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1. kapitola: Uvodni

Dovolte mi, abych se Vim ptedstavila. Jsem Monika a stanu se Vasi

privodkyni na cesté za uzdravenim. Za Vasim vitézstvim nad nemoci.

Byla jsem kdysi jednou z Vis a zoufale hledala pomoc. Systémem
pokus — omyl jsem se dokdzala uzdravit sama. Od té doby jsem patrala
po pfi¢inich na$i nemoci. Jak bylo mozné, ze jsem tak tézce
onemocnéla a pro¢ bylo tak niro¢né uzdravit se? Precetla jsem spousty
lékatskych a védeckych ¢lanka a knih a nalezla jsem v nich nejen
y y J ]
pochopeni celého slozitého labyrintu nasi zlé nemoci, ale i sprivny

recept na uzdraveni. Vylécit pouze mozek rozhodné nestaéil

Myslela jsem pfitom na Vis, na vSechny ostatni, ktefi si nemocemi,
z okruhu poruch piijmu potravy, prévé prochézite. A ze Vis je! Pocty
nemocnych rok od roku drasticky stoupaj!

Podim Vim vSem pomocnou ruku, kterd mi kdysi moc chybéla a
kterd nyni tolik chybi Vim!
Vyvedu Vis z bludné spirily vasi nemoci ven!

Tato kniha je totiz revolu¢ni v tom, Ze spojuje nejen 1ékaiské
poznatky, osobni zku$enost, ale hlavné inejnovéjsi védecké
poznatky o §tépnych chemickych reakcich, které se odehrivaji

v nafem téle a které zapficinily Vasi nemoc.

Doddm Vim informace o nasi chorobé, které by mél rozhodné
znit kazdy nemocny.



Do okruhu poruch pifjmu potravy (PPP) patfi nejen anorexie a jeji
nejdésivéjsi forma mentilni bulimie (purgativni druh choroby, pii
kterém dochazi k zichvatovitému prejidini a nislednému zvracent),
ale ijiné a méné zndmé druhy restriktivni (nebulimické) anorexie,
jako je napiiklad fanatickd honba za zdravym jidlem - ortorexie,
odmitini pfiloh, naduzivini projimadel a diuretik, ¢i restriktivni
porucha pfijmu potravy, kterd se projevuje konzumaci jen velmi
omezené $kily jidel v jakémkoli véku ¢&i extrémniho nadmérného
pohybu. Budeme mluvit i o drunkorexii (alkorexii). Jedn se o nové
vznikajici extrémné nebezpe¢nou poruchu pifijmu potravy, kterd
v sobé spojuje nejen prvky anorexie, bulimie, ale izdvislosti na
alkoholu. Pocty takto nemocnych neustile rostou. Budeme hovofit

i 0 ve¢ernim a no¢nim zichvatovitém ptejidini.

Obrovsky pozor by si mély dit ivééné dietdiky, protoze
redukéni diety zvySuji riziko vzniku mentilni anorexie nebo
bulimie nejméné 8krit! Tfetina anorekti¢ek se zacne ¢asem

prejidat a dospéje do féze bulimie.

Jedna porucha pfijmu potravy Casto piechdzi v pribéhu zivota

Vv jinou.

Proto si ji Vy vichni pozorné proctéte celou, protoze béhem kapitol
uréenych hlavné pro bulimiky, najdete skvélé rady i Vy — ostatni.
Vysvétlim Vim toho spoustu o vnitfnich funkcich vaseho téla. Ke
konci si pak vSichni zopakujeme hlavni zdsady a budeme se
specializovat na konkrétni rady pro jednotlivé nemoci. Povime si toho
spoustu i o dietdch, protoze privé ony se casto staly pificinou Vasi

nemoci.



Tézce nemocni si budou muset knihu (popfipadé nékteré jeii

poprip Je
kapitoly) pfe¢ist mozna i nékolikrit, jediné tak zafunguje spravné a
jediné tak nad Vasi nebezpe¢nou nemoci zvitézite.

Ti, ktef{ velmi spéchaji a hledaji rychly nivod k uzdraveni, si mohou
precist jen v dvodu tu¢né vyznacené kapitoly, ale méli by si uvédomit,
ze 1 ostatni kapitoly knihy jsou velmi dalezité a nutné dopliuji celek.

Tato kniha je tedy urlena vSem z Vis, ale ivSem byvalym
nemocnym, ktefi maji strach z ndvratu té zikefné nemoci. Je vsak
uréena také Vasim rodi¢im, pfitelim a blizkym, aby pfesné
pochopili, ¢im v§im si privé prochidzite a ¢im vsim si jesté budete
muset projit. Dozvite se také, pro¢ Vase predchozi pokusy prozatim

selhaly.

Prostudovala jsem si spousty knih na toto téma od autora z celého
svéta, precetla jsem nejriznéjsi odborné clanky lékaiskych kapacit.
Procitala jsem také rizni bolestnd pfiznini nemocnych a dobfe
poznala jejich zoufalstvi a beznadéj. Existuje velkd spousta rad, ale
dokonce ity nejlepsi pfirucky a metody kuzdraveni pfizndvaji
Sedesdtiprocentni dspésnost v praxi. Pro¢ se po jejich pfeéteni anebo

po lécebné terapii neuzdravi vice lidi?

K uzdraveni je totiz nutné pochopit nejen lékaiské stanovisko, ale
i zcela zdsadni chemii téla. Je tfeba védét presné, jakymi chemickymi
reakcemi a procesy Vase télo prochdzi od nemoci az po uzdraveni a
pro¢ se tohle vSechno déje. Je zapottebi presné védét, co se déje ve
Vasem mozku a pro¢ Vase télo prozatim uzdraveni blokovalo. A s tim
nim pomohou védci a jejich nejnovéjsi védecké vyzkumy

o hormonalnich hladinich v nasich télech.



Kdysi jsem se marné snazila sama prestat koufit, ale vSechny mé
pokusy selhaly. Dokud jsem neobjevila knihu, kterou napsal
fantasticky Allen Carr s ndzvem ,Snadnd cesta, jak prestat koufit*.
Tento genidlni ¢lovék mi pomohl skoncovat skoufenim jednou
provzdy. Jak? Jednoduse a srozumitelné popsal to, ¢im si také prosel.
Nikoho nenutil. Chces pestat koufit? OK, ale musis to Ty sama (sdm)

doopravdy chtit. Podej mi ruku a j& Ti ukdzu, jak zvitézit.

A od té doby, co tu knihu napsal, uz takto zvitézily skute¢né dokonce
miliony lidi! On pouzil slova ,snadni cesta“ naprosto oprdvnéné
a jai tato slivka nyni pouZiju taktéz. Midj nivod bude
nejsnadnéjdi a nejkratdi ze vSech moznych cest k Vasemu

uzdraveni.

Védéla jsem uz divno, Ze touzim napsat pravé takovou knihu pro Vis.
Takovou, kterd by Vis s jistotou provedla vSemi néstrahami, umetala
pfed Vimi chodnicky, vystavéla lavky ptes propasti a pomohla Vim
postavit se obriim, se kterymi budete muset svést hlavni boje, kterym

budete muset celit.

Nijak nezakryvim, Ze ti obfi budou velci a ze ten boj nebude tiplné
snadny, ale dodim Vim tu nejlepsi zbroj, brnéni, kopi a jiné zbrané —
mé uzite¢né rady, se kterymi tyto boje vyhrajete. Pfipravim Vis na
boj s nepfiteli tak dokonale, Ze nedostanou Zddnou $anci a Vy
nad nimi zvitézite! Podejte mi, proto prosim Vasi ruku a nechejte se
klidné vést.

Vase Monika



2. kapitola: Zijeme v dobé blahobytu

Nejdfive za¢nu vyprivét o nejhorsich purgativnich onemocnénich
z nebezpe¢ného okruhu nemoci poruch pi{jmu potravy (PPP).
O téch, ktefi zvraci a nejsou to jen klasi¢ti bulimici. Vy ostatni, keefi
témito nejtézsimi formami prozatim netrpite, si také dobfe proctéte
nisledujici strinky. Protoze vSechno souvisi se v§im. Z mensiho zla se
lehce stavd vétsi a ji nechci, abyste nékdy v budoucnu také zabtedli

do téch nejvétsich hlubin temnoty.

Proto se obracim i na ty, ktef{ drzi diety. Pfectéte si prosim pozorné
vSechny kapitoly a teprve pak zvazte sviij nasledujici boj
s nadbyte¢nymi kily. Diety ur¢ité drzet muzete, ale méli byste dobfte
znit spravny postup a dodrzovat hlavni pravidla. Jinak se dostavi jo-

jo efeke.

V nékterych kapitolich se najdete, v jinych ne. Pro boj s vasi nemoci
si pozdéji vyberte kapitoly, které si muzete proéitat i opakované.
Nejdtive si ale vSichni knihu ptectéte celou. I zivérecna opakovini
pro ostatni skupiny, protoze se v nich skryvé spousta rad pro vSechny.
Bulimici, ktefi se chtéji uzdravit by si ji méli idedlné precist celou
dokonce 3x.

Zimérem této knihy neni plné nahradit sluzby zdravotnich specialista
ani lékaiskou pomoc. Doporucuji konzultovat zdravotni stav
s odbornikem, a to predev§im v piipadech, které mohou vyzadovat
diagnostiku ¢i lékaisky dohled. Kazdy zvds je jiny. Potfebujete
i individudlni psychologickou 1é¢bu.
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Ale pfejdéme nyni kone¢né k mému vypravéni.

Zijeme v blahobytu, v konzumni spole¢nosti. Nasi predci se jesté
nikdy neméli tako dobfe, jako se mdme my. Nejedli aplné kazdy den,
tak jako my. Nikdy neméli takovy dostatek potravin, jaky miame my.
Byli zvykli tézce pracovat a hodné se hybat. Na rozdil od nis.

Dnes$ni generace tedy bojuji s né¢im, co dfivéjsi generace neznaly.
A nejednd se pouze o nadvihu a civiliza¢ni nemoci, které diky ni
vznikaji. Problém poruch pfijmu potravy totiz nevznikl nutné jako
problém s nadbyte¢nym tukem jako takovym, ma totiz hlubsi kofeny
v mirné narusené psychice, v nejistoté, v izkosti a strachu. V touze po

dokonalosti a v naruseném sebevédomi.

Nejen dospivajici, ale v podstaté vsSichni mladi istar$i dnes celi
obrovskému tlaku. Sociilni média nim denné predvidéji idedly krésy.
Vsichni se snazi byt dokonali a co nejvice cool. Nékteti z nds se
v takovémto prostoru ztriceji a pocituji frustraci, kterou pottebuji
néjakym zpusobem ventilovat. Proto tak prudkym tempem ptibyva
nemoci z okruhu poruch pifjmu potravy. (PPP)

My se spolu vydime 1é¢it nejen vase télo, ale i vasi zranénou dusi a
najdeme pii¢inu vasi nemoci. Uzdravime ivd$ nemocny mozek.
Lécitelé tvrdi, ze tyto nemoci hladu jsou v podstaté projevem

nedostatku lisky. Jedn4 se o hlad po ldsce! Neni to jen o pfejidini.

Divili byste se, ale vSichni nemocni bulimii se skute¢né snazi stravovat
zdravé a dietné. Jen pokud se jim to nepodaii a nezvlidnou velikost

porce, dostavi se ataky nemoci.

Nepodcenujte, proto prosim zddné stidium nemoci!

11



Dovolte mi, prosim, citovat pana PhDr. Frantiska Davida Krcha,
kniha — Bulimie, jak bojovat s pfejidinim, 2. doplnéné vydini,
z vydavatelstvi Grada. ISBN 80-247-0527-3, vydani 1. — 2003:

»30 % redukénich diet pfechédzi béhem jednoho az dvou let v to,
co je nazyvino patologickou dietou. U 20-30 % patologickych
dietdifek se pozdéji rozvine plny nebo dCésteény syndrom

poruchy pfijmu potravy.“

Proto jsou vSechny diety nebezpe¢né. Narusuji jidelni chovani. Pro¢?

A jak s tim bojovat? O tom si povime o néco pozdéji.
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3. kapitola: Pivod nemoci

Ze vieho nejdfive vés chci v§echny ujistit, Ze nejste rozhodné
z4dné zridy, pfestoze se vim to budou snazit jini lidé mozni
namluvit. Nejste ani divni, prokleti, zli, zkaZeni, ¢i cokoliv
jiného. Jste aplné normdlni lidé, ktefi jednoduse podlehli tlaku

spole¢nosti a touze po své dokonalosti.

I proto jsem vds vsechny oslovovala v prvni kapitole velkym
pismenem — psala jsem o Vids! To abych zduraznila vasi dalezitost a
vd$ vyznam. Klidné bych takto pokrac¢ovala iv celé knize, ale
zkomplikovalo by nim to oslovovini, protoze budu ¢asto promlouvat
k divkim a k Zendm. To ale neznamen, ze ty kapitoly nejsou urcené

i vam, chlapcim a muzam.

Vim, Ze se pravé nachdzite v té nejhlubsi mozné temnoté zivota, Casto
vas prepadaji temné sebevrazedné myslenky a zoufalstvi, smutek a
beznadéj. Myslite si dost mozni, ze jste bezcenni lidé, ale jste na

velkém omylu, pfestoze se nachdzite na samotném dné.

Kazdy z vis je nesmirné cennd bytost. Ddvny filozof Swett O.
Marden tvrdil, Ze kazdy z nés je pfedurceny vykonat néjaky
dilezity dkol.

Kazdicky zivot je velmi vzicny. Jste pfeurceni tieba zachranit jiného
¢lovéka v jeho nejvétsi nouzi. Pomazete jako matky a otcové svym

détem, pomuzete jako pfitelé bezmocnému kamaridovi v jeho
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nejtéz§i chvilce. Darujete dsmév nékomu, kdo ho privé nejvice

potfebuje.
Porodite dité! (Co je vic!)

Tteba pravé vy zplodite dité, které jednou vymysli nové a prevratné
vynélezy a oslni svét.

Pro¢ vdm o tom vypravim?

Pavod vasi nemoci totiz pochdzi zvaseho nizkého sebevédomi.
Z frustrace a nespokojenosti se svymi rodi¢i, se svym okolim.
Z nejistoty. Popfipadé z tzkosti a strachu z pfijeti ostatnimi lidmi
z kolektivu, ze strachu, Ze pro svého pfitele (pfitelkyni) nebudete dost
dobti. Trpite pocity a falesnym presvédcenim, ze nejste dokonali a ze
vdm néco chybi. Prosté jednoho dne zjistite, zZe je s vimi néco Spatné
a ta neodbytnd myslenka ve vis za¢ne hlodat jako ¢erv. A za¢nou se
piidavat dalsi a dalsi a z toho za¢ne pramenit dalsi nejistota a stéle vétsi

frustrace a tzkost.

Zacnete na sobé vice pracovat, pouzivat lepsi mejkap, nosit kvalitnéjsi

obleceni, ale stéle si nebudete pfipadat dokonali.

Kniha ,,Cukr a bulimie® Strana 67.-70. — ,Kazdy z nis by chtél byt
zidouci, vitdn, byt soucasti ,smecky’, ziskat uznini nebo byt obzvlisté
zajimavy. Vsechny bulimi¢ky maji v tomto ohledu problém. Nejsou
si jisty, zda jsou vitdny a zddouci. To vede k ¢astym zichvatim
onemocnéni. (...) Kdyz je takové Zena stihl4, uklidiiuje to jeji pottebu
— patfit ke smecce, stejné jako pottebu vysokého hodnoceni svého

okoli, ziskdvéd uréity status. Kazdi zména hmotnosti ji viak znejisti a
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takové télo vyplavuje hodné kortizolu a s tim jsou spojeny také obavy
a nisledné zichvaty onemocnéni.”

Neékteré z vis uvazuji takeo: ,Pokud jsem stihl4, jsem vyjimecna.

Zac¢ne vim vadit kazdicky gram tuku navic. Zac¢nete drzet ptisné
diety, jo-jo efekt a dalsi marné diety, kterymi docilite pouze
zpomaleni veledilezitého metabolismu.

Nekonecné diety a hladovéni povedou k anorexii a ta az k tomu, ze
zanete jidlo dokonce zvracet a s okouzlenim zjistite, ze zdrover
s jidlem zmizi i veskerd nahromadéna tzkost, ale i strach a frustrace.

Konecné se uvolnite a budete se citit na chvili $tastni. Reseni!

Jenze $téstim se budete opéjet jen do chvile, dokud se opét nedostavi
ten ukrutny hlad, ktery se bude hlésit se stile vétsi neodbytnosti. Hlad,
hlad, hlad! A ziroveri s nim se vrati opét i strach, tizkosti i frustrace.
A koloto¢ za¢ne od znova. Ale nejen koloto¢, roztodi se celd bludni a

extrémné nebezpedna spirdla nemoci, ze které neni snadna cesta ven.

S kazdym dalsim kolem, s kazdym dal$im dnem, tydnem, mésicem ¢i
rokem zabfednete do tak hlubokych propasti, Ze uz netusite, jak se
z nich vydripat ven a uz pfedem vite, Ze ten boj nedokdzete vyhrit.

Tedy ne sami. Potfebujete pomoc!

Neni néhoda, ze pokud vis zaskodi strach, zoufalstvi a udzkost,
dostanete prijem, anebo se ¢lovék vyzvraci. Je to pfirozend reakce
téla. Ale ve vasem piipadé nabude tato béznd reakce téla bludnych

rozmeéry.
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Ten z vés, kdo mé dobré rodice, témét vyhril. Rozhodné je zapojte
do vasi lécby. Toto doporucuje vétsina lékatu. Ale existuji i néktefi
odbornici, ktefi pravé tohle nedoporucuji. A to proto, ze ne kazdy ma
extrémné chdpavé a citlivé rodice. Déti pohodovych rodica,
vychovavané od malicka ve $tésti, radosti a vzdjemné soudrznosti a

podpofe — jen tak lehce neonemocni.

Za ptivodem nemoci stoji prévé velmi ¢asto pfili§ ambiciézni rodice,
kteff kladou na své déti enormni pozadavky a ty se pod jejich tihou
prakticky zhrouti a onemocni. Takové rodice do své 1é¢by rozhodné
nezapojujte. Vy totiz potfebujete pevnou oporu. Nékoho, komu
naprosto davétujete. (Lékat, prarodice, piitelkyné, pfitel, manzel, ma

kniha atd.)

Pak jsou tu také ptitelé a kamarddi. Jenze ne kazdy piitel je zdroven
i dobry pfitel. Dobfe zvazte, komu své tajemstvi svéfite, protoze se
nejednou stalo, ze privé takovyto ,kamarid“ davéru zneuzil a zradil.
V takovém ptipadé by vis dostal jesté do vétsi louze, nez ve které se

pravé nachazite.

Ze vseho nejdtive byste se méli obritit na lékare. Vy, ktefi jste to jesté
neudélali a nachizite se dokonce ve vizném stidiu nemoci —
neprodlené lékafe kontaktujte, a to co nejdiive. Falesny stud stranou.
Dobry a chipavy lékaf je pravy poklad. Zejména psychologové a
psychoterapeuti vim mohou d¢inné pomoci najit pficinu vasi
nemoci. Posili vase sebevédomi a nauéi vis pracovat s negativnimi

emocemi, které ve vds spoustéji ataky nemoci.

Lékati provedli nékolik studii, které ukizaly, Zze pro bulimiky je
nejidedlnéjsi  ambulantni  1é¢ba s pravidelnymi  kontrolami
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u psychologa, psychoterapeuta. Také setkdvani se svoji skupinkou
nemocnych a spolecnd terapie je velmi ti¢innd. M4 kniha by méla byt
jen doprovodnym nivodem, jak véds zbavit nemoci. Lékafi vim
pomohou zvlddat psychickou strinku nemoci a ji vis zbavim
zvraceni. Ziroven se vSak zitkim veskeré odpovédnosti plynouci
z neuvizeného ptimého ¢i zprostfedkovaného uziti této knihy. Tahle
kniha by méla byt vzicnym lékem, ktery by vsak nemél nikdo

zneuzit.

Pro¢ tohle piSu az na konec? Protoze totéz vysvétluji ilékatské
kapacity. Spousta pacienti se snazi svoji nemoc zatajit. Nikdo si totiz
nedéla iluze o tom, ze takto nemocni za¢nou najednou chodit po
ulicich a lepit si na celo cedulky: ,Jsem bulimicka!“ Nemocni se jen
tak svéfit nedokdzou a své tajemstvi skryvaji v nékterych ptipadech

i po celd 1éta. Jen nékteti se dokdzou vcas svéfit lékafi.

J4 sama jsem byla nemocnd asi 4 roky. Svoji lékaiku jsem navstivila
snad desetkrat, ale nikdy jsem to ze sebe nedokizala vypravit. Vesla
jsem do ordinace a najednou temno. Stop. Blok a nedokazala jsem
o svém problému vibec mluvit. Stydéla jsem se. Bylo mi to trapné.
Toto lékati dobte védi, ale dnes uz existuji jasné znaky nemoci, které

se daji zkusenym okem snadno rozpoznat.

Bulimi¢ky mivaji poranéné klouby na pravé ruce, pokud jsou
pravacky a levacky naopak. Mivaji zvrisnény zaludek s oslabenymi
sténami, ktery vznikne tim, Ze je neustile jako balének nafukovin do
obrovskych rozmért a pak zase vyprazdnén. K dalsim jasnym znakiim
patfi poranéni krku, jicnu a tfetina bulimic¢ek mivé otoky slinnych

zlaz pod celisti, které umocnuji dojem opuchlého, kulatého obliceje.
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Takze dobrd zprava je, ze zkrisnite ihned, jakmile se uzdravite! Vy si
to neuvédomujete, ale vas napuchly obli¢ej vds prozrazuje. Az budete

zdravé, zhubne ze vieho nejdfiv i vis oblicej. Splasknou otoky.

Budete krasnéjsi nez kdy dfive!
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4. kapitola: Nejohrozenéjsi skupina 14-21 let

A nyni napisu néco pro vis, déti. Neurazejte se prosim za toto nézné
osloveni, az budete star$i, pochopite. Vy z vis, které to slovo urdzi si

dosad'te tfeba mladi, jesté ne tplné dospéli, prosté cokoliv chcete.

Uvedla jsem vék 14-21 let, ale musim ziroveri dodat, ze dnes se
hranice problémii s pf{jmem potravy (PPP) bohuzel piesouvd jesté do
niz§ich vékovych skupin, ale i do vyssich! Lékafi biji na poplach,
rodice jsou zoufali, ale ze vSeho nejvice jste vydéSeni privé vy,

nemocni.

Privé proto, Ze nemoc za¢ini ovlddat uz i osmileté a devitileté
déti, piSu o détech, a ne o mladistvych. Chtéla bych, aby mé
knize porozumély iony. Proto pouziju obdas idétskd
pfirovnéni, a dokonce ipohddku, kterd doufim neurazi ani
dospélé. Teenagefi porozumi snadno, mlad§i dét budou
potfebovat radéji vyklad rodi¢d. Oni sami uznaji, které fadky
jsou pro jejich déti vhodné a které nikoliv.

Vysvétlim vidm, pro¢ jste onemocnéli. Moznd, Ze si uz na tuto

odpovéd umite sami sprivné odpovédét, ale tfeba také ne.

Kdyz se narodi malé dité, zahrne ho vétsinou celd rodina liskou a péci.
To dité roste a dospiva a nardzi na prvni piekazky. Potfebuje se toho
naucit spoustu, nejen $kolni litku, ale hlavné se musi naucit vstivat po

kazdém nevydafeném pédu.
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Tajemstvi tispéchu netkvi v tom, kolikrat spadnete, ale v tom,
kolikrat dokazete znovu vstat!

A to je to, o€ tu v podstaté bézi. Vyrostete do véku, ve kterém vis uz
rodice tolik nehyckaji a nehladi. A pfitom privé pohlazeni z lisky je

tim nejlepsim lékem pro vids nemocné! Dokéze pravé zizraky.

Neékteii rodice se pravé rozvadéji a bezradné déti jsou v Soku. Nékteré
z nich neumi takovou situaci ustit a vstfebat a onemocni. Nékteti
otcové fikaji svym synim srabi a podobné, jen proto, ze nejsou stejni
jako oni. Jenze ti mladi muzi maji dplné jiné kvality, které vétsinou
piedéi ity otcovské. Neékteré divky se zoufale snazi napodobit své
matky dietdiky a chtéji jim dokdzat, Ze ony jsou dokonce lepsi nez
jejich matky a sklouznou hluboko do nemoci.

Pfichdzeji prvni ostré stfety srodi¢i, sprarodii, se sourozenci,
spoluziky. Kazdy z vis se totiz bude snazit najit si své vlastni misto na
slunci. Udite se pozndvat sami sebe, vyrostli jste v domnéni, ze jste
dokonali a najednou vés vase okoli zacne pfesvédcovat o tom, ze

dokonali nejste a vy tomu bludu uvéfite.

Socialni sité vds dennodenné masiruji tim, jak ma vypadat sprivny
ideal krisy a kdo je cool a kdo lazr. A vy si zacnete pfipadat
ménécenni, anebo se budete extrémné snazit blysknout se a predvést
se pfed ostatnimi. Kdyz to nevyjde — pfijde pid. A pak dalsi a dalsi a
dalsi a vy se pak radéji stahnete do své ulity, kde je vim dobte a ve
které se citite bezpecné.

Naucit se dobfe szit s kolektivem je nesmirné dulezitd vlastnost a
nékterym z vis to prosté piili§ nejde. Netrapte se tim. Co neumite
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dnes, naucite se pozdéji. Hlavni je, Ze si musite sami véfit a neztracet
davéru v sebe sama. Pokud vis tedy nikdo pochvalné neplici po

ramenou, pochvalte se sami!

Pokud vis denné nikdo nehladi a neobjima. Nevadi! Zvyknéte si na
to. Jako dospéli se s tim nauéite snadno zit. Naucite se doddvat sami
sobé dostatek sebevédomi a sebedtivéry a nebudete potiebovat

chvilu okoli.

Pokud zavidite tiidnim hvézdam, a ptejete si byt jako ony (oni), tak
se uklidnéte. Jako dospélou mé nesmirné udivil fake, ze byvalé tiidni
hvézdy nebyvaji vétsinou v zivoté prili§ dspésné. A ze naopak vice
prorazi ti tissi, keefi kdysi stdli nékde vzadu v tstrani, ale nenechali se
zmist a trpélivé, poctivé a netinavné kriceli za svym cilem a pracovali
na svém snu. Ti to pak dotahli nejdél a sami se stali hvézdami mnohem
jasnéj$imi a zafivéjsimi, nez jejich byvali ,hvézdni“ spoluzici, protoze
nezéfili pouze par let v dospivani, ale po cely zivot!

Takze klidek, co neni dnes, bude zitra.

Moudii tibet$ti mnisi radi: ,Mizete si splnit kazdické piini
vaseho Zivota! Kazdi¢ké! Jen si musite jit pevné a neochvéjné za
svym cilem a nevzdivat to!“

Predstavte si taky malou lesni skolku.

Malé jedlicky a smrky, borovice iduby a jasany, javory. Malé
rostlinky. Dokdzete si je vizualizovat? Ano? Jako malické stromky
rostou vSechny spole¢né v dobré pudé. Brzy ale pfijdou lesni délnici,
ktefi je zacnou sizet vSude po lese. Ne kazdi rostlinka zapusti své

kotinky v drodné pidé a na slunném misté. Nékteré budou prekryvat
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mnohem mohutnéjsi stromy, a tak budou mit nékteré rostlinky vice
prace spravné vyrist. Pro nékteré stromky bude pida pfilis kysela, pro
jiné zase piili§ piscitd a zdsaditd. Nevhodni. Viechny rozhodné
neporostou stejné rychle. A vidéli jste uz nékdy malou borovicku,
kterd dokdze rist dokonce i na nehostinné skile? Jeji pocite¢ni boj
o preziti je velmi tézky. Bude muset snaset lijaky a boufe i obrovské
sucho. Ale jakmile pevné zapusti své kofeny a povyroste, zajisti si

dostatek vldhy i zivin pottebnych k Zivotu a bude nesmirné silna!

Tyhle mladé stromecky jste vy vSichni — dospivajici. Jste uz téméf
dospéli, rozhodné si to o sobé myslite, ale jesté se neumite s zivotem
spravné poprat. Tomuhle uméni se budete muset teprve naudit.
Nevite si rady ve spousté situaci. Vase ,kofeny“ jsou jesté malé a slabé.

Teprve az tyto kofeny zesili, neporazi vis uz zadnd boufe.

A stejné jako ty stromecky nemaji vlese stejné rovné podminky
k zivotu, tak ani ivy mladi, nemite rovné podminky pfi vasem
dospivini. Rozhodné ne vSichni méte milujici a chipavé rodice. Ne
vSichni jste bohati, ne vsichni méte rozmazlujici a pecujici babicky a
dédecky. Nékteii z vés vyrtistali v dennodennich boufich ustavi¢nych
hadek, nékteti z vas doma nenalezli ani chvilku klidu, néktefi nemate
své vlastni pokojiky, zividite spoluzikim lepsi a drazsi mobil, ktery
vadm vasi rodi¢e nedokazou koupit, protoze si to jednoduse nemohou

dovolit.

Anebo naopak, vyrtistite ve velmi bohaté rodiné, ve které jste se vsak
odcizili sobé navzijem. Rodice Ziji jen praci a nev§imaji si vis, jsou
neustale ve stresu a vycerpani. Kdyz ptijdou domt z price, nechtéji si

s vimi povidat a vy byste si s nimi pfitom potfebovali probrat tolik
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véci! Tak moc byste potfebovali malinko pozvednout sebevédomi,
aby vim poplicali po ramenou, a donekonec¢na opakovali, jak jste
skvélil Zacnete se utipét ve své bezradnosti a v hlubinich Sité. Pak

pfijde ta posledni kapka a vy onemocnite!

Nemuzete nic vycitat svym rodi¢im, stejné jako stromky v lese
nemohou vy¢itat lesnikiim, pro¢ je zasadili do tak nedobré pudy.
Myslete si o svych rodicich, co chcete, ale pokud to nejsou vylozené
zlo¢inci, méli byste se naucit brit je takové, jaci jsou. Neméli byste
jim dennodenné vy¢itat, ze za vSechno zIé ve vasem Zivoté mohou jen
oni. Je nesmyslné tvrdit, jako to délaji tieba nékteré ilmové hvézdy,
ze za to, ze si nedokdzaly najit zivotniho partnera — mohou jejich

rodice.

Ale ziroveti vim Zze existuji rodice a ,Rodice“! S nékterymi se skute¢né

neda pfilis vyjit. Pro tyhle piipady méjte vzdy na paméti dvé véci:

1) Ctvrté piikzani Bible: ,Cti otce svého i matku svou, abys dlouho
ziv byl a dobfe ti bylo na zemi.“ Zni to naprosto uncool, ale je to
staroddvnd pravda. Rodice byvaji totiz velmi Casto zkuSenéjsi
ostiilenéjsi a moudtejsi nez vy. Vétsinou to také s vimi mysli dobfe a

znaji vés nejlépe.

2) Zivot ¢lovéka byva dlouhy a nikdo na svété vis nemtize nutit,
stykat se s nimi i po ukonéeni Skoly. Az se postavite na vlastni nohy,
dospéjete, uvidite spoustu véci najednou v tiplné jiném svétle. Vétsina
déti si ke svym rodi¢am najde cestu i v pozdéjsim véku, jini se budou
nesnafet az do smrti. Ale nyni jste ve véku, kdy je rozhodné
potfebujete, a proto s nimi komunikujte. Anebo se alespori o dobrou

komunikaci snazte.
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5. kapitola: O skolnim kolektivu

Ne vsechny déti jsou vnimavé a citlivé k potfebdm druhych. Nékteré
dité si najde sviij velky prostor ve tiidé téméf okamzité, jiné spise sedd
v koutku. Casto zde dochizi i k sikané a nékteré déti se prosté boji.
Strach je pak doprovazi i v pozdéjsim véku, kdyz dospivaji. Boji se
pfed spoluzdky promluvit anebo se vyraznéji prosazovat, protoze se

dési posméchu. Snazi se byt cool, ale nejde jim to prilis.

Nikdy si nenechte vnutit do hlavy takovou hloupost, Ze jste
lazfi. Tfeba jen proto, Ze nemdte bohaté rodice! Toto vim tvrdi
jen hlupiéci, ktefi v Zivoté stejné dopadnou $patné. S takovym
pfistupem k ostatnim lidem nemaji Zidnou Sanci uspét! Na

rozdil od vas!

Vy, dospivajici, uz ddvno nejste malé déti. To vime vSichni. Jste mladi.
Ale tplné dospéli jesté také ne. Ani v osmnicti letech si jesté
neporadite se vSemi problémy tak dobfe, jako ve 25 ti letech A v4s

vyvoj bude neustile pokracovat.

Prestoze nejste dospéli, uz vétSinou presné vite, co od Zzivota
ocekdvite. Co se vim libi a co ne. Nékterd pfini téch tplné
nejmladsich, jako tfeba stit se profesiondlnim hri¢em her, anebo
slavnym youtuberem nemuseji byt dplné redlnd a v tomto sméru
chipu vase rodice, kdyz se vim snazi vysvétlit, ze se hranim her

neuzivite.
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Pokud jste viak zabfedli do nasi nemoci, tizilo vis nejspiSe mnohem
vice véci najednou. Vétsinou byste se pottebovali tolik nékomu
dospélému svéfit, jenze nemite komu, nedokizete nikomu plné

davérovat.

Pamatujte, ze existuji bezplatné linky bezpe¢i. Na druhém konci
apardtu na vase zavoldni budou cekat hodni moudii lidé, ktefi vis
budou chédpat a poradi vim. Nestydte se jim zavolat a poprosit je
oradu svaSimi problémy. (Pokud uz vidm nepomohli rodice,
sourozenci ¢i kamarddi.) Existuji véci na tomto svété, se kterymi se
nedi jen tak lehce kazdému svéfit. Avsak ti lidé na druhém konci
aparatu tohle uméji. Jsou to vase bezpe¢né liskyplné vrby, které vase

tajemstvi nikomu nevyzradi.

Dnes uz existuji ionline  psychologické,  psychiatrické
i psychoterapeutické poradny. Online terapie, kterou hradi
pojistovny.

Dulezitd zisada také je: ,Nikdy a za Zddnych okolnosti o sobé

'“

nemluvte $patné

Pokud o sobé mluvite s despektem, ostatni vis slysi a budou vam pak
fikat totéz. Uz nikdy nesmite vyslovit: ,Ja jsem osel, vul, krdva! Jsem
prilis tlustd.“ Podobné nesmysly si rozhodné odpustte. Nesnizujte
sami sebe a nepodcenujte své schopnosti. Nauéte se vice vazit si sebe
sama. Zdravou sebedtvéru si doddvejte vy sami. Vétsinou to za vés
nikdo z ostatnich ve vasem kolektivu rozhodné neudéli. Pravi

kamaradi jisté ano.
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Hledéte se! Proto vdim nyni pomohu se trochu lépe najit a zorientovat
se ve vasich dobrych i $patnych vlastnostech a ukdzu vim, jak si zlepsit

své vlastni hodnoceni a své sebevédomi.

Téméf vSechny nemocné okruhu nemoci poruchy pfijmu potravy
doprovizi nizké sebevédomi. A na tom je tfeba silné zapracovat. Uz
svétoznimy lékaf starovéku — Hippokrates — jeden z nejslavnéjsich
Rekd, ktery je pochovin v fecké Larise, rozdélil lidi do ¢étyt skupin.
Kazdy z nis je jiny, a proto je zapotiebi pochopit, ze skutecnost, ze
jsme jini jesté zdaleka neznameni, Ze jsme ménécenni! Privé naopak!
Kazda ze Ctyf skupin md sva pozitiva a negativa. Kazdy z nis m4 jiny
temperament a co je nejdulezitéjsi — kazdy z nds reaguje jinak na

podnéty z okoli. A toto je dulezité pochopit.

Na netu si mizete snadno dohledat nejriiznéjsi propracované tabulky.
Muazete se o vlastnostech jednotlivych typa doéist vice. Jd vim
pfedvedu jen velmi zjednoduseny obraz jednotlivych typt lidi — podle
slavné Hippokratovy teorie.

Introvert — flegmatik - Introvert — melancholik — télesna
télesna $tava — sliz hlen §tava — Cernd zluc
Pasivni Tich;'l
Peclivy Nespolecensky
Premyslivy Rezervovany
Spolehlivy Pesimisticky
Klidny Uzkostliv;’r
Ovladajici se Stiizlivy
Vyrovnané nilady Rigidni a néladovy
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STABILNI LABILNI
Extrovert — Sangvinik | Extrovert — Cholerik — télesnd $tiva —
— télesna $tdva — krev zluc
Vade Urailivy
Bezstarostny Neklidny
ZiV}’I Agresivni
Pohodovy Vzrusivy
Otevieny Impulzivni
CitliV}'I Tvarny
Spolecensky Optimisticky
Hovorny Aktivni

Uz chépete, pro¢ se tak riznime? Teorie télesnych §tiv se vim nejspis
hnusi, ale starovéci 1ékafi podle nich skute¢né 1é¢ili velmi dlouho, a
dokonce i relativné dspésné. V jejich lékaiskych knihdch se nachizi
mnoho zajimavych bylinnych receptur, ndvoda a rad. Mozna by si
starovéci lékati dokdzali dobfe poradit isvimi nemocnymi dnes.
Rozhodné by bylo zajimavé, sledovat je, jak by postupovali naptiklad
v piipadé zdkefné bulimie.

Ale proto jsem to neuvidéla. Nejdulezitéjsi jsou ¢tyfi typy osobnosti.
Na prvni pohled bychom fekli, Ze vitézi slunickafi sangvinici, ale nen
tomu tak. Chtéli byste mit takové slunce doma? Které by chtélo jen

zifit a jen se predvidélo? Zdani nékdy klame.
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Toto piehdnim, ale i cholerici maji své dobré vlastnosti. Rychle
vzkypi a nahnévaji se iurazi, ale za chvili uz o tom nevi, kdezto
nékteré jiné skupiny si i sebemensi zranéni pamatuji roky! A msti se.
Cholerici ne. Sangvinici a cholerici se ridi vyhfivaji na vysluni. Jsou
to extroverti, ridi se pfedvadéji. Pravym opakem jsou introverti, ti
jsou naopak tissi a nebyvaji ridi sttedem pozornosti. Jsou to naprosto

pfirozené reakce, piesné odpovidajici typu jejich osobnosti.

Flegmatika vim nejspiS pfilis pfedstavovat nemusim, je to naprosty

pohodai. (N&kdy az moc velky.)

Melancholik je velmi tichy ¢lovék, pohrouzeny spise do sebe. Byvaji

to vsak dobfi rodice. Maji rddi samotu a svoji rodinu. Své soukromi.

Uz tedy chipete, ze je normdlni — byt jiny? A¢ uz jste se zafadili do
kterékoliv skupiny, pamatujte si, Ze existuje obrovskd spousta
nejriznéjsich déleni do dalsich skupin, kterd jen ukazuji, jak jsme
viichni riznorodi.

Napiiklad dalsi déleni, podle mixu hormon testosteronu a estrogenu.
Muzi i zeny v sobé mivaji namixovany oba tyto hormony, byt jen

naptiklad v nepatrném mnozstvi.

Zeny, maximum Stied Muzi, maximum
estrogenu testosteronu
Minimum Minimum estrogenu

testosteronu
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Cim blize ke stfedu se muzi izeny nachizeji, tim vice vytvéfeji

protipdly tém, ktefi se nachizeji na konci nasi skaly.

Zeny blizko stfedu maji méné estrogenu a vice hormonu testosteronu.
(Nebojte se, pouze v malinkatém mnozstvi, nejednd se o zidné
muzatky!)

A muzi presné naopak. Muzi u stfedu mivaji méné testosteronu.
(Nedéste se, byvaji to tizasné pozorni a skvéli milenci a tito muzi
nemivaji tak casté problémy s infarktem, mrtvici a podobné, kdezto
muzi svelkym mnozstvim testosteronu témto nemocem Casto

podléhaji. Byvaji vybusni a nedatklivi a Zije se s nimi tézko.)

Existuje dalsi déleni, podle dspésnosti v budouci prici. Zdali jste
napiiklad spise skvély analytik, ktery se nenechd jen tak lehce oklamat,
anebo zdali se naopak nechite opit rohlikem.

Nechci pfilis michat védu s pavédou. Chei vim jen dodat sebevédomi.
Kazdy zvds md totiz své tizasné vlastnosti, které jini nemaji a se
kterymi se vaim bude 1épe zit v budoucnu, jen o tom jesté nevite.

Ptiroda vim je dala do vinku. Proto si jich vazte.

Abych vim jesté lépe vysvétlila, pro¢ nékdy nevychazite se svymi
spoluzdky, je i fake, ze jste se narodili téméf vSichni ve stejném roce.
Ciflané nepouzivaji evropskd znameni horoskopu, ale maji svd
znameni a véfi, ze kazdé z nich vlidne jednomu lundrnimu roku. Ten
u nich nezaéing, tak jako u nés, prvnim lednem, ale oni slavi pfichod
Nového roku koncem ledna, vétsinou za¢itkem tinora. Letos ptebird
vlidu po mocném dfevéném drakovi stejné mocny dfevény had,
symbol moudrosti, ktery se rodi jednou za 60 let.
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Pro¢ vim o tom pisu? Zd4 se to byt nedulezité, ale kdyz se tak ¢lovék
nad tim zamysli, uvédomime si, ze sedite ve tfidé plné tygri, kohout,
anebo plné drakd, ¢i ve tfidé plné umecenych koz. A souziti s nimi

nemusi byt vzdy jednoduché.

Pozdéji az dostudujete a zacnete zit svym vlastnim Zivotem, se uz
nikdy nesetkite stak jednotvirnym mixem osobnosti. Poznite
nejriznéjsi skalu lidi a obklopite se dobrymi kamarddy a prateli, se
kterymi vam bude dobfe. A o tom to je. Dobu dospivéni berte jen
jako zatézovy test. Jako svij vyvoj. Nic vic. Néktefi lidé dokonce
miluji vzpominky na studium, jini vsak ne.

Rozhodné se nesmite tripit piipadnymi nezdary ve tfidé. Tohle
obdobi vis pfejde.

Naudte se mit rddi sami sebe! Bud’te tim, kym chcete byt a
nesnazte se zbyteéné napodobovat ostatni. Jste jedine¢né bytosti
a vase skvélé vlastnosti vis dovedou k vasemu vysnénému

zivotnimu cili.
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6. kapitola: Hlavné pro dospivajici dévcata, ale
i ostatni zeny

Milé holky, pokud se vim podafilo ve véku dospivini onemocnét,
nevéste hlavu. Neste v tom samy. PPP, strasnych nemoci tohoto svéta,
neustdle pfibyva. Jesté nedivno kazdi desitd divka trpéla néjakou
formou poruchy pifjmu potravy a dnes je to uz 14 dévcat ze stal Ty

statistiky jsou alarmujici!

Predev$im dospivajici divky ve véku od 14 do 21 let jsou
nejpostizenéjsi kategorii. Tehdy pfestdvaji byt détmi a vitd, anebo
spiSe nevita, je drsny svét dospélych. Ty kiehké bytosti, které nemaji

dobré zizemi doma anebo v kolektivu, prosté onemocni.

Také chlapci mohou onemocnét, ale jen v poméru asi 10:1. Jeden
chlapec na deset divek. A tyto pocty nemocnych kazdym dalsim

rokem neustdle rychle rostou.

V minulych kapitolich jsem uvedla, v jakém prostfedi a pro¢ mladi
lidé onemocni nejcastéji. Je to pfili§ mnoho pida a piili§ mnoho
negativnich emoci, smutku, samoty, bezradnosti, ale izlosti a

frustrace.

Holky, ta nemoc vés pfepada privé proto, ze teprve dospivite a ze jste
jesté nezapustily pevné a silné ,kofeny®, které by vas jistily pfi dalsich
padech. Az dospéjete, poradite si hravé ismnohem viznéjsimi
problémy. Potfebujete si prosté osahat svét kolem vis a pochopit, ze
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se mizete obcas i spélit, néco pokazit, ale to jesté zdaleka neznamend,

ze si tim budete kazit ndladu a uz vibec neni tfeba se tim trépit.

Mély byste si uvédomit svou vlastni hodnotu! Kazda jedna z vis je
nesmirné cenni a mé jiné vlohy, jiné klady a zdpory. Jen je tfeba je
najit a nic si nedélat z posmévicka. Spousta bulimicek uvddi jako
prvni impuls poruchy pifjmu potravy néjaké nevhodné poznimky.

Posmivéni se jejich tloustce. Anebo néjakou stresujici udalost.

Sama si velmi dobfe pamatuji, jak se kdysi spoluzacka rozplakala pfi
¢ekani v fadé na obéd, protoze si uvédomila, Ze je nejmohutnéjsi a
nejvyspélejsi z nds. Pochizela z vojenské rodiny vysokych dustojnika
a generdlll. Porovnivala se s drobnéj$imi nevyspélymi divkami, jenze
ji uz narostla dokonce i prsa, a tak nemohla ztstat pozadu ani stehna.
Stivala se z ni krdsnd mladd Zena. Désné ji to tenkrit vzalo a my

ostatni jsme vibec netusily, jak ji mdme uklidni.

Totéz se moznd zacne stdvat i vim, ale vy byste se mély proti takovym
smé$nym myslenkdm ¢i bldbolam dobfe obrnit. Zvyknout si na né a
najit ty spravné odpovédi. Nesmite se nechat zmdst hlouposti téch,
ktefi vam tvrdi, Ze jste idajné tlusté.

Az dospéjete, budete sebejistéjsi, pak si s takovymi hloupymi frajirky
snadno poradite. Ale kluci v puberté uméji byt drsni. Pravé proto, ze
ioni si prochizeji svym vyvojem, ktery neni lehky ani pro né.

A néktera dévcata dovedou byt jesté drsnéjsil Co si budeme povidat.

Ale kdybyste jen védély, jak privé o vés, které méite mladé a pevné
zenské kfivky, sni vsichni muzi! Napliiujete jejich sny. Vsichni muzi
bez rozdilu véku touzi po divkach s kiivkami ve véku sedmnicti let.
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O tomto fenoménu koluji dokonce i vtipy a sbalit sedmnactku anebo
dvacitku je nedostiznym snem vétSiny muzi. Jen mélokterému
starS$imu muzi se to podafi. Vy samy ani netusite, jak jste ve
skute¢nosti krdsné a jak po vas muzi touzi. A dokonce i vasi vrstevnici,
az dospéji, zjisti totéz! To mi véfte! A budou vyhledavat divky s vasimi
krasnymi kfivkami.

Musite ze vieho nejdfive pochopit, ze nebudete navzdycky témi
malymi Stihlymi dévcitky, ale ze se jednoho dne zacnete ménit
v zeny. Spousta divek se tohoto rychlého vyvoje a té pfemény
zalekne. Désné je vydési to nahlé pribirini a kulaceni jejich kiivek a
rozhodnou se proti nim bojovat.

Je to hloupost!

Pfejete si mit déti? Ano? To je totiz odvékd touha téméf viech Zen.
Mit a smét vychovivat malé déti. Takhle to zafidila sama matka
pfiroda, abychom nevymfeli. A muzim zase darovala do vinku touhu
po rozmnozovani jejich gent. Proto az dospéjete, bud'te k nim
shovivavé. Nemohou za to, ze se nékdy oticeji za kazdou sukni. Maji

to prosté v genech. Oni jsou lovci a my zase sbéracky.

My zeny jsme dostaly za tikol donosit ve svém téle dité po celych
dlouhych 9 mésicti! Proto nds pfiroda vybavila perfekenimi
schopnostmi hravé rozpoznat, které bobule jsou jedlé a které ne, jaka
vyziva je pro nase déti vhodna a kterd ne. Dostaly jsme za tikol uzivit
nejen sebe, ale isvé déti. Zatimco muzi v lesich lovili zvéf, Zeny

udrzovaly ohen a zpracovivaly maso.
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Obcas prisla doba hladu, nebo dokonce hladomoru, ale téhotné
musely prezit. Tohle pochopila pfiroda také okamzité a vymyslela
protiopatieni. Muzim nadélila ptiblizné jen 15-20 % tuku a zendm
témét dvojnisobek. Idedlni krisni zena by méla mit na téle ulozeno
piiblizné 30 % tuku. Tedy pfiblizné 18 kg télesného tuku. Méla by
mit prsa i zadeCek, a to vechno zajistuje v podstaté tuk. V piipadé
obdobi velkého hladu se tento tuk za¢ne spalovat a uzivi matku i jeji

nenarozené dité.

Neékteti muzi pfimo touzi po zenich svelkymi prsy, protoze se
domnivaji, ze takové zeny mohou dlouho kojit a zajisti dobrou vyzivu
pro jejich déti. Pfi pohledu na krisny diamsky vystiih vétsinou $ili.
Tohle jsou jejich automatické podvédomé reakce. Takhle to
vymyslela piiroda, aby je pfivabila a darovala tak Zenim déti.

Pobavim vis také teorii o tom, ze i vétsi zadec¢ek maminky je tidajné
perfektni pro zajiSténi dokonalého zdravi ditéte. Kdysi jsem cetla
¢lanek o tom, ze védci provedli studii a zjistili, ze matky s vétsimi
zadecky mély inteligentnéjsi déti, protoze jim mohly dodavat rychleji
a vice omega-3 mastnych kyselin. Berte prosim toto tvrzeni
s rezervou, uz si nepamatuji, o jaky ¢lanek se jednalo a nejspis to bylo
jen fake news, ale néco pravdy by na tom tvrzeni mozni byt mohlo.
Ti védci totiz tvrdili, Ze dostatek omega-3 mastnych kyselin velmi
pozitivné ovliviiuje détsky mozek ve vyvoji. To dité, které je 1épe
ziveno, roste a vyviji se lépe nez détitko, které nedostiva zivin
dostatek. A toto tvrzeni divd smysl. Vjedné pozdéjsi kapitole se

dozvite, jakd kouzla dokize s télem provadét télesny tuk!
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