré z vySe uvedenych nezvyklosti ve vasi stolici ¢i moci, zpozornéte! Zaméite se na to!
Pokud se objevi tyto pfiznaky bez souvislosti s vasi stravou a budou pretrvavat delsi dobu, pak rozhodné
vyhledejte Iékare, ktery vSe posoudi.

Smyslem tohoto tématu nebylo vas vystrasit, ale pfimét vas ke kontrole toho, co z vas vychazi a pripadné vcéas
odhalit i mozné pocatky budoucich probléma. Vite ted, jaky je vas vychozi stav. Jak dlouho se potrava
ve vasem traktu zdrZuje nebo ¢eho mate moc a ¢eho se naopak ve vasi stravé nedostdva. Postupné také
muzZete sledovat posun ve vasem budoucim snazeni a mit rychly prehled, zda je vse tak, jak ma byt.

Samoziejmé kdo chce, mlzZe své udaje jeSté rozsifit o hodnoty procenta tuku v téle, cholesterolu, krevniho
tlaku nebo si jit zméfit podkoZni fasy. Zalezi na tom, o co vdm jde predevsim, co vds trapi a co chcete sledovat.
Jelikoz se vsak nejednad o dietu, ale celkovou zménu Zivotniho stylu, tak se vysledky pozitivné projevi ve vSech
sférach. Prijde mi proto zbytecné za tato méreni utracet penize. Je to proti filozofii této knihy, ale branit vam v
tom nebudu. Jde v prvé radé o vas a o vase vysledky a prani.
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