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Mé daleké, a pritom tak blizké pritelkyni Ive,
s niz hubnu uz dlouhd desetileti.
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VEDELA jsem, Ze podobnou knihu jednou napisi. Jen jsem
netusila, zda to bude horor, detektivka, spole¢ensky roman
nebo ironické pojednani. M4 vlastni hmotnost je totiz mym
osobnim tématem uz od détstvi, a kdybych na své cesté Zi-
votem nékdy potkala kouzelného dédecka, nechtéla bych po
ném mir na zemi ani hmotné statky, ale abych po zbytek zi-
vota neméla problémy s vahou. Zhubla jsem a zase zpatky
pribrala alespon 600 kilo, vyzkousela nespocet diet a zpamé-
ti vam odfikam kalorické hodnoty vSech potravin, ve sklepé
skladuji oblec¢eni rtiznych velikosti (muj rozptyl se pohybuje
od velikosti 38 do 52) a v3e, o ¢em na nasledujicich strankach
pisi, mam osobné vyzkouseno.

Tato kniha neni pfiruckou pro hubnuti! Toto upozornéni
by mél mit laskavy ¢tenar po celou dobu na paméti, aby po-
sléze nakladatelstvi neproklinal a neznectil mé na socialnich
sitich, Ze se mu nedostalo zazra¢nych rad, diky nimz se mu
konec¢né podarilo shodit. Radit ¢tenaiim bych si netroufla
zejména proto, ze v této ¢innosti - tedy v hubnuti - jsem
celozivotné netspésna. Nerozumim fungovani lidského téla
0 nic vic, nez vyzivovy poradce chape Ceské pravo, a po stov-
kach pokusti o sniZeni vahy se mi zd4, Ze v obojim Zadné za-
konitosti nefunguji. VSechna slova jsem napsala sobé i vam
pro zabavu a mozna i kvuli psychoterapii. Abyste podobné
jako ja pochopili, Ze nase problémy jsou vlastné podobné.

= Hladovi nechtéji vladnout, ale jist.
Karel Capek, spisovatel
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Tato kniha je naprosto nekorektni, plna ironie, Gtoka,
urazek a zesmésniovani mnoha skupin i jednotlivci. Kdo
nema smysl pro humor, je genderovy aktivista, vegan ¢i své-
tobijec za svétlé zittky, jemnou mluvu, osobni omluvy vSem
nestandardnim nebo podobné postizenym, necht ji okamzité
odlozi a vénuje se vécem, které ho napluji, podobné jako mé
bavilo psani této knihy.

Také lidé kolem mé svou vahu a proporce ¢as od ¢asu fesi
a mnozi mi poskytli cennou inspiraci. Dal$i desitky osobnosti
se uvolily podélit se o své zkusenosti. Nékteré mi dokonce
poskytly recepty na dobroty ¢i Siditka, jimiZ se jim s kolisa-
vym uspéchem dafi si vahu udrzet.

Nasledujici fadky by vibec neexistovaly, kdyby si je na
mneé svym néznym zpusobem nevynutily Romana Jarolinova
a Magdaléna Deiml z mého dvorniho nakladatelstvi Mlada
fronta.

Vyrazné mi pomohla moje dcera Jana, ktera svou détskou
zavislost na rohlicich a piskotech ¢asem pfesouvala od salatt
ke slehacce, pres slané tyc¢inky k ananasu, pres hory mozza-
relly k Cokoladé a vegetarianstvi narazové preruSovanému
hovézim tatarackem. Ji také jako jezdecké trenérce druhé
tfidy patfi dik za nékolik receptq, télocvicnych doporuceni
a mnohé sportovni rady.

,MAMI, NA VANOCE BYCH CHTELA PSA.“
,NEVYMYSLEJ SI. BUDES MIiT KAPRA JAKO MY OSTATNI.”

K vysledné podobé knihy také pfispéla fada mych zna-

mych, pratel, kamarada a pribuznych, néktefi inspiraci,
jini komentafi a mnozi dokonce turyvky, pohledy, recepty
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a basnickami: zpévacka Vladka Bauerova, lékarka Iva Becker,
psychiatr Jan Cimicky, zpévacka Petra Cernocka, herecka Mi-
chaela Dolinova, spisovatel David Gruber, lékaf a spisovatel
Vaclav Gruber, pravnici Blanka a Karel Havlickovi, soudkyné
Vlasta Formankova, emeritni eurokomisaf Stefan Fiile, tisko-
va mluvci Iva Chaloupkova, majitelé serveru epravo.cz Lucie
a Mirek Chocholovi, herecka Ivana JireSova, spisovatelka Vil-
ma Kadleckova, psychiatr Max Kasparu, kadefnice Markéta
Keslova, manikérka Lenka Kucerovd, lékaf Miroslav Macek,
stavaii Pavla a Vasek Madrovi, rezisér Tomas Magnusek,
herecka Katefina Machackova, poslanec Patrik Nacher, spi-
sovatel a publicista Ondfej Neff, majitelé autosalonu Kvéta
a Jarda Nejdlovi, olympionicka Katka Neumannova, spisova-
tel a jachtat FrantiSek Novotny, manaZer a exministr Mar-
tin Pecina, herec a scendrista Antonin Prochazka, spisovatel
a scifista Vlado Ri$a, advokatka Klara Samkova, manaZerka
Mirka Sedlackova, muzikant Felix Slovacek, advokat Tomas
Sokol, herec Martin Stransky, jazykova redaktorka Helena
Sebestova, advokatka Julie Sindelafova, ekonomka Markeé-
ta Sichtafova, moudra Zena Drahomira Skrlantova, vysoka
urednice Dagmar Skubalova, expremiér Mirek Topolanek, se-
xuolog Radim Uzel, hravy basnik Jan Vodnansky, advokatka
Petra Vrablikova a cyklopriivodkyné Radka Zakova. Konec-
né dékuji svému jedinecnému manzelovi Martinu Kovarovi,
ktery mé cely Zivot inspiruje k hubnuti i k pfibirani, svému
synovi Honzovi, ktery zbasti, co uvafim, a své mamince, o¢ni
lékatce Evé Sindlerové, jez jako moje stvofitelka za mé pro-
blémy s vahou muze predevsim.

Tak dobrou zabavu, mili hubnouci ¢tenafi. Nezapomeri-
te, Ze docela na konci najdete tfi desitky Murphyho zakont
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o hubnuti a dalsi doprovodné materialy. A pokud vas kniha
potési, napiste mi, jaka Siditka pomohla v boji s (nad)vahou
pravé vam.

Ve Sténovicich léta Pdné 2019
Daniela Kovdrova
daniela.kovarova@gmail.com

= Nikdy jsem zadnou dietu nedrzela, nikdy jsem se nesnazila
hubnout a cely Zivot jim vSe, na co mam chut. Ode mé tedy zadnou
radu necekejte. Hubnuti mé totiz viibec nezajima.

Drahomira Skrlantovéd, moudré a zkusend Zena

§

Z Murphyho zakoni o hubnuti:
Odrikaného nejvétsi krajic.
A kazdy krajic plny kalorii.
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VsicuNI jsme potomKky lidi, ktefi si strkali do st stravitelné
véci ihned poté, co je nasli, utrhli, ziskali, objevili, zabili ¢i
jinak ukofistili. Kdyby se chovali jinak, nepfezili by a jejich
geny by se nezachovaly v Zzadném z nas. Nase téla proto tvori
samé Zravé geny. Opac¢ny postup (nechavat si dobra sousta na
piisti den, omezovat se, ovladat se a nejist) je pro ¢lovéka na-
uceny, umély a neprirozeny. Btih ¢i pfirodni vybér nas stvoril
jako jedince Zravé, mlsné, stale hladové, trvale neukojitelné
a bez $petky sebeovladani. Kdo tedy muZe za nase problémy
s vahou? Nase geny. Nasi rodice. Stres a rychlost. Slabost pro
sladka jidla. Uspokojeni po kazdém soustu. Chuté, které v nas
jidlo vyvolava. A Ze ho mame potad kolem sebe. Ptatelé. Pii-
leZitosti. Samota. Vylohy a nakupni strediska.

A z vySe uvedeného vyplyva cely problém. Je totiz tézké
chytit ko¢ku v tmavé mistnosti; obzvlasté pokud tam viibec
neni. Jisté obcas néktery hubnouci zacatec¢nik, naiva nebo
bloud doufa, Ze télo zhubne samo od sebe, tedy aniz by on
sam musel hnout prstem ¢i svym pozadim. Ale bez prace
nejsou kolace a nikdo nezhubne jen tak sam od sebe a bez
vlastniho, a jesté k tomu poradného pri¢inéni.

Hubnuti je slozita a komplikovana ¢innost, coz zajisté po-
tvrdi kazdy, kdo se nékdy béhem svého Zivota nebo i po jeho
skonceni pokousel néjaké to kilo shodit. Svou slozitosti se
blizi poceti, téhotenstvi a porodu lidského mladéte nebo se-
stavovani vodikové pumy. Je tedy pochopitelné, ze do tak-
to slozitych procestt neni mozno vrhat se po hlavé ¢i se do
nich poustét bez zavahani, bez ptipravy a bez odpovidajictho
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materialniho i teoretického vybaveni. Jen hlupdk, naiva a ¢lo-
vék naprosto neinformovany by za¢al hubnout ihned poté, co
dostane tento napad. Kdepak! Mnohé napady je zajisté moz-
né realizovat okamzik poté, co nas napadnou, ale s hubnutim
je to jinak. Hubnout pfece nejde hned a okamzité! To by mohl
potom hubnout kazdy!

= Nejlépe se hubne se strevni chripkou!
Miroslava Sedlackovd, manazerka

K hubnuti je tfeba pfistupovat se v$i vaznosti a odpovéd-
nosti, pricemz se pfi tomto konani nesmi zapomenout na
zadnou fazi ¢i kterékoli z nezbytnych aklimatiza¢nich obdo-
bi. O hubnuti je v prvni fadé nutno dlouze premyslet a hodné
mluvit. Mluveni, tedy informovani okoli, Ze jsme se rozhodli
v budoucnosti zhubnout, tvofi vhodny kolorit hubnuti a kaz-
dé spravné ubyvani na vaze mluvenim zac¢ina. (,Dnes si jesté
muzu ten makovy kolac¢ dat, ale od zittka uz budu drzet die-
tu!“) O hubnuti dokonce mluvi i fada lidi, ktefi se pro sku-
te¢né snizovani vahy nikdy nerozhodli a ani nejsou schopni
proces absolvovat. Takovi jedinci radi nahlas a pfed ostatni-
mi pronaseji nasledujici véty:

Vim, Ze moje postava neni idealni. Jsem mozna i ochoten
pripustit, Ze jistou nadvahu skute¢né mam. Nicméné téch par
kilo navic mé v mém zivoté vitbec neomezuje. Jsem vlastné
rad, Ze je mam, protoZe az onemocnim, bude mé télo siln&jsi
a bude lépe schopno s nakazou bojovat. Obcas se v mém okoli
vyskytne nékdo - nejcastéji muj lékar -, kdo tvrdi, ze bych
mohl ¢i mél néjaké to kilo shodit. To by ve skute¢nosti nebyl
vibec zadny problém. Klidné bych shodil, a ja taky téch par
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kilo shodim, jen co se pro to rozhodnu. SniZit vahu je jen
otazkou skute¢ného rozhodnuti a spravného nacasovani. Az
to bude potifeba a az mi ma hmotnost za¢ne skute¢né komp-
likovat Zivot, vSak ja zhubnu, ale zatim se tim tématem viibec
nebudu obtéZovat. Vzdyt kdo by si pfal byt hubeny, ze?“

Lidé, ktefi pronasSeji vySe uvedené véty, se jako vejce vejci
podobaji tém, jez jsou schopni bez problému prestat pit ¢i
koufit, ve skute¢nosti vSak zhubnout (resp. nepit ¢i nekou-
fit) nechtéji, proto se jimi nebudeme dale zabyvat. Nas to-
tiZ zajimaji lidé, ktefi se pro hubnuti jiz rozhodli a také jsou
schopni tomuto cili i néco obétovat. Vazny a seri6zni adept
na hubnuti se nazyva vahovy ¢ekatel a pravé jemu jsou urce-
ny nasledujici radky.

= Myslel jsem plivodné, Ze existuji pouze tii prestizni
a nejfrekventovanéjsi okruhy mezilidské konverzace — debata
0 sexu, o jidle a o penézich. Nicméné ted musim uznat, Ze je tu
jesté jedno téma, které spojuje vsechny tri oblasti dohromady —
z urcitého pohledu se jedna (pokud funguje) o sexy téma, které je
ojidle, ale zaroven vyznamné i o penézich — dieta a hubnuti. | j&
jsem tomuto fenoménu propadl. Potfebuji zhubnout, coz o to,
ale obcas se pfistihnu, Ze uz z toho tak trochu blbnu. Koneckoncl
télo samo mi dalo zpétnou vazbu — nejprve minus 9 kilo, nyni plus
5 kilo. Je to tedy vlastné stejné jako s jidlem, se sexem a s penézi —
jednou dole, jednou nahote.

Patrik Nacher, poslanec a autor ankety

Nejabsurdnéjsi bankovni poplatek

Co tedy je zapottebi pfed hubnutim konat? Predné je tieba
pro zacatek snizovani vahy vybrat vhodny termin. Neznalce
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by mozna napadlo, Ze hubnout se da ihned, okamzité a par
vtefin poté, co jste se pro hubnuti rozhodli, timto zptisobem
by v$ak k hubnuti pfistupoval jen naprosty amatér. Cekatel -
profesiondl - oproti nému totiz vi, Ze nékteré dny jsou pro
zahdjeni hubnuti vhodnéjsi nez dny jiné.

Hubnout se da napfiklad vhodné zacit v pondéli. Nebo od
prvniho dne nasledujiciho mésice. A nejlépe se pochopitelné
zacina hubnout od 1. ledna. Pokud toto datum neni v dohled-
nuy, je tfeba s pohledem do kalendate trpélivé vyckat, aZ na-
stane.

Vznikly ¢asovy odstup neni zbyte¢né promarnénym cCasem,
jak by se mohlo na prvni pohled zdat. Je tomu totiz pfesné
naopak - tento ¢as je tfeba do posledniho okamziku napl-
nit mnoha nezbytnymi ¢innostmi. NeZ nadejde onen sprav-
ny den, je totiz dileZité se jesté naposledy pofadné najist,
popt. rozloucit se s oblibenymi pochutinami, na néz si pro
budouci ¢as musi nas adept hubnuti nechat zajit chut. Déle je
nutné odstranit z dosahu ¢ekatele vétsinu jidla, zejména toho
oblibeného, nezdravého nebo nebezpec¢ného, které se nacha-
zi v naSem okoli, byté, domé, skladu, v Suplicich kancelafi,
v noc¢nich stolcich, na dné kabelek a na podobnych skrytych
mistech. VétSina znalci hubnuti se pro tento ocistny pro-
ces naprosto obétuje a zavadné potraviny likviduje vlastnim
pozitim. Vybrani jedinci se dokonce pokouseji najist takzva-
né do rezervy, aspon jesté jednou, na rozloucenou, nez piijde
sebeovladani a nez nastane hlad!

BOZE, KDYZ MI NEPOMUZES, ABYCH ZHUBLA,
ZARID ASPON, ABY PRIBRALY MOJE KAMARADKY!
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Dale je tifeba precist nékolik publikaci o hubnuti a navstivit
par posiloven v ramci vybérového fizeni, v které z nich bude
vhodné zakoupit tfimési¢ni permanentku. Jak vam potvrdi
vétsina profesionalti, bez permanentky do posilovny se totiz
viubec hubnout neda! Koneé¢né je zapotfebi fadné proskolit
rodinné prislusniky, kamarady, sourozence, a zejména rodice,
tj. osoby, jez jinak mohou nasemu adeptovi snahu o hubnuti
nenavratné zkazit.

Pochopitelné se muze hubnoucimu zacateénikovi piiho-
dit, Ze $patné odhadne ¢as nezbytny pro spravnou pripravu,
a nez vySe uvedené vykona, kyzeny den mezitim ubéhne,
aniz se hubnout viibec zacalo! V takovém pripadé je nezbyt-
né pockat cely dalsi cyklus (tyden, mésic ¢i rok), nez spravny
¢as znovu nadejde. Nové ziskany prostor je mozno vyplnit
Cetbou odborné literatury, lehkym konverzovanim v hlou¢-
ku podobné potrefenych jedincti, nacvikem reakce katego-
rického ,NE!“ na otazku ,Mohu vam nabidnout...“ ¢i vyukou
kalorickych hodnot jednotlivych potravin, coZ jsou vSechno
dovednosti, které se vahovému cekateli budou dfive ¢i poz-
déji kazdopadné hodit. A Ze vas nékdy nebavi ¢ekat? Nekle-
sejte na mysli a vyuzijte ptilezitosti najist se, dokud to jde.
Vézte, Ze vas$ Cas urcité jednou prijde.

Co se pak bude dit, probereme v nasledujici kapitole.

Hubneme:

= 0samocené (kdyZ uZ se na sebe nemdzeme koukat);

= ve skupiné (kdyz nas nékdo zlakd, abychom se pridali a také ze
sebe udélali osla, protoZe to nezvladneme);

= individudlné (zarputile se snazime prekonat sami sebe i vlastni
genetickou vybavu);
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= organizované (kdyz se nechame presvédcit, Ze ve skupiné a pod
odbornym ¢i ,odbornym” dohledem to pujde);

= védecky (pocitame kalorie, hlidame tuky, bilkoviny atd..., tady
[ze napsat malem celou kapitolu);

= laicky (prosté to musi jit, kdyz budu chtit);

= vytrvale (za pomoci vile své i cizi) nebo nahodile (kdyz nam
néco prelitne pres nos a my se rozhodneme bez premyslen);

= promyslené (po mnoha probdélych nocich) nebo chaoticky
(tyden ano, tyden ne, pak se nam podafi shodit dvé kila, jasame
a vzapéti jdeme na grilovacku nebo s holkami do cukrarny);

= zoufale (kdyZ fakt neméme co na sebe nebo nam nékdo hodné
hubeny fekne, Zze bychom se sebou méli néco délat);

= radostné (kdyz mame motivaci, kterd nas napliuje nadéji,
event. radosti, a kdyZ se nam dar);

= celozivotné (no, Zivot uz je takovy..., co nadélame);

= narazové (treba proto, Ze mame pfilis silnou tukovou vrstvu
a myslime si, Ze by bylo dobré ji nemit, aspon néjaky ¢as...);

= s podporou (od pratel);

= bez podpory (to uz je skoro katastrofa, protoZe jsme sami Giplné
na vsechno, i na ty pitomy kila);

= pod vlivem reklamy (tohle byva hodné drahé a je to hodné
velky propadak);

= zvlastniho uvaZzeného rozhodnuti (to by snad mohlo mit $anci
na Uspéch);

= jako singl (to ma tu vyhodu, Ze klidné mlzete mit prazdnou
lednicku a nikdo vam za to nespila);

= uprostred rodiny (pokud v této dieté uspéjete, ackoli varite pro
x lidi samé mnamky a sami nic, ale opravdu nic nejite a drZzite se
a nenechate se zlakat — pak je vase vile GZasna a méli byste byt
odmeénéni postavou Stihlou jako proutek a obdivem vsech!);
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= pro zdravi (to je snad jedina dieta, kterd ma logiku);
= pro krasu (ale problém je, Ze pro kaZzdého z nas je ta krasa
trosku jinde).
Helena Sebestovd, jazykovd redaktorka

§

Z Murphyho zakoni o hubnuti:
Zadny plan nikdy nevyjde.
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