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Rok 2020 jsem si malovala riZzovymi barvami. Rok kovové Krysy
(mé znameni v ¢inském horoskopu) je jen jednou za 60 let a do
120 tady asi nebudu ani ja, takZe bylo jasné, Ze od unora, kdyz
¢insky novy rok zacdina, uz bude vSechno jenom super: zdravi,
prace, vztahy, ... A co byste fekli? V inoru zacala uplné jina jizda,
nez jsme cekali. Chfipkova sezona byla v plném proudu a to jsme
jesté nevédéli, Ze u mnohych to neni obycejna chripka, ale one-
mocnéli koronavirem.

VSe pro mne vyvrcholilo tim, Ze se v ramci protivirovych opat-
feni zavtela i fitcentra, a ja byla rdzem bez prace (Zivim se jako
osobni fitness trenér), bez pfijmu, a co bylo iplné nejhorsi — bez
svého vlastniho pravidelného tréninku. K tomu celd nase rodina
také haprovala se zdravim, coZz ndm rozhodné k dobré fyzické ani
psychické kondici nepfispélo.



Na socidlnich sitich se okamzité roztrhl pytel s nejriznéjSim
domdcim cvicenim. JenZe to bylo pfesné to, co jsem délat nechtéla!
Malokterého clovéka, cviciciho s ¢inkami v posilovné, bavi ,takové
to domaci Zvykani®, pardon, cviceni, a ani ja nejsem v tomto ohledu
Zadnou vyjimkou. Nicméné i tak jsme postupné zacali k nasim pra-
videlnym prochdzkdm se psy (mame 3 chrty) pfidavat alespon diepy,
kliky, vypady a planky neboli prkna.

Bod zlomu ale pfiSel, kdyZ jsem na zakladé inspirace z interne-
tu prisla s napadem na zafizeni vlastniho skromného fitka v gara-
Zi. Trosku problém byl s vybavenim, protoZe tenhle genidlni napad
mélo evidentné mnohem vice lidi, neZ jsme c¢ekali, ale kdyZ jsme
dali dohromady v3e, co jsme za léta naseho sportovniho Zivota
doma nashromdzdili, méli jsme dost, abychom si sluSné zatrénovali.
Nakonec jsme se naucili kombinovat silovy trénink s ¢inkami s tim
dosud opovrhovanym domdcim cvicenim s vlastni vahou a rdznymi
odporovymi gumami — a uz to tak ztstalo i po znovuotevfeni fitek.

Tahle kniha by neméla byt odbornou pfiruckou se seznamem
cviky, takovych je na kniznim trhu dost. Chtéli bychom vam s Milo-
Sem spisSe ukazat, jak jsme se dostali do formy v domdcich podmin-
kdach my a jak se, jak pevné véfime, miiZete dostat do formy i vy -
a jesté vas to bude bavit!

Pfedvedeme vam nase ovéfené cviky s vlastnim télem i s pomuc-
kami a nebyl by to Milo§, aby nepfidal par rad i do vaseho bézeckého
tréninku. Ja vdm zase ukadZu své stravovaci desatero a prozradime
néjaké ty ,,pikosky“ z nasSeho spole¢ného Zivota.

Necht vds sila provazi! A pamatujte, Ze covid-19 (¢i néjaka jina
virovd potvora) tady uz s nami bude zfejmé navéky a chfipkova
sezona pfichazi kazdy rok. Kdo je pfipraven, neni piekvapen!
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Pohyb znamena Zivot, zdravi, dobrou fyzickou kondici. Sezeni,
Zivot bez pohybu nebo jen s minimdalnim pohybem znamena
nemoc!

Béh, béhdni se stalo moderni zdleZitosti, protoZze ¢lovéku se
zoufale ,nedostava ¢asu”. A béhat se da pfeci vSude a v kterou-
koliv denni ¢i ro¢ni dobu, staci zvednout zadek, néco na sebe
hodit a uz to fici.

Posilovani, fitness vSak miiZete také délat vsude. Venku muzete
zabéhnout na workoutové htisté, do parku, do lesa, do poli... Tam
vSude muzete délat rizné varianty diepd, klika, dipQ, vypadq,
vyskokl, pfitahGi a nepotfebujete k tomu nic neZ svoje télo
a ochotnou mysl.

Pokud si ta cviceni chcete ztiZit ¢i zpestfit, staci, kdyZ si date
do ledvinky nebo béZeckého batlizku kromé vody a néceho
k snédku odporovou gumu.

NejenZe si tim skvélym zpusobem zpesttite béZecky trénink,
ale take zlepsite kloubni pohyblivost, zlepsite postaveni téla, nau-
Cite se lépe dychat, celkové lépe zachdazet s télem a to vSe bude mit
na vas béh velmi pozitivni uc¢inek. Pfitom cas, kterého se vam tak
zoufale nedostava, procez jste radi, Ze si jej alesporn néjaky vyblo-
kujete na béh, nebudete muset navySovat. Jen z toho, ktery jste az
dosud vénovali béhani, trosku uberete a vénujete jej posilovani.

Ja vim, ubudou vam tim kilometry, kterymi je mozné se pochlu-
bit na socidlnich sitich, ale az nékdo chytry vymysli aplikaci, ktera
dokaze meérit kilometry a zaroven bude zaznamenavat, kolik jste
v daném case udélali shybd, dfepq, klik(, vypadt, vyskokd, tak
diky tomu, Ze zacnete uz ted, budete pozdéji za hvézdy. A kromé
toho budete skvéle vypadat.



A nejen to, brzy zjistite, Ze zatimco po béhani (zvlasté kdyz jste
ti sbéraci kilometrli a tréninkovych osobdkil) jste vystaveni, coz
muze trvat i par dni, po par minutach posilovani z vas energie
stfikd a jste jak Danuska krasné nabiti a uvolnéni a budete se neje-
nom citit mladsi, délat véci, které jste uz dlouho délat nemohlij,
ale budete i vypadat mladsi.

Vék je jenom dislo, tvij zivot zacind pravé
ted’!

Byt zdravy, fit, citit se ve svém téle skvéle je prace na cely Zivot.
Cim dfive s ni ¢lovék zacne, tim méné se s ni nakonec nadfe,
protozZe si ji rozlozi na 80, 70, 60, 50, 40, 30, 20, 10, 5 let. Nejlepsi
na tom pak je, Zze ¢im dfive tohle ¢lovék pochopi, tim déle si vse
uzije a nikdy nezestdrne. Hlavni je, abyste nepodlehli, kdyZ vim
nékdo fekne: ,,Prosim té, v tvém véku? Ty ses zbldznil, Ze si nedds
pokoj!”

,Dat si pokoj“ je snad ta nejhorsi rada, kterou vdm kdo muze
dat. Dat si pokoj od cviceni, od béhani, od chozeni znamen3, aniz
byste si to uvédomili, Ze rezignujete na zivot. ProtoZe zZivot, to je
pohyb.

To, Ze si ¢lovék za poslednich sto let vymyslel spousty hej-
blatek a pomocniki, ktefi udélaji vSechno za néj, mu sice zivot
ulehcuje, ale to je tak vSechno. Na zdravi a dobré fyzické kondici
to ¢lovéku urcité nepfidd, spiSe naopak. Na zdravi a fyzické kon-
dici vdm ale pfida cviceni, chozeni, béhdni, plavani, cokoliv, co
znamena pohyb, co znamena, Ze se zahtejete, zpotite, zadychate.



Jasné, v jednadvacdtém stoleti vam to ptijde nemoderni, kdy?z
s timhle pfisSel uz na za¢atku dvacatého stoleti TyrS. Faktem je, Ze
Zadné prasky, Zadné kosmetické zasahy do vasi télesné schranky
vas neucini zdravéjsimi a fyzicky zdatnéjsimi. Krdsnéjsimi moznd
ano, ale za tu krasu draze zaplatite, kdeZto za tu pfirozenou krasu
platite jen tim potem.

My s Danou jsme dobrym ptikladem jak pro ty, kdo sportuji
cely zZivot, tak pro ty, kdo zacali cviceni brat vazné az ve vyss$im
véku. Ja jsem predstavitelem téch, kdo sportuji vice nez pade-
sat let, a pfezil jsem to ve zdravi, pofad mdm vSechny soucastky
vlastni. Dana je predstavitelkou téch, ktefi zacali brat cviceni
vazné aZ po padesatce, a pritom md dnes télo, Ze ji ho zavidi
mnohé dvacitky.

Nase knizZka je i odpovédi na dobu koronizace, dobu, kdy jsme
byli nuceni ptijmout fakt, Ze ¢lovék neni pdnem svéta, Ze staci
docela malo, a vSechno, na co byl zvykly, je fuc.

V té dobé se ukazalo, Ze kdy?z je ¢lovék fit, dokaze se s podob-
nou situaci 1épe vyrovnat, nepodléhd tak snadno panice, neboji
se kazdého kychnuti. I kdyz je tfeba v seniorském véku. Protoze
vék je i v tomto pfipadé jen ¢islo. Je-li clovéku prfes Sedesat, nema
nadvahu ani Zadné nemoci a vir ho navstivi, jeho télo d4 nemoci
co proto, protoze je zvyklé se nebezpeci aktivné postavit.

Nikdo z nas si nepfeje druhou ani dalsi vlnu korony, ale ono
nemusi jit jen o ni. Svym zplisobem Zivota, tim, Ze ¢lovék ¢im dal
tim vice rezignuje na pohyb, se stava stale nachylnéjsi, aby néco
chytil. Prosté imunita klesa a klesa a staci, kdyz se objevi dalsi
vir, ktery tu jesté nebyl, a bude vymalovano.



Nejspi$ uz nebudou vyhldSena globdlni opatfeni, jako tomu
bylo s ndstupem korony, to uz by Zadnd ekonomika nerozdy-
chala, ale zavieni fitek, posiloven, prostor, kam se lidé chodi
vénovat svym sportim, to nastat miizZe.

Nasi kniZkou rozhodné nechceme strasit, ale radi bychom
vam jejim obsahem ukazali, jak to délame my. Jak to délame,
Ze v Sedesati Sesti, respektive v Sedesati letech vypadame, ale
hlavné se citime na mnohem méné.

Nesportujte — hybejte se! Nase knizka je hlavné o smysluplném
pohybu. K tomu, abyste se dostali do kondice, nepotfebujete
zafunénou posilovnu, nepotiebujete nejdrazsi bézecké vybaveni,
jediné, co potfebujete, je vlastni rozhodnuti.

Rozhodnout se tady a ted, neodkladat zac¢atek na pondéli, na pfti-
$ti mésic, na pfisti rok, na dalsi pétiletku, az dostudujete, az si
trosku uZijete, aZ vyrostou déti, az dostavite...

Ne! Zac¢néte tady a ted. Tfeba tim, Ze v tuhle chvili, kdy jste docetli
az sem, knizku odlozite, kouknete z okna (jste-1i doma), vyjdete
z knihkupectvi (listujete-li si knizkou tam).

Pljdete-li z domova, tak se oblecte a obujte podle toho, jak je
venku, jste-li v knihkupectvi, tak béZte v tom, co mate na sobg,
a udélejte si dvacetiminutovou (muiZe byt i delsi) prochazku. Co
ddl, tak o tom si pfectéte, aZ piijdete doma.



Casto dostavdm otazku: , A myslite si, Ze kdyZ je mi étyficet,”
(v tomto véku lidé o svém téle za¢nou nejvice pochybovat), ,ze
se da jeSté néco na mé postavé, formé, fyzické kondici, zdravi,
vyrazné zmeénit?“

Na to odpovidam: ,Hele, ja zacal vazné posilovat, az kdyz
mi bylo Sedesat, Dana zacala brat posilovani opravdu vazné
az v pétapadesati, a oba mame v soucasnosti nejlepsi figury
v zivoté!

Pokud jde o béhani, tam je to obdobné. Kdyz zacnete béhat
ve CtyfTiceti, budete trpélivi a nebudete spéchat, tak klidné v Sede-
sati mizZete poraZet mnohem mladsi, nez jste vy. To ale neni az
tak dulezité. Daleko duilezitéjsi je, ze se dozijete vysSiho véku,
a to ve zdravi, v kondici a budete si moci Zivot uzivat, jak nikdy
v Zivoté pred tim.

Budete moci délat vSechno nebo skoro vSechno, na co jste si
nenasli ¢as dfive, protoZze fada véci byla pfednéjsi, dost casto
vSechno bylo dilezZitéjsi nez vy. Pficemz skoro vSechno si v zivoté
¢lovék muize koupit, ale zdravi md jen jedno!

Zacalo to chozenim

To je toho, feknete si, nas vztah taky zacal chozenim, a budete
mit pravdu. Akorat Ze to naSe chozeni nam vydrZelo azZ dodne-
Ska, prosté kam to jde, tam jdeme.

Chozeni je zadklad, zaklad nejen harmonického vztahu, ale
i zaklad dobré fyzické kondice. Vim, jsem zndm co by ,guru”
béhu, tak bych tu mél propagovat béhani, ale zkuste béhat
s nékym, koho to za chvili pfestane bavit. A pak, jak fikdm, chtize



je nejpomalejsi béZecky interval. TakZe my s Danou béhdme, ale
tak pomalu, Ze to az hranici s chiizi.

Chtize je skvéla i v tom, Ze si pfi ni muiZete povidat, proto ji ma
narozdil od béhani Dana asi tak rada. Jakmile nékam vyjdeme, uz
to jede, pfi béhu ji ta jeji vymluvnost, nejspis s dechem, dochazi.

Ja& chiizi miluju proto, ze zatimco si Dana povid4, ja koukdm,
kde co lita. Pravda, obcas to schytdam, zase neposlouchds, co ti
fikam! Ale znate to, to je jen takové milenecké laskovani! A kdyz
se mi nékdy podati zachytit pfed kontrolou sledovanosti posledni
vétu, tak mam zase na par chvil poko;j.

Kdybychom stejny cas, co spolu travime venku, travili doma,
nejspis bychom se uz sezrali, ale venku, tam je prosteé rJj.

Ale zpatky na zacatek naseho vztahu. Dana si mé nasla, abych
ji pfipravil na ubéhnuti maratonu, kdyz jsem vSude tvrdil, Ze je to
vlastné prcéa. V té dobé zastavala funkci feditelky banky a kladla
si vysoké osobni cile.

Prvni setkani probéhlo v Marianskych Laznich, kde jsme se
seSli v kavarné, abych ji vyzpovidal, jak na tom s béhanim je.
Rozhovor se pohtichu néjak zvrtnul a my si povidali celou dobu
spi§ o Zivoté. Nakonec, abych zachoval profesionalni ,,deko-
rum®, jsem ji ulozil par ukold, jako aby si zméfila, jak velké jsou
ty okruhy, které absolvuje rano pti venceni dobrmanky Irisky,
jak rychle asi béha. Prosté takové ty praktické véci, abych se mél
alespon ¢eho chytnout.

Druhé setkani se uskutecnilo na Kladské. V planu bylo, Ze se
tentokrat spolu probéhneme, ale v redlu to dopadlo tak, Ze jsme
usli asi pét kilometrli, poprvé spolu zabloudili, ale na béh vibec
nedoslo.



Potfeti jsem jel za Danou do Pece pod Snézkou, kde byla
na tydennim kurzu angli¢tiny. Prochodili jsme spolu nékolik
hodin a béh opét osttihal.

Po ¢tvrté to vSak uz dopadlo. Vyzvedl jsem Danu v bance a jeli
jsme se probéhnout na Svatosky. Dlouho to vypadalo zase jen
na chtizi. Pak se ale pfihnala boutka provazenad prudkym des-
tém a to Danu pfimélo konecné odlepit télo od zemé a bézet. No
béZet, pod nohama se ndm na uzké cesté valil proud vody stéka-
jici z okolnich strani, a nez jsme dobéhli k autu, stdla pfede mnou
Dana panensky ¢istd, vSechny Sminky byly smyty.

Dalsi pokracovani mélo nasSe chozeni, kdyZz se mnou Dana
zacala jezdit na maratony ve Svycarskych Alpach. Zstdvali jsme
tam po zdvodé vzdy cca tyden a prolezli, co se dalo. V posledni
dobé jsme zacali spole¢né objevovat krasy nejblizsiho okoli, a Ze
jich u nas na Sokolovsku, Karlovarsku a Marianskolazensku je!
Tipnu si, Ze at uz bydlite kdekoliv, mate ve svém okoli spoustu
krasnych mist, kam stoji za to vyrazit pésky, na kole ¢i kolobézce,
protoZe Cechy, Morava, Slezsko, ale i Slovensko jsou krasné a jako
stvofené pro to je prochodit a projezdit po svych.

TakZe chozeni jako zaklad zdravi a fyzické kondice — fakt
dobry! Dokonce kvili tomu nemusite nikam ani jezdit, staci,
kRdyz zacnete chodit pésky nakupovat. Usettite PHM, posilite
svaly — ono nést si nakup v rukach je docela slusné posilovani,
také uSetfite ¢i nakoupite kvalitnéjsi suroviny. Ale hlavné dosta-
nete do svého Zivota pohyb, a o to jde.

Pohyb je totiz to, co vas donuti dychat, co vam rozproudi krev,
aby dopravila kyslik, energii a stavebni kameny tam, kde jsou



potfeba. Navic pohyb venku je daleko lepsi na nervy nez kdejaky
prasek.

Zakazte si vytah!

Kdyz za¢nu s nékym pracovat, aby zhubnul, zlepsilo se mu zdravi
a fyzickd kondice, prvni, co udélam, je, Ze mu zakazu vytah.
Prosté mu feknu: od téhle chvile si pamatuj, Ze jizda vytahem
nahoru je pro tebe tabu! Dold si klidné sjed, kdyz té boli kolena,
ale nahoru hezky po svych.

Nevéfili byste, jak takova jednoducha véc clovéku pomuze.
Jasné, dost ¢asto maji na zac¢atku po pdr schodech pocit, Ze jim
usiluji o Zivot, ale za ¢trndct dni uz davaji jednotliva patra jako
za mlada. Tedy jestli uz od malic¢ka nebyli zvykli jezdit tim vyta-
hem, aby se ndhodou nezadychali a nezpotili.

KdyzZ jedete na hory a nejedete lyzovat, ale prosté se toulat,
zakazte si lanovRky nahoru. Dol klidné jezdéte, kromé zlepSené
fyzické kondice objevite, ze cesta lanovkou dolt je daleko zdbav-
néjsi nez nahoru. ProtoZe pfi cesté dol se vam naskyta Siroky
pohled do okoli, zatimco pfi cesté nahoru koukate vétsSinou toliko
do kopce.

Dovolend - prubirsky kédmen kazdého vztahu

VSimli jste si, Ze kdyZ jede nékdo s nékym poprvé na dovolenou,
dost Casto se ti dva na té dovolené (nebo kratce po ni) rozejdou,

.....



DANINO STRAVOVACI DESATERO

Lze jist (téméF) vsechno, a presto byt stihly a fit?

Odpovéd na tuto provokativni otdzku je joko vzdycky: ANO i NE. J&
vém tady sice na svém prikladu ukdzu, Ze to jde, ale vzdycky méjme
na paméti, Ze j& jsem |G a vy jste vy, mdme za sebou Gplné jinou minu-
lost, mdme jiny mikrobiom, jiné geny a jiny zpUsob Zivota, ktery podle
nejnovéjsich studii ovliviiuje to, jak vypaddme, jesté vice nez genetickd

vybava.

Hned v Gvodu musim napsat néco, co vy, ktefi mé zndte osobné nebo
mé néjakou dobu sledujete na socidlnich sitich, uz urcité vite: MILUJU
JIDLO. To je dilezité, protoze mit s jidlem vytvofeny dobry vztah je
zdrukou toho, Ze ze sebe nebudete délat popelnici a nebudete se cpdt
nekvalitnimi ndhrazkami jidla v pestrobarevnych obalech s dlouhym
seznamem ingredienci a jesté delsi trvanlivosti. Také se nebudete stra-
vovat ve stancich rychlého obéerstveni, v McDonald’s nebo KFC, pro-
toZe vam to tam prosté nebude chutnat.

Jak jsem se dostala k opravdovému jidlu 42 Méla jsem to §tésti, Ze
se u nds vzdycky dobfe jedlo. Oba moji rodice skvéle vafrili a vafilo
se u nds kazdy den. Uz jako malé holka jsem mivala i snidané ,na
vidliéku”, maminka mi délavala rychlou vajeénou omeletu, nékdy se
syrem, na stfidac¢ku s michanymi vajicky nebo chlebem ve vajicku.
Obéas jsem v zimnim obdobi snidala i zbytek polévky od prede-
§lého dne. Vzdycky jsem také jedla hodné zeleniny a ovoce, pro-
toze jsme méli velkou zahradu, na které tatinek péstoval viechno,
co si jen dovedete predstavit: brambory, kofenovou zeleninu, zeli,
kapustu, kvétdk, redkvicky, salaty, kedlubny, cibuli, Eesnek, jahody,

maliny, na stromech ndm zrdly 3vestky, tfe$né, jablka, hrusky,
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mirabelky, ve velkém skleniku jsme méli rajéata, papriky, ... A petr-
zelka a pazitka samozfejmé patfily do kazdého jidla. A co si budeme
vykladat - kdo jednou ochutnéd Eerstvé utrzené rajée nebo papriku,
vz navzdy bude védét, jak mé chutnat!

Méma také milovala dobry chléb, a proto se u nés nejedlo bilé
pecivo a pro chleba se vZdycky chodilo do pekdrny, ne do samoob-
sluhy. Maso se kupovalo u feznika, ryby jsme dostdvali od tatinkova
kamardda rybdre. Z uzenin se kupovala akordt tak ¢abajka a uherdk,
nejlépe origindl madarské, protoZze maminka pochdzela z Kosic a v pfi-
buzenstvu médme samoziejmé Madary, a vafilo se tim padem také tak.
Vsechno poctivé, zddné margariny, Z4dné oméacky zahusfované mou-
kou, jen 3favy, knedliky jen ke svickové (to se naucila aZ s tatinkem),
jinak jsme jedli brambory na viechny zpisoby, ryZi, noky a dobry
chleba. Kazdy tyden jsme vystfidali rizné druhy masa, jeden den jsme
méli rybu, jeden den byl bezmasy - zeleninovy nebo ludténinovy -,
a jeden den jsme méli sladky obéd, to jsem samoziejmé milovala. Dalo
by se tedy fici, Ze mdm opravdu dobry zdklad.

V dospélosti jsem samoziejmé vyzkoudela rizné vyZivové sméry:
vegetaridnstvi, paleo, low carb high fat, intermittent fasting, ... A nako-
nec jsem se zase vrdtila k tomu, Ze jim (skoro) viechno a hliddm si jen
mnozstvi a makronutrienty (bilkoviny, sacharidy, tuky), i kdyz uz spise
intuitivné, nic si nevézim a nezapisuju do aplikaci. Je to takové flexibilni
stravovani, do kterého se toho vejde opravdu hodné, protoze i zde plati
zndmé pravidlo 80/20. Tady to znamend, Ze kdyz 80 % vaseho jidel-
nicku bude sestaveno z nutriéné hodnotnych potravin, mizete si obcas
dovolit néco i z t&ch véci, které jsou obecné povazovdny za ne zrovna
zdravé. Tady se totiz moc nerozdéluje jidlo na takové a makové, prosté
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dobre jim a obéas to prolozim nééim, na co mém fakt chuf, s védomim,



Ze mi to neubliZi, protoZze ani cukr, ani tuk, ani bilkovina neni sama
o sobé véc, kterd zpusobi, Ze ztloustnu.

To nastaveni mysli vidim joko z&sadni. A &im vice jste dosud drzeli
diet, tim je dulezitéj$i a tim t&Zsi bude dostat ho do hlavy. Kazdy, kdo
totiz drzel nizkosacharidovou stravu, se boji, Ze jakmile zaéne jist ryzi
(brambory, chlebaq, ...), zékonité okamzité ztloustne. A ten, kdo drzel
nizkotué¢nou, md tu samou hrizu z mésla a sédla. Néco o tom vim,
prvni pfipad jsem zazivala pfi své pripravé Do formy 2015, do které
isem $la z paleo, tedy nizkosacharidové stravy inspirované dobou
kamennou. K tomu, abych soutéZ vyhrdla, bylo tieba zbavit se asi 9 kg
tuku. Trenérka mi naordinovala klasickou kulturistickou dietu, tedy ryzi,
maso, zeleninu, brambory, vejce... Rekla jsem tehdy, Ze tomu dém
mésic, a jestli pfiberu, tak se na tu rejZi a brambory vykasly, a pokra-
¢uju v paleu. Jenze hned ten prvni mésic jsem zhubla 3 kg. Od té doby
sacharidy jim, i kdyz upfimné, jak uZ jsem nékde napsala, na rohlicich
isem tuhle postavu neudélalal

Mou velkou inspiraci jsou Francie a ltélie, tedy zemé, kde se dobre
ii, lidé si radi o jidle povidaii, rédi ho nakupuiji i pfipravuii, jedi véechno
a s rozkosi, a — svéte div se — zUstdvaiji §tihli, i kdyz i tam uz se v rémci
nesfastné globalizace bohuzel nadvdha a obezita objevuje vice nez
kdy dfiv. Nicméné pfi své posledni ndvitévé Florencie jsme si zase
s 0divem uvédomili, Ze prosté nepotkdvéme obézni lidi, a kdyZ ano, byl

to téméF vzdy cizinec!

TakZe jak jist a zOstat (stat se) Stihlyme Zkusim sepsat nékolik, pro mne

z&sadnich, rad:



Nejezte shit

Co to je obecng, to viichni vime: vysoce primyslové zpracované
vyrobky s mnoha ingrediencemi a dlouhou trvanlivosti, fast food,
nekvalitni (prodlé) potraviny, to, co vlastné neni jidlo. Co to je
osobné pro vés, urdité také vite: brambirky po veclefi (nebo misto
ni), bilé pecivo k snidani, svacing i vecefi (protoze to je rychlé),

mrazend pizza z polotovaruy, sladkosti, ...

Nepijte kalorie
Vase télo potiebuje vodu. VODU. Ne limonddy, kolu, Fantu, dZusy,
energetické ndpoje, iontové ndpoje, ledovy &qj (ten kupovany), ...

Rozumime sil

Kava je fajn

Trvalo mi docela dlouho, nez jsem se , propila” k ¢erné kavé bez
mléka a musela jsem objevit fakt dobré kafe, aby mi to chutnalo.
Na internetu najdete infografiku, kolik kalorii do sebe dostanete,
kdyZ misto cerné kdvy budete pit nékolikrat denné riznd kapuéina,
laté&ka, o téch neskuteénych zridnostech ve Starbucks (nic proti
Starbucks!) s rdznymi sirupy a kopcem umélé slehacky s posypem
ani nemluvé. Schvélné, podivali jste se nékdy, jak ve valné vétsiné

vypadaiji slecny, které si tohle davaijie

Jezte hodné zeleniny

Tady nevim, jok to zdUraznit, aby to mélo tu dulezitost, kterou
tomuto bodu prikldddm! Vzdycky, kdyz o tom s klienty mluvim, zjis-
tim, Ze jedi tfeba jen jeden dva druhy zeleniny poréd dokola. Ale
zeleniny je prece tolik druhd a kazdy pro vas ma néjaky benefit, tak

se nebojte zkouset a kazdy tyden si pridat do jidelni¢ku zase néco



nového! Zeleninu jezte syrovou, pecenou, dusenou, vafenou, gri-
lovanoy, ... Jak je jenom libo a uZijte si ji s roznym kofenim, dobrym
olivovym olejem, jako pfilohu ke kazdému slanému jidlu. Nebo si
z ni uvarte hustou polévky, jde to s mnoha druhy: s dyni, Spendtem,

brokolici, kvétdkem, chrestem, ...

Jezte dostatek bilkovin

Tohle je problém hlavné pro Zeny, konkrétné u svych klientek se
s tim setkdvém v 10 z 10 pfipadd. Bilkoviny byste méli mit nejlépe
v kazdém svém jidle. TakZe ryby, kvalitni maso, vajicka, zakysané
mlééné vyrobky, tempeh, tofu, lusténiny, nékteré druhy zeleniny,
tvrdé syry, ofechy, ... Bacha na tuk, ktery nékteré z vyse uvedenych

zdroj0 ve velké mife provdzi.

Vybirejte si sacharidy

Jsou sacharidy a sacharidy. Vy si chytfe vyberte takové, po kterych
védm nebudou malé kalhoty: zelenina, ovoce, brambory, batdty,
ovesné vlocky, pseudoobiloviny typu quinoa, pohanka, jéhly, ...
Celozrnny kndckebrot, nejlépe domdci granola, v mensi mife celo-
zrnné pecivo a téstoviny.

Ne Ze by vdm obéas néjakej bilej rohlik nebo croissant ubliZil, ale
nestavéla bych na tom svij jidelnicek. Co se tyce ovoce, nejlepsi
je drobné bobulové, kterého mizZete snist hrst, protoZe neobsahuje
pfili§ mnoho cukru, zato hodné zdravi prospésnych latek. Normdlni
denni porce je jedno jablko (NEBO hruska, pomerang, kiwi, kaki,
jedna nebo dvé mandarinky, pér $vestek, pil mangaq, ...). Teéka.

Vic opravdu nepotiebujete, to, co opravdu potiebujete, je ZELE-

NINAIII



Jezte dobré tuky

Nizkotuénd dieta napéchala rozhodné vice $kod nez uzitky,
a zvlGsté pro Zeny je vyloZené nebezpecnd z hlediska hormondl-
niho hospodafstvi. Také nékteré vitaminy jsou v tucich rozpustné,
takze tuky bezesporu pro své zdravi potfebujeme. Ale ty z fritéz
rychlého obéerstveni a obecné v hotovych vyrobcich nebyvaiji ty
nejkvalitnéjsi, takze se vybavte dobrym olivééem a dalsimi za stu-
dena lisovanymi oleji, dobrym mdslem, obéas si dejte avokddo,
vajicka, kazdy den néjaké ty ofechy, mandle, seminka nebo ofe-
chové méslo. Ale pozor: dobry sluha, Spatny pan! Nejste-li zrovna
na LCHF (low carb high fat), tak si budete muset mnozstvi tuku
ve stravé pohlidat, abyste to neprehnali, protoZe 1 g tuku md vice

nez dvojnésobek kalorii oproti bilkovindm & sacharidom!

Nekomplikujte si to

S tim se u svych klientd setkdvém snad stejné Casto jako s nedostat-
kem bilkovin. Reknu jim, af si koupi mrazenou zeleninu, a hned se
dozvim, ze neni kvalitni. Reknu, af klidné do saldtu pouZiji trhany
salét z pytliku, a je zle, protoZe ten plyn prece. Maso je $patné,
tofu je sdja, v zeleniné jsou dusi¢nany, v mléce hormony, ... A pak si
koupi néjakou péknou hotovku nebo si daji rohlik s taveridkem. Fakt.
Nekomplikujte si Zivot viim, co jste si kde na internetu nebo v éaso-

pisech pro Zeny precetli, kupte si opravdové jidlo a snézte ho.

Sportovni vyZivu nepotrebujete

Kdyz vidim, co viechno jsou si lidi ve fitku schopni dét na baru
v rémci jednoho tréninku, jimd mé hriza. Preworkout pred cvi¢enim,
bcaa a/nebo ionfdk b&hem tréninku, protein po tréninku, tycinku

na cestu. Upfimné se pfizndm, i kdyz mé ve fitkdch nebudou mit
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radi, ze viechny své tréninky jedu na vodu z vodovodu, a vy mizete
taky. Takovy chemicky koktejl vézné nepotiebujete. Jediny protein
z toho omilostnim, ale i ten si vzhledem k novym vyzkumm na téma
sukraléza (sladidlo, které se éasto k ochuceni proteind a sportovni
vyZivy pouzivd) kupuju uZ jen slazeny stévii, kterd je zatim spolu se
sladidly erytritolem a xylitolem povaZovand za pomérné ,nevin-

"

nou”.

10. Kdy: jite, jezte
Pripravte si své jidlo nejlépe sami. A az ho budete jist, nekoukeijte
na televizi, mobil, tablet ani do kniZzky. Divejte se na své jidlo, které

iste si s laskou pfipravili (nebo vém ho nékdo pripravil), obdivujte

barvy, tvary, vychutndveite si chuf a vini, zkoumeijte strukturu, pev-

nost, mékkost — prosté uZiveijte si ho viemi smysly!




Nejspis to bude tim, Ze v normdlnim Zivoté spolu lidé netravi
dvacet ¢tyfi hodin nékolik dnii za sebou. Jsou v praci, travi cas
oblibenymi ¢innostmi, s pfateli apod. A tikaji si, bozZe, jak je ten
¢lovék tolerantni! Pak pfijde dovolend a my najednou zjistime,
Ze ten druhy je sice tolerantni, ale ma své mouchy, kterych jsme
si nevSimli, nebo je omlouvali, a Ze vlastné neni tak tolerantni,
kdyz jde o to, jak travit ¢as na dovolené. Takze domt uz se vraci
kazdy sam.

My s Danou jsme méli velké Stésti, Ze nam ta tolerance vydr-
Zela, prestoZe by mé kolikrat nejradsi zabila.

No vezmeéte si to — ,feditelka zemékoule® Zvykld rozddavat
ukoly, a ted se ocitne v Alpach s ¢lovékem, ktery absolutné nic
neplanuje.

Bylo po Zermatt maratonu, bylo zataZeno a vypadalo to, Ze ten
den slunicko nevyleze. Ale jste v Alpdch, to pfeci nemuzZete sedét
doma, to da rozum!

Date si opulentni snidani a ta se musi vychodit, kdyz se chys-
tate na skvély obéd.

Jdeme se projit alespon za penzion, vydavam pokyn. Dana pfi-
kyvne a jde. Lehce prsi, vSude je mokro, ale ma to fantastickou
nadherné svézi. Ujdeme par kilometri, pficemz pofad stoupame.
Dojdeme k chaté, ktera slouzi v podobném pocasi, aby si nasinec
odpocinul, v suchu se najedl, napil a rozhodl se, co dal.

Pfestava prset, vSude je mlha, ale vam se nechce zpatky. Za¢nete
kout pikle: hele, zkusime to jeSté kousek a pak se vratime.



