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Tahle edice je tady pro vSechny Zeny, holky, pani, divky, dimy

a sle¢ny, zkritka pro nds vSechny, které mame to $tésti, Ze jsme

v zivoté nasly super kamaridku. A ty naSe skvélé kamaradky;,
které ndm stoji po boku, kdyZ je nim do breku i do tance, zaZivaji
v Zivoté taky chvile radosti ¢i chvile smutku. Proto jim miiZeme
nabidnout inspiraci od chytrych a vtipnych Zen, které taky

byly téhotné, rozesly se se svou laskou, snazily se pfezit nilady
pubertilniho potomka nebo zhubnout téch nestastnych Sest kilo.
A taky je v knize strianka pro vas, kam miiZete svoji kamaradce

napsat vzkaz jenom pro ni. Od srdce.



Omlocvdm <e

Omlouvam se timto lidem s poruchou pfijmu potravy, opravdu
marodicim se Stitnou zlazou ¢i beroucim nezbytné 1éky,
po kterych se pfibird. Omlouvam se i tém, kdo Ziji v hmotné
nouzi a hubnuti si paradoxné nemohou dovolit, protoze
jsou radi, kdyz jim po zaplaceni sloZenek zbyde v penéZence
na rohliky a nejlevnéjsi salim. DrZim vam palce, aby bylo brzy
lépe. Pro nés ostatni, které se mdme tak dobfe, aZ jsme se obalily
tukovou vrstvou tvofenou nedostatkem nedostatku, ovSem

zadné omluvenky neplati.
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u/wzmzém'

Tato kniha promlouva za vase ¢erné svédomi a misty je k vasim
slabostem dost nediprosna. Je jako nejlepsi kamaradka, ktera
vam jako jedind mitiZe vpélit tvrdou pravdu rovnou mezi oéi.

Tedy napiiklad to sladké tajemstvi, Ze ano, v té sukni jste
vazné tlusta. A v té druhé taky. Protoze prosté JSTE tlusta.
ALE! NIKDY a NIKOMU nedovolte, aby s vimi mluvil jako
tato kniha. Toto je pracovni konverzace mezi nimi a ma vas
motivovat. Prohlasit se za tlustocha, to si k sobé samé miizZete

dovolit pouze a zase jen vy.

Jete &ij%

Uz ted! Jen z vds po precteni této knihy udéldme bohyni

o dvé ¢isla hubenéjsi.
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Predstavte si svét, ve kterém nebudete pfebihat okolo
kazdé zrcadlici plochy se zavfenyma oéima. Pfedstavte si svét,
v ném? se nebudete nékolik let dusit v sukni zafiznuté do
pasu a bokd, protoze ,do léta ty dvé kila uréité shodim a pak
uz mi bude dobrd pordd”. Pfedstavte si svét, kde budete volné
dychat, protoZe nebudete muset vtahovinim bficha a hyzdi
maskovat své télesné nedostatky ve stylu ,nadechnout —
potopit — predstirat, Ze se mtizu pfevlékat za bi¢em®. Pfedstavte
si svét, kde se na vds budou muzi divat s rozzafenyma odima.
A pfedstavte si svét, ve kterém konecné, ale koneéné prestanete
funét do schodd.

Sest kilo d&la rozdil mezi pohlednou Zenou a neskuteénou
Stabajznou. Pér centimetrt ubranych na téch sprévnych mistech

dokdze zménit Zivot. CoZz vy samoziejmé vite. Taky tohoto



kyzeného stavu zkousite pomoci vS§emoznych trikt a postuptt
dosdhnout uz roky. Jenze diky povinnostem si kazdou chvilku
pohody urvanou jen pro sebe osladite relaxem v podobé
Cokolady, sklenky vina a hodinového pohovéni si s nohama na
gaudi. Jite tak, jak vds to ucily vaSe matka a babicka. Dojidate.

K masu podévite chleba nebo brambory. Ob¢as se tripite hlady,
obdas na to kaslete. A roky i kila let{ nahoru...

Vase pravo na drobnou odménu po dlouhém dni nikdo
nerozporuje, ale v kazdém Zivoté prijde moment, kdy si ¢lovék
uvédomi, Ze okolddilek i sklenidek uz si uzil dost. A co je lepsi —
jesté si je uzivat bude. Jen je tieba jejich konzumaci trochu lépe
zkoordinovat. Jar sice odstrani i velice odolny tuk, ale spravny
stravovaci rezim dokdze vic. Umi odstranit pfebytecné $peky
z vaSeho téla bez hladovéni a penéz vyhozenych za ,hubnouci®
prasky z jednoroZce, vySetfeni krve pfipominajici spise
kouzelnické piedstaveni a liposukci zaru¢ené pravym poldrnim
chladem dohromady.

Byla jsem jednou z vés. Svych Sest kilo jsem sundala do roka
a do dne, a to téméf bez omezovini osobni jidelni svobody. Nez
ze sebe opravdu shodite pfebytedny tukovy obal, nepoznite,
jak neskuteény rozdil to je. Rovnou fikdm, Ze za tu trochu
prace to stoji. A jediné, co k tomu potfebujete, je zbavit se Sesti

stravovacich hficht. Poseroutkovstvi, hédonismus, rizové



bryle, malovérnost, ignorance a lenivost, to vechno musi pry¢.
Definujeme si je. Zbavime se jich a s kazdym z nich odejde

i jedno kilo navic. Nauc¢ime se vafit a jist tak, aby dieta byla
vzdélené slovo i presto, Ze z vds padaji kalhoty. MiiZete se cestou
ke §tihlé linii udfit v posilovné k smrti. MiZete se po zbytek
svych dni Zivit jen miskou saldtu zalitou lesni viini. Nebo mtiZete
pii hubnuti zadit pouzivat mozek. Ale vy jste v reglu sdhla po
téhle knize, no ne? TakZe do boje, at potiebujete zhubnout téch

blbych Sest kilo, nebo jejich libovolny nédsobek!
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Stan vetupni
c&ir%osﬁ

Doba si z4d4 télo Stihlejsi, nez by ndm bylo milé. A¢koli stafi
Rekové coby zakladatelé discipliny zvané estetika povaZovali
za idedl krdsy Venusi z Mélu, z jejihoz mramorové dokonalého
téla rozhodné nikam netr¢i kosti ani osvalené vyénélky, vzor
dnesni krasavice md spiSe podobu svizné gazely nez hedvibim
a kfivkami obalené femme fatale. Popravdé feceno, leckdo pfi
pohledu na dnesni vzor télesné dokonalosti dostdvd neodbytné
nutkdni vypit v8echen olej z fritidku. Opalny pél dietetické
barikddy predstavovany médnimi ndvrhéfi by naopak vyse
zminéné Venusi doporuéil par tydnti o vodé, chlebu a sedlezich.
Na vés pak je urdit si, nakolik véfite jedné, ¢i druhé strané.
A jak se ve svém téle citite, kdyZ dobihéte tramvaj. Z toho
(2 jednoduchého vzoretku) vdm vyjde, kolik kilogramt opravdu
a redlné potiebujete zhubnout. Je totiz zndmym faktem, Ze kazda
Zena, at je jeji vstupni hmotnost jakdkoli, potfebuje zhubnout
pér kilo. Vétsinou ji to napadne pfi zkouSeni plavek na novou

sezonu - kteryZto jev je spiSe nez klimatickymi zménami
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zptsoben osvétlenim v kabince a $patnym zakiivenim zrcadla,
diky nim?7 odchdzi z obchodu bez plavek i bez ndlady tolik Zen,
azje s podivem, Ze v regélech vedle plavkového zboZi uz ddvno
neproddvaji prasky na hubnuti a permanentky do fitka.
Nicméné pokud nejste schopna se k hubnuti dokopat, i kdyz
jste nékolikrat odesla z obchodu bez obleceni a s pocitem
zpraskaného psa (rozuméj velkého tlustého psa stizeného
celulitidou pozorovatelnou i z vesmiru), je tfeba se na
prebytecné kilogramy zdravé doZrat. Tedy doZrat posledni
¢okolddovou tyéinku a pak se nastvat. BéZte ven a poslouchejte
kecy ultrastihlych sleCen, které museji zhubnout to jediné
kiléo do plavek, zatimco vy s pfibyvajicim teplem stéle hife
kamuflujete pomoci cirkusového 3apité fakt, Ze uz od ledna na
zmrzlinu pouZivdte misto 1Z{ce tatranku. Stoupnéte si na vahu
a nezavirejte o¢i — misto toho to ¢islo vyslovte pékné nahlas
a klidné k tomu dodejte, Ze v masokombinitech je takova cifra
povazovdna za hmotnost jate¢ni. Pak z ni spocitejte BMI a podle
kilogram své nadvdhy si vlozte do batohu odpovidajici podet
cihel. Ten noste na zddech cely den. Veler ho sundejte a sama
sebe se znovu zeptejte, jestli si sakra potfdd myslite, Ze byste
tuhle pizzu méla snist celou. Stéle jste malo nastvand? Sednéte
si do cukrdrny ve svych nejmensich kalhotéch a empiricky

vlastnimu mozku prokazte, Ze vedle vds se do nich uz nevejde



14/

ani drobek z objednaného vétrniku, protoze mtzete bud dychat,
nebo jist. Podivejte se na své fotografie z dovolené, kde jste

v plavkdch nebo tilku. Taky nepozndvate tu tlustou pani, kterd
vam evidentné krade véci z $atniku? A jestli i tak vaSe doZranost
nedosdhla nutného vrcholu, projedte socidlni sité svych
byvalych se zaméfenim na ty pacholky, ktefi ted chodi s néjakou

hubetourkou.

v
1K urz

Mite-li impulz dostate¢né silny k tomu, abyste s hubnutim
opravdu zacala a je$té si tu potfebnou miru dozranosti na dobu
nutnou udrzela, vyhrabte smlouvu o dieté, kterou jste uzaviela
se svym pazravym ja a kterd se momentélné nachdz{ tiplné
vespod vaseho psaciho stolu, tésné nad vrstvou obsahujici
stopy prvniho osidleni a dinosauf{ kosti. Vyvéste ji na denni
svétlo, idedlné na dvitka lednice, hned vedle ndpisu ,,NeZer!".
Pfiznejte si, ze diky své nedisciplinovanosti a alibistickym kectim
se vas zcela zbytedné drzi Speky, které byste mit nemusela,
a plytvdte tak roky, kdy byste mohla byt opravdu krdsnd. Vase
idedlni j4 je ale bohuzel kryto sidlem, takze misto aby vds

muzi charakterizovali slovy ,krdsnd, sexy a stéla by za hiich®
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definuji vés jako hodnou, milou, chytrou a... kamarddku. Blby.

A7 sivsedmdeséti budete v ndvalu vzteku nad dnesni vlastni
hlouposti trhat zbytky zubt a vlasd, protoZe jste profldkala
krisné roky, kdy se o vas chlapi mohli prit a vy jste mohla mit

ze svého téla skvély pocit, budete breCet na $patném hrobé.
Mohla jste si uzivat krésu, $tihlost a neufunénost, ale vy jste to
vymeénila za par kouskt pizzy snédené o ptlnoci a flasku vina.
Stélo vam to za to? Zenskost a krdsa je dar, ktery urcité mate, jen
je momentaln& schovany pod ndnosy ¢okolddy. Skoda ho. Ukazte
jej. Nastvéte se na ta kila. Mdme? Fajn. Tak jdeme vymytit Sest

dietetickych hiich!

Foserovitleovstic
Hiconismass
Riiové @7’(&
Malovernost

Wrm
Lendvost



- hrich prwi -

Foserocitovelic

Jste posera. Posera a tlustoska. Cpete se bez ladu a skladu, jite
v zajetych kolejich jako ta ovce u korytka. Kromé pohledu do
zrcadla se bojite pfedevsim toho, zZe dieta vAm sebere posledni
piijemnost, kterou v Zivoté mate. Zradylko. Tento strach
kamuflujete zndmou vétou ,,co bych z toho Zivota méla, kdybych
se nemohla ani pofddné najist” Proto drZite dietu kazdé sudé
pondéli v mésici od osmi do dvandcti. A pak si ty knedliky zase
date, protoze co byste z toho dne jinak méla. Navic na dietu coby
leh¢i formu stfedovékého hladomoru se pfece rozumny ¢lovék
musi pfipravit. TakZe ji za¢nete drZet od slibeného pondélka, ale
vikend predtim si je$té musite uzit normdalniho Zivota, no ne?

Vétsina lidi si mylné mysli, Ze béhem diety bude trpét
hladem jako africky sirotek, takZe si pfed nf pro jistotu dopfeje
nékolikadenni preziraci kiru, kdy na domnélém pohibu svych
starych ndvykt a oblibenych kamarddt v podobé kremroli

pfibere dopfedu vSechna kila, kterd potfebuje zhubnout.
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Posera ze strachu nad ztritou tukovych Zivotnich jistot sporada
yzarufené posledni“ dortik, flaku vina, drtibky z vola, tfi

tadky brambor a objem piva poplatny situaci, kdy tésné pred
koncem svéta zavirajf pivovar, ale pravda je takovd, Ze se s nimi
neloudite. Jen se dva mésice neuvidite a pak se budete potkdvat
pravidelné. Jen tak, aby to pro obé strany bylo zdravé, ale budete
mit moznost kdykoli. A jesté jeden aspekt poseroutkovstvi vim
bréni zhubnout - bojite se to sama sobé pfiznat. Stoupnéte si
pred zrcadlo, podivejte se sama sobé do o¢i a feknéte nahlas: JE
CAS. Pak pfestanete byt poseroutka. Odlozte sviij strach z hladu
a nejistoty. Dieta nenf odsouzeni do hladomorny na doZivoti. Je

to jen jiny stravovaci rezim. Neumfete na ni.

Didla pro mirvg /wkroédé
(prol‘aie usloiky nejsme

v lomily siirw tadi 1didteinice)

Pokud si myslite, ze vim k hubenosti pomtZe Zivit se ptilkou
rohliku a tfemi dlouhymi pohledy na fotografii ¢okoléddového
dortu denng, vnofte ihned hlavu do zivéje nebo ledového

rybnika a pofddné se proberte. Jist musite dobfe, zdravé a témér



vSechno (OK, dieta slozend z vina a chipsti konzumovanych

po jedendcté velerni jesté vynalezena nebyla, ale rozumime
principu). Dieta neni hladomor, dieta je systém a jejim zdkladem
je pravidelnost a absolutn{ kontrola nad tim, co jite. Vime
naptiklad, Ze okurka obsahuje 95 % vody a ani jedno procento
saldmu. Co obsahuje prapodivnd masovd smés s ryzi, kterou
ndm cpou v rdmci poledniho menu v oblibené restauraci s tim,
Ze je to jen ryZe a maso pfipravené ,na vodé®, naopak nevime.

A protoze to nikdy nezjistime, radéji budeme obédvat néco, co
si sami pfipravime. Méte-li pfesto dojem, Ze dieta je vzd4lend
odvozenina od slovesa trpét, pietocte strany této knihy az

na oddil jidelni¢ku, kde objevite dvoutydenni menu na vase
splaskévaci obdobi. Vidite tam snad chleba s pramenitou vodou
servirované malym okénkem jednou tydné? Ne! Vidite tam
norméln{ jidlo servirované 4-5x denné. Co by za to déti v Africe
daly! A zikladem tohoto nového rezimu je udrzovat hladinku,

nic vic.



/19

(ubroholismus I}pwﬁ

Znite rozdil mezi piileZitostnym opilcem a spokojenym
kazdodennim popijeéem? Stejny rozdil je mezi télem, které
dostdvé pravidelny piisun kalorii, a télem, které je zmiténo
bésy v podobé piejiddni a ndslednych kritkodobych dietnich
predsevzeti kofenénych pocity studu a vlastni nemoznosti.
Pfedstavte si tedy na jedné strané nezdravé pobledlého zdvisldka,
ktery se diky zdkazu vrha na kazdou sklenku alkoholu v dosahu,
aby byl po ptilce flagky jako kdra a pdr minut po probuzeni
z opileckého kématu se shinél zase jen po dal3i flagce. Toto je
typicky projev alkoholismu typu A. Na druhé strané si predstavte
bodrého moravského stryce, ktery cely den prubézné kostuje
vino, nikdy nemd vic nez $picku a je diky umirnéné p¥itomnosti
alkoholu v Zile cely den patfi¢né mily a vesely. Kym byste
chtéla byt? O to totiz pfi sprdvném stravovdni (ano, nefikejme
tomu dieta) jde pfedevsim - udrZovat hladinku. Drzte miru
spokojenosti a cukru v krvi na uréité trovni a nebude u vés
dochdzet k excestim v podobé zdvislostnich vykfikt pomoci
konzumace celé tabulky ¢okolddy na noc. Vase télo nebude ve
stresu z nejistoty, kdy mu zase pfedhodite kus Zvance, a nebude
vas podvédomé nutit spofddat regiment susenek k odpoledni

kavicce.



