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Ohlasy na tuto knihu

,UZ se vam nékdy stalo, Ze jste hluboce spali a nékdo vés ze spanku vyrusil?
Je dost mozné, Ze vas doty¢ny nijak zvlast nepotésil. Ale co kdyby vam hotel
dim a ten ¢lovék by vam zachranil Zivot? Byli byste mu navzdycky vdééni. Ja
sam jsem byl v hlubokém spanku, co se tykalo mého zdravi. Dr. A. mé pro-
budil a doved] mé k bezpe¢néjsimu, zdravéj§imu Zivotnimu stylu. Prectéte si
tuto knihu, probudte se z dfimoty a do svého Zivota si cilené pfivedte zdravi.*

Kevin W. McCarthy

Autor knih The On-Purpose Person a The On-Purpose Business Person

,Dr. Wayne Andersen stoji v poptedi budovani idedlniho zdravi v Zivotech

velké spousty Ameri¢antl. Ve své nové knize tuto knihu doktor Andersen

opét demonstruje, jak mohou ty spravné nastroje a zpisoby chovani pomo-

ci lidem ve skute¢né proméné jejich Zivott. Nas tym v Take Shape for Life
a Medifast je py$ny na prukopnickou praci doktora A.“

Michael MacDonald

Pfedseda a vykonny feditel, Medifast, Inc.

»Jako ¢lovék, ktery si dal za cil zdokonalit zdravotni péci a zavést celospolecen-

ské programy managementu zdravi napfic¢ celou Amerikou, mohu vyznamné

poselstvi doktora A. rozhodné podepsat. Zdravé navyky jsou dnes praktickym
fe$enim, které je dostupné kazdému. Tato kniha zméni Zivoty mnoha lidi.*

Michael Nadeau

Vykonny reditel, Viverae Corporation, autor Working to Live

»Tato kniha mi zménila Zivot. Pfili§ mnoho let drzeni diet a cviceni, které

vedly jen k tomu, Ze jsem se ocitla zpatky tam, kde nechci byt, mé ptivedly az

k této knize. Zaméfuje se na to, co mi celd ta 1éta nedochazelo... TotiZ co se

déje v mé hlavé! Ted mam pocit, Ze drzim v rukou néstroje, které mi umozni
udinit smysluplné zmény smérem ke zdravéj$imu zivotu. Diky, doktore A.*

Sue Piazza

Certifikovana zdravotni a obchodni trenérka

»Mé rozhodnuti zit zdravéj$im zivotem se odehralo, kdyZ mi bylo Sestnact,
a ani na vtefinu jsem si nepomyslel, Ze by to byla snadn4 cesta. Koneckoncti
Ziju ve stejném prostredi jako vSichni ostatni. Po téméf dvaapadesat let svého
Zivota se mi dafilo udrzovat si zdravou vahu pomoci cviceni a pocitani kalorii,
ale nikdy jsem nemél pocit, ze bych byl skute¢né zdravy. Po precteni knihy



dr. Andersena jsem pochopil, Ze je fada oblasti, které mi utikaly, a zacal jsem

do svého denniho rezimu pridavat jednoduché, zdravé navyky. Nyni rozumim

tomu, co ve skute¢nosti znamena zit idealné zdravy Zivot. Jestli je Ziti zdravéj-
$tho Zivota to, co hledate, je tato kniha idedlnim mistem, kde za¢it!“

David G. Miller

Nads$enec pro zdravi a fitness, podnikatel

»Jestli mate pocit, ze nepotrebujete ¢ist dal$i knihu o zdravi..., znovu se nad
tim zamyslete! Nejnovéj$i kniha dr. Andersena vés privede k samému srdci
(doslova) dosahovani idedlniho zdravi a poskytne vam néstroje, jak tohoto
cile doséhnout. Neuvéfitelné informativni{ a hluboce uzite¢na pro véechny,
David Singer

Kreativni feditel, ReThink All Media

,Prili§ dlouho jsme pfistupovali ke zdravi zptisobem ,Jak, co a potom pro¢’
- pokud k té ,pro¢‘ ¢asti konverzace viibec dospéjeme. Dr. A. tu vybocu-
je‘ a vykladd ndm, pro¢ je vytvoreni idedlniho zdravi zdsadnim principem
pro Ziti plného Zivota, a teprve potom se vrha do véech ,co’ a ,jak® pfi jeho
budovani. Dr. A. obratné, s gracii a bez obalu bofi v§echny prekazky, pred-
stavy, obavy a vznika tim kniha, kterd s vimi pohne, jeZ vas uzdravi, posili
a nakonec, v kombinaci se vzdélavanim, dennimi aktivitami a volbami, vdm
pomtize skute¢né Zit ten Zivot, kviili kterému jste byli seslani na tento svét.*
Ashley Millerova

Certifikovana zdravotni trenérka

,Kdyz jsem selhal v kazdé dieté (komer¢ni i vlastni), ¢lenstvi v posilovné
i domdcim fitness programu, mél jsem pocit, Ze je mym osudem prozit zby-
tek zivota jako muz z formy, s nadvahou a nezdravymi vyhlidkami do bu-
doucna. Po precteni této knihy dr. Andersena jsem si uvédomil, ze mam
kone¢né dost sily na to, abych prevzal kontrolu nad svym zdravim a Zil ten
druh fit, zdbavného a naplnujiciho Zivota, jaky jsem si vzdycky predstavoval,
kdyz jsem byl mladsi. Dr. Andersen mi nekdzal, neobvinoval mé ani mi ne-
fikal, co mam délat. Misto toho napsal knihu tak, jako by promlouval pfimo
ke mné, bez odsuzovani, jako pomocnik, partner a trenér zdravi, takze mi
poskytl dost sebedivéry k tomu, abych si uvédomil, Ze nejsem sam ve své
snaze o dosazeni spravnych zdravych navyka. Diky, doktore Andersene, Ze

Seymour Schachter

Kreativni ilustrator



»Va$ svét potfebuje novou zakladni strukturu zdravi. Dr. Andersen zjed-
nodusil cely proces umoznéni zdravi, pokud jste ochotni pracovat v téch
patndcti centimetrech, co mate mezi usima! Dr. A. poklad4 onu potfebnou
otazku: ,Kdybyste si mohli zvolit idedlni zdravi, udélali byste to?‘ a nasledné
vas provede po kratké a jednoduché cesté toho, pro¢ si vytvaret zdravi; jak si
vybudovat udrzitelnou motivaci a energicky, nezdolny a oslnivy Zivot; a co se
ve vaSem Zivoté zméni, aZ se stanete v§im, ¢im se miiZete stat. Tato kniha je
pro vés povinnou ¢etbou, pokud touzite po dlouhém, zdravém a kvalitnim
zivoté. Bravo, doktore A.!“
Kelly Rife
CHG, triliolozka






Mym dévéatim:

Lori, Savannah a Erice.

Napliujete mé!

Pojdme spolecné proZit delsi a zdravéjsi Zivot!
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Predmluva

Lawrence J. Cheskin, MD, FACP
Reditel a zakladatel

Centra Johnse Hopkinse

pro zvladani hmotnosti

D PUBLIKOVANI PRVNI PRULOMOVE KNIHY DR.

ANDERSENA, Dr. A’s Habits of Health (v ¢estiné dosud ne-
vy$la, pozn. nakladatele), uz vyrazné vzrostlo povédomi o nebezpeci
obezity a o naléhavé potifebé efektivnich ndstroji a programd, které
by pomohly armad¢ jednotlivcii trpicich jejimi nasledky.

Dr. A’s Habits of Health nabizi konkrétni kroky, které stoji za to
podniknout, jste-li jednim z mnoha dospélych, kteti dnes trpi obezi-
tou. Je to vynikajici privodce pro ty, kdo jsou ochotni a schopni doci-
lit ve svych Zivotech néjaké zmény. Mnoho lidi viak na jeho poselstvi
o zméné neni dosud zcela pripraveno, a tak tito lidé nejsou schopni
tézit z jasného planu, jejz dr. Andersen poskytuje.

Z tohoto diivodu dr. Andersen, se svym neoblomnym presvéd-
¢enim, ze neexistuje nikdo, kdo by ve svém zdravi a Zivoté nemohl
dosahnout pozitivnich zmén, vytvoril pravé tuto knihu, kterou se
chystate precist. V. mnoha ohledech toto dilo ,,déjové predchazi®
praci Dr. A’s Habits of Health. Skutecnost, Ze se pravé nenachazite
ve fazi aktivnich prfiprav na u¢inéni zasadni zmény ve svém Zzivoté,
je vechno, jen ne neobvykla. Existuje dokonce jedna teorie zmé-
ny chovani, ktera rozlisuje nékolik ruznych ,stadii zmény*, kterymi
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vétsina lidi projde, jak se posouvaji z mista, kde jesté ani neuznavaji,
ze néjaky problém vibec existuje (prekontemplace), pfes pripusténi
problému a uvazovani o zméné, ale zatim bez konkrétnich plant, dale
pres aktivni rozvinuti zptisobii jednani (stadium pfipravy na zménu,
v némz se s nejvétsi pravdépodobnosti nachazi vétsina ¢tenaru Dr.
A’s Habits of Health) a uskute¢néni planovanych zmén (stadium akce)
az po posledni a velevyznamné stadium udrzeni, jehoz nejvétsi ne-
bezpeci spociva ve sklouznuti zpét ke starym navykam.

Tato nova kniha vaim pomuze zaméfit se na nanejvys dulezitou
dusevni soucast rozhodovani jednotlivce o tvorbé vlastniho zdravi.
Pomaha propojit vasi niternou motivaci s nastroji nezbytnymi k plné
integraci zdravi do vaseho zivota.

Cilem je probudit touhu a vytycit smér a takova rozhodnuti, ktera
podporuji zdravi. Tato kniha miize pomoci mnoha lidem prekonat
jejich odpor nebo pochybnosti, stanovit si zdravi jako svou prioritu
a potom udélat néco ucinného, aby k tomu skute¢né doslo.

JelikozZ se zd4, ze behavioralni aspekty (mezi které patfi stravovaci
moznosti a rozhodnuti stejné jako moznosti a rozhodnuti ohledné fy-
zické aktivity) jsou v dnesni globalni epidemii obezity prispévatelem
¢islo jedna, jsou proto klicovymi faktory, které miizeme zménit my
jako jednotlivci, rozhodnuti, co budeme jist a jak budeme reagovat
na své zivoty ¢im dal vic naplnéné stresem a dalsi spoustéce, které
vedou k nepfiméfenym stravovacim navykam.

Jako zakladatel a feditel Centra Johnse Hopkinse pro manage-
ment hmotnosti v Baltimoru, klinického a vyzkumného programu
vénovaného pomoci lidem, ktefi jsou obézni, jsem se jiz setkal s tisici
jednotlivct, ktefi méli potize se svou hmotnosti. V priibéhu své prace
jsem mél potize proniknout k lidem, jiz nejsou pfipraveni se zménit,
ale skute¢né to potrebuji, bud aby predesli zdravotnim problémiim,
jesté nez se objevi, nebo aby zastavili postup jiz existujicich nemoci.
Mame nékolik drahocennych nastroji a zdrojt pro tu spoustu lidi,
ktefi se potfebuji zménit, ale pottebuji také pomoct, aby s timto pro-
cesem zacali.

Kniha dr. Andersena nabizi lidem jednoduchy, prakticky zptsob,
jak proménit ,,mél bych se zménit® v ,,chci se zménit“ a to v ,,ménim
se“ a to az ve ,zménil jsem se®, a déla to tak, Ze stavi na malych a jed-

1
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noduchych krocich. Prestoze to mize odporovat nasi tendenci divat
se na zménu jako na proces ,,véechno, nebo nic‘, zmény ve skute¢nosti
casto dosahneme nejsnaze tim, Ze si ji proménime v postupnou —
Vv cestu.

Na cesté, kterou se chystate podniknout, jsou skute¢né zmény
ve stravovani a zdravi obecné jedny z poslednich krokt v celém pro-
cesu, nikoli témi prvnimi, a presné tak by to také mélo byt. Kone¢nym
cilem je pokracovat v tomto pohybu dopfedu smérem k idedlnimu
zdravi dlouhodobé, nikoli kratkodobé. Zatimco vas dr. Andersen po-
vede po této cesté k idealnimu zdravi, procesem, ktery bude u kazdé-
ho z nas vypadat trochu jinak, musite mit stale na mysli, Ze rozhod-
nuti vzit své zdravi do vlastnich rukou je kritickym, zdsadnim prvnim
krokem a mozna také tim nejtéz$im. Jakmile ucinite toto pevné roz-
hodnuti a ptipravite se pomoci védomosti a dovednosti, za¢ne vam
zbytek pripadat prekvapivé jednoduchy. Pfeji vam hodné $tésti na vasi
cesté k idealnimu zdravi!



Uvod

Robert Fritz

Autor mezinarodnich bestseller(,
pfedni odbornik na strukturaini
dynamiku a kreativni proces

DNESNIM PRUMYSLEM V CENE MNOHA MILI-

ARD DOI_ARCJ, ktery ma lidem pomoci zhubnout, s enorm-

ni epidemii obezity, jez pustosi vic a vic lidi, s 1ékafskym povolanim,

které se setkdva s devastaci zdravi pfi Zivot ohroZujicich stravovacich

navycich, s kombinaci vSech téchto sil ve hfe bychom mohli o¢ekavat,

ze uvidime, jak se véci zlepsuji. Ale misto toho se situace stale zhor-

$uje. Proto miizeme vyvodit pouze jediny zavér: vétsina nabizenych

feSeni pro zhubnuti a vybudovani zdravi zkratka nefunguje. Kdyby
fungovala, byli bychom svédky radikalné odlisného vzorce.

A to je divodem, pro¢ ma tato kniha a prace dr. Waynea Ander-
sena tak zasadni vyznam. Jeho pristup nezahrnuje obvyklé metody,
které vedly pouze ke vzorci jojo diet, pfi nichz lidé nejprve shodi,
jen aby ziskali sva kila zpét i s pfidavkem. Dr. A. vdim mtize pomoci
podniknout kroky, které pottebujete, pékné po jednom a dosahnout
vytouzeného stavu zdravého téla, duse i zivota.

Budete-li dodrzovat systém doktora Andersena a mate-li nadvahu,
zbavite se této nadvahy a svou novou zdravou hmotnost si udrzite.
Ale pristup dr. A. neni tak jednoduchy, aby se tykal jen hubnuti. To

vvvvvv
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zdravi. Jde o zasadni a hluboky rozdil, jak uvidite v priibéhu celé této
knihy.

Nez se plné ponofime do pfistupu dr. A., podivejme se, co se ode-
hrava ve svété hubnuti.

Lékari dosli k zavéru, ze lidé nejsou schopni dosahnout zmén v Zi-
votnim stylu. Tento ndzor se nevytvoril na zakladé predsudka proti
sile lidského charakteru, ale na zakladné vlastnich a dlouholetych
zku$enosti 1ékaiti. Zaptisahavali pacienty, aby zménili své navyky,
a mnoho z nich to - na néjakou dobu - skute¢né udélalo. Ale po né-
jaké dobé titiz pacienti sklouzli zpatky ke svym starym zptisobtim.
Statistiky jsou Sokujici. Pfes 85 % lidi, ktefi drzi diety, nejprve shodi
néjaka ta kila, ale potom je naberou zase zpatky. Az prili§ ¢asto potom
vazi vic nez pred zahajenim diety. Vétsina lékar je presvédcena, ze
lidé nemaji to, co je zapotfebi, aby zménili své navyky ohledné Zivot-
niho stylu, a tim to konci. Tecka.

Kdyz se vam nedafi docilit snizeni hmotnosti zménou navyki, pak
pojdme najit néjakou pilulku, ktera to dokaze za vas. A tak se vyda-
vame hledat kouzelnou pilulku, jez vdim umozni snist vsechno, co je
v dohledu, a presto vypadat jako topmodelka pripravend vykracovat si
po molu nejnovéjsi médni prehlidky. Kazdych par let se objevi v no-
vindch titulky o néjaké nové zazrac¢né dietni pilulce. Vzdycky to zni
az prilis krasné, nez aby to byla pravda. Kdyz dozni v§echen humbuk,
vystfidaji nad$ené novinové ¢lanky zpravy o nejnovéjsim skandalu
a $um a vzru$eni ztrati sviij lesk. A my zjistime, Ze to opét bylo prilis
krasné, nez aby to byla pravda. Pridejme si na seznam i kompenzac-
ni strategie $patnych lidskych navyku co do zivotniho stylu, operace
a exoticka lékarska zafizeni. Nicemu z toho se nedafi plnit propagan-
du marketingovych oddéleni vyrobct.

Nadéje nikdy neumira, skutecné, a tak lidé opét hledaji dalsi za-
zrak, ktery jim dovoli cpat se jako koné a vypadat jako vrabci. Z po-
hledu lékarské obce maji lidé tak slabou vili a tak nedostate¢nou
disciplinu, Ze aby dosahli zdravé hmotnosti, potfebuji k tomu far-
maceutickou nebo chirurgickou pomoc.

Jak hovotila vétSina lékaiti se svymi pacienty o tom, jaké zmény
mozna potfebuji? Snazila se je k dobrému chovani donutit zastraso-
vanim. Varovala je pfed Zivot ohroZzujicimi riziky jejich stravovacich
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navyku. Nejprve to vypadalo, Ze tahle taktika funguje. Ale zména
zalozena na vyhrtizkach, strachu a vidinach katastrofy nevydrzi nikdy
prilis dlouho.

Tento druh konfliktni manipulace vede k okamzité zméné cho-
vani. Dalsich par mésicti se bude pacient stravovat rozumnéji, bude
shazovat sva prebytecna kila, sledovat, jak jeho vysledky vypadaji
¢im dal 1épe, a bude pocitovat uspéch. Ale hrozba, ktera jeho zmé-
nu motivovala, bude krti¢ek po kricku odeznivat. Divodem, pro¢
tito pacienti zménili svij Zivotni styl, byl tlak a emocionalni konflikt,
které pocitovali. Pozdéji tento tlak prestanou citit. Jakmile se natlak
ztrati, spolu s nim zmizi i motivace pokracovat v novych zpisobech
chovani. A tak oslavi své velké vitézstvi Big Macem, extra hranolkami
a obrovskou Coca-Colou. Po dal$ich par mésicich jsou vSechna jejich
kila zpatky. Lékat vi, Ze cely proces selhal. Pacient se citi bezmocny,
ztrapnény a bez nadéje a stejné tak dobre vi, Ze selhal.

Uvédomte si tuto skute¢nost: tento pfistup ani nemohl fungovat,
bez ohledu na to, jak upfimné to vsichni mysleli. Neni to nic osobni-
ho. Neslo o lékafovo vystupovani nad liizkem ani o nedostatek horli-
vosti u pacienta. Selhani bylo misto toho vestavéné do samotné struk-
tury, kterd je neudrzitelna. V okamziku, kdy ¢lovék prestane pocitovat
dostate¢nou vinu, vraci se zpét k pivodnimu chovani. Jak fekl basnik
Robert Frost: ,,Nikdy jsem nezkousel nikoho donutit k inteligenci.”

Dr. A. chape bezvyslednost této struktury. Popise vam realitu zdra-
vi, do které bude patfit to dobré, to $patné i to odporné. Nebude vsak
na vas pouzivat pocit viny ani natlak ani vas nebude nutit pocitovat
emociondlni konflikt, aby se vas pokusil zmanipulovat ke zméné,
i kdyz je to pro vase dobro. Jednoduse jen chce, abyste porozuméli
vychozimu bodu na své cesté. Jednou z nejuzitecnéjsich ¢asti této kni-
hy je zhodnoceni vaseho soucasného zdravotniho stavu, abyste zjistili,
kde presné stojite prave ted. Jako na kazdé cesté i zde potiebujete znat
svou destinaci a svtij vychozi bod.

Dalsi pristup, ktery lidé opakované zkouseji, je sila viile. Nejprve
se zcela oddaji dosazeni svého cile. A zpocatku jsou také uspésni. Ale
- podobné jako u reagovani na rostouci konflikt - reakce na zvySené
sebepfemahani nemitize vydrzet ptili§ dlouho. Jakkoli se lidé mohou
snazit s pozitivnim ujistovanim a pozitivnim myslenim, vzorec jojo
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vede vzdycky ke zvrattim, sila viile ochabuje a lidé opét ziskavaji zpét
sva kila, ktera shodili. To je dalsi struktura, kterd nemize z dlouhodo-
bého hlediska fungovat, a pokud jste tohle zkouseli a neuspéli, mozna
jste siito brali osobné. Vézte viak, Ze to neni tim, Ze jste selhali jako
lidské bytosti. Stali jste tvari v tvar neudrzitelné konstrukci, jejimz
osudem bylo rozkolisat se do jojo vzorce.

Kdyz dr. A. hovofi o mentalité idealniho zdravi, nepropadejte pa-
nice, Ze jde zase o dalsi knihu o pozitivnim mysleni. Nejde. Misto
toho zjistite, jak miizete zménit svou zakladni Zivotni orientaci z re-
agovani ¢i odpovidani na okolnosti, v nichz se nachazite, na takovou
orientaci, v niZ jsou vase strategicka rozhodnuti astfednim organi-
za¢nim principem celého vaseho Zivota. Dr. A. popisuje tuto zménu
jako integra¢ni mentalitu, v niZ se sejde nékolik jednotlivych prvka
v zdjmu vybudovani idedlniho zdravi. Tuto pointu v celé knize dale
rozviji. Odhalite, jak se spolecné kombinuji rozhodnuti, navyky, vzor-
ce a fyzické zalezitosti, abyste dosahli vytouzenych vysledkd, jichz
chcete dosahnout. Nejde o néjaky jeden zazrac¢ny trik, ale o komplex-
ni pristup, ktery se vyborné odrazi pravé ve slovnim spojeni integrac-
ni mentalita.

Pristup dr. A. je udrzitelny a mize se ¢asem dale budovat a prohlu-
bovat. Jakmile je dosazeno pozadovanych cild, stavaji se tyto uspéchy
prostorem pro dalsi uspéchy.

Na ¢em zaleZi, je ten spravny strategicky systém, protoze ten pro
vas bude znamenat cely rozdil mezi jojo vzorcem a takovym po-
krokem, jenz bude dlouhodobé pokracovat dal. Dr. A. vas provede
komplexni, kazdodenni, uskute¢nitelnou a praktickou metodou, ktera
vam umozni dosdhnout svych zdravotnich cild a vyvinout si zdsadni
navyky pro zdravi, které se proméni v novy zpiisob vaseho Zivota.

Dr. A. chape vSechny zasadni prvky, které vam umozni skutecné
proménit vas Zivotni styl. K témto prvkéim patfi véda, medicina, struk-
turalni dynamika spocivajici v zdkladech lidskych vzorcii chovani, mno-
hé a slozité trovné vasich motivac¢nich faktord. Vi, jak s vami efektivné
pracovat jako se skutecnou lidskou bytosti. Ma za sebou mnoho let zku-
$enosti a desitky tisic pfibéht uspéchu u lidi, ktefi jeho pristup prijali.

Vétsina informaci o hubnuti za¢ind pomalu znit stale stejné,
a abychom byli upfimni, vétsina z nich také je stale stejna. Pristup
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dr. Andersena je konec¢né jiny. Je silny a originalni. Dr. A. je jednim
z nejprednéjsich odbornikd v této oblasti a vyslouzil si tuto svou po-
zici diky své neochvéjné oddanosti tomu, pomdhat lidem budovat si
ten nejvyznamnéjsi aspekt zivota, jaky jen mizeme mit — své zdra-
vi. Nezabyva se jen hubnutim, ani neni Zadnym guru v této oblasti.
Jeho hlavnim zéjmem je budovani idealniho zdravi, které ¢asto zacind
ve chvili, kdy ¢lovék dosahne idedlni hmotnosti jakoZto jednoho prv-
ku vétsiho obrazu. Idedlni znamena tu nejlepsi dostupnou moznost.
Vsichni nemame tytéZ moznosti. Nicméné ptistup doktora A. vede
k tomu nejlep$imu moznému zdravotnimu stavu, jakého jen mutizete
dosdhnout prave vy ve své jedinecné situaci. Co mtize byt lep$iho?

Dr. A. je stfizlivy, ale presto se vzdycky snazi dosdhnout az k tomu,
co je samym vrcholem jeho samotného a jeho oboru. Je to ¢lovék
vrcholné integrity, ale nikdy nezaujima onen povyseny pfistup ,,jsem
néco vic nez vy, ktery v tomto svété vidame tak casto. PiSe stejné, jak
mluvi, vécné a pravdive, prosté, svym vlastnim osobnim hlasem, ktery
je zabavné ¢ist i poslouchat. Vzdycky hleda nové hranice ve zdravotni
péci a znd ten vyrazny rozdil mezi budovanim zdravi na jedné strané
a napravovanim zdravotnich problémt na strané druhé. V budouc-
nu jisté i zbytek lékarské obce dospéje k jeho presvédcenti, Ze je lepsi
budovat idealni zdravi, nez byt nucen vyporadavat se s nemocemi.

Tato kniha obsahuje hojnost informaci, moudrosti, pochopeni,
$okujicich tabulek a pravdy. Je to kniha, kterou si mozna budete pa-
matovat je$té po mnoha letech jako onen monumentalni prvni krok
naprosté promény vaseho zivota a jeho posunuti blize k tomu, po ¢em
jste vzdycky touzili. Provede vas vasimi vrcholnymi snahami a nej-
hlubsimi hodnotami, misto aby vam vnucovala strach, vinu, beznadg¢j,
bezmoc a emocionalni konflikt.
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Lékar budoucnosti nebude
predepisovat Iéky, ale bude
u svych pacientli vzbuzovat zajem
0 péci o celou lidskou télesnou
schranku, o stravu a o pficiny
a prevenci chorob.’

— Thomas Edison, 1903

RATULUJI VAM K ROZHODNUTI pievzit kontrolu nad

nejvyznamnéj$im aspektem vaseho Zivota. Tim, Ze jste sahli
po této knize, jste se vydali na cestu idealniho zdravi a bez ohledu
na to, kdo jste a jak zdravi jste, ted je na to ten spravny cas. Na téchto
strankach vam nabidnu svij prakticky, takticky pristup k zaclenéni
zdravych navykt do vaseho Zivota. Po desetiletich stravenych v ob-
lasti zdravotni péce vas mohu ujistit, Ze motivace ke zméné zac¢ina
u zdkladniho pochopeni faktu, ze jakdkoli smysluplna zména prichazi
vzdycky zevnitt. Nemuze prijit z vaSeho vnéjsiho okoli, jinak zkratka
nevydrzi.

Stravil jsem vétsi ¢ast svého Zivota v oblasti zdravotni péce, prv-
nich pétadvacet let studiem péce o nemocné, kde se reaguje povét-
$inou na chorobné projevy zptisobené samotnymi lidmi, ktefi ¢ini
potencialné fatalni rozhodnuti o svém Zzivotnim stylu. Promoval jsem
na lékarské fakulté s témi nejlepsimi vysledky a po rozsdhlém post-
gradudlnim studiu jsem pomahal razit cestu pro zcela novou specia-
lizaci mediciny urgentni péce. Jako teprve desaty lékar certifikovany
statem v oblasti urgentni péce jsem se plné vrhl do snahy stat se tak
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dobrym, jak to jen ptijde, v oblasti pomahani velice nemocnym lidem
zotavit se ze zdravotnich krizi na pomezi zivota a smrti.

V poloviné devadesatych let se vSak mé zaméteni zacalo presou-
vat spiSe k pomoci lidem, aby pochopili vyznam toho, u¢init zdravi
svou zakladni prioritou. Pravé v té dobé jsem se posunul k inte-
gra¢ni mentalité. Zacal jsem si uvédomovat, jak $patné navyky lidi
doslova zabijeji. Naucil jsem se, Ze v medicing, pokud integrujete
veskeré ¢asti systému do jediného celku, poslouzite pacientovi lépe.
Tradi¢ni 1ékari to vSak nedélaji. Vétsina lékari se zameéfuje na jednu
specializaci a jeden soubor symptomil a snazi se napravit to, co vas
trapi. A tak misto abych se postaral pouze o srdce jako kardiolog
nebo pouze o plice jako plicni 1ékat, stal jsem se jednim z prvnich
lékart v zemi, ktefi zacali vyucovat proces péce o celého pacienta.
Viechny systémy funguji spolecné, ne jednotlivé. Klicem je porozu-
mét tomu, které dalsi télni ¢asti a organy se ucastni vzniku daného
problému.

V roce 2000 jsem odstoupil z pozice primare urgentni péce ve vel-
ké fakultni nemocnici, nechal za sebou profesi péc¢e o nemocné a spo-
lu s ni i technologie Hvézdnych valek, 1éky a operace. Nahradil jsem
je daleko mocnéjsimi ¢initeli v oblasti zdravi.

Zdrava vyziva, rozsahla aktivita, posilujici spanek, redukce stresu
a smysluplnost - to jsou ted moje obchodni nastroje. Dopady toho,
kdyz pomuzete ¢loveéku pfijmout tyto nové zdravé navyky, znamenaji
razantni zménu Zivota. Nedd se s nimi srovnat nic, at se podivame
na oblast bezpe¢nosti, u¢innosti i ispory finan¢nich nakladi.

Jakmile se lidé oteviou novym moznostem a vydaji se na cestu
k idealnimu zdravi, vysledky jsou pfimo ohromujici. Medifast™ a Take
Shape For Life® jsou organizace svétové tridy, které mi poskytly uzas-
né misto, kde mohu pomédhat ostatnim prevzit aktivni roli v oblasti
jejich zdravi a dennich navyki. Medifast nabizi produkty zdravé stra-
vy na hubnuti a Take Shape For Life, jehoz jsem hlavnim tviircem,
je jedine¢ny program, jenz nabizi ptilezitost vytvorit idedlni zdra-
vi prostfednictvim personalizované podpory zasvéceného $kolitele
z oblasti zdravi a kompletniho mikroprosttedi zdravi. Je to laboratof,
kde se testuje, co skute¢né funguje. Za roky prace s tisici jednotlivct
jsem se naucil, Ze nic z mého predchoziho vzdélani v mediciné se
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ani nepfiblizuje dopadiim mé soucasné filozofie u¢eni jednoduchym,
kazdodennim, zdravym volbam.

Vysledkem je, Ze se nyni kazdy novy den ptam sam sebe, jak bych
mohl lépe pomahat lidem prekonavat psychické a logistické bariéry
k vybudovani zdravych navyku v jejich zivotech. Za poslednich je-
denact let jsem zpovidal, podporoval, vyucoval, radil a $kolil tisice
lidi k tomu, aby si ve svych Zivotech vybudovali zdravi. Sepsal jsem
komplexni systém zdravi a pomohl jsem vybudovat novou sit podpo-
ry. V soucasnosti vedu hnuti, jehoz cilem je uzdravit Ameriku i cely
zbytek svéta.

Ma prvni kniha, Dr. As Habits of Health, je bestsellerem, ktery po-
mohl jiz desitkam tisic lidi dosahnout udrzitelného tbytku hmotnos-
ti. Pouzije-li se v kombinaci s mou druhou knihou, Living a Longer
Healthier Life, coZ je prakticky priivodce systémem, vznika tim jesté
uslechtilejsi cil pomoci lidem vybudovat si idealni zdravi a dlouho-
vekost.

Dostava se mi velkého povzbuzeni z izasnych pribéhi a daleko-
sahlych tspécht lidi, ktefi tento systém plné prijali. Ale navzdory to-
muto uspéchu, na svété nadale zufi rostouci epidemie obezity a cho-
rob, které zahlcuji cely zdravotnicky systém.

Jestlize je systém zdravych navyka tak mocnym fesenim, proc se
ho potom tolik lidi neucastni? Rozhodujicim faktorem je skutecnost,
ze dokud se lidska touha po zdravi nestane absolutni prioritou a do-
kud tito lidé nebudou mit dostatek sebedtivéry a jistoty, Ze dosahnou
uspéchu, naudi-li se zdravym navykim, nebudou svému zdravi nikdy
vénovat tolik ¢asu, kolik je pro dosazeni smysluplné zmény nezbytné.

Cilem této knihy je vybudovat a upevnit vasi touhu zavést do své-
ho Zivota zdravi a za tficet dnd vas privést na cestu Ziti delsiho a zdra-
udélat. V kazdém z téchto klicovych principti budu respektovat vase
¢asové moznosti a vas rozvrh. Jakmile se rozhodnete tyto principy
prijmout, pomohu vam zavést do vaseho dne mald zdrava rozhodnuti.
Mozna nebudete mit dojem, Ze by mohla uz dnes zptsobit néjaké vy-
razné zmény, ale ocitnete se diky nim na cesté k zavadéni a prozivani
zdravych navyka.

Cas na to nadesel pravé ted.



Slovo uvodem

Lori Lynn Andersen
R.N., BSN, CRNA, MSHSA

IDSTVO PROZIVA JEDNU Z NEJHORSICH EPIDE-

Ml V DEJINACH. Zijeme v ,obezogenni“ spolecnosti, takové,
kterd s sebou nese velkou pravdépodobnost, ze bude predisponovat
lidi k nadmérné tloustce. Jsme obklopeni sviidné chutnym, levnym,
pohodlnym, ale vysoce primyslové zpracovanym jidlem. Rozvoj
nezdravych potravinovych technologii, hektického Zivotniho sty-
lu, Spatnych navykd, stresu a spankové deprivace vede lidi pfimou
cestou k chorobam. Soucasné statistiky ukazuji, ze 67 % Ameri¢ant
trpi nadvdhou nebo obezitou; a toto ¢islo rychle naristd. Vedlejsim
produktem je inzulinova rezistence a diabetes, které vedou ke kardi-
ovaskularnim onemocnénim a nakonec i k dmrti. Dr. Andersen véfi,
ze 1ékem na tuto epidemii je zména nasich kazdodennich navyki na-
misto zavadéni néjakého rychlého reseni.

V poslednich deseti letech jsem $kolila tisice lidi v pouzivani filo-
zofie a metod dr. Andersena, a to s izasnymi vysledky. Jednoduchost
a zéroven sila toho, povéfit lidi jejich vlastnim zdravim tim, Ze jim
poskytnete jasny plan a vedeni, jsou naprosto evidentni.

Tato kniha se tyka udrzitelného zdravi. Je to rozvinuti zkusenosti,
pozorovani a podivuhodné schopnosti dr. Andersena pomahat lidem
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