TEMA

NejdFiv jsem zacal na popud
své lékarky jist podle zazitych
poznatku moderni mediciny
o zdravé strave. Vzapeti

se mi do ruky dostal jeSte

modernéjsi medicinsky
koncept zdravé vyzivy,

zaloZeny na nejnovéjsich

vyzkumech, jenZ byl skoro

opacny neZ ten prvni. Tak jsem
si nakonec dietu sestavil sam..

TEXT JIR[ X. DOLEZAL
FOTOMONTAZ JAN IGNAC RIHA
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SEDIM U POCITACE a pied sebou
mam misku vodou zalitych oves-
nych vloéek s medem, které jsem
nechal pfes noc v lednici nabobt-
nat. Klobésu uZ si nedam, a vajicka
na $peku & ofechy teprve ne. Maso
mutzu jenom dvakrat téikrat tydné.
vyplyva to z diety, jiZ vypracovali
odbornici z Pracovisté preventivni
kardiologie IKEM. Prvni tfi tydny
jsem zvladal skvéle, pak jsem ale
do mailu obdrZel mimoiadné zaji-
mavy ¢lanek o vyZive, postaveny
na nejnovéj§ich vyzkumech z dat
z celé Evropy, kterd ziskala fakulta
sportovnich studii v Brné. Clanek
jsem piecetl, a nyni sedim nad tou
miskou ovesnych vlo¢ek v rozpa-
cich. Podle této diety, rovnéZ vypra-
cované pfednim védeckym praco-
vistém, bych mél jist skoro pravy
opak toho, co mi nafizuje ta prvni.
Rozhodné ne tfeba ovesné vlocky
- pry maji nutri¢ni hodnotu jako
stromova kiira -, ale zato ofechy
avejce.

Chapal bych podobny rozpor
v momenté, kdy bych porovnaval
diety otiSténé v Zenskych ¢asopi-
sech Blbéna a Slapéna. Pod ,mymi*
dietami jsou ale podepsani védci,
1ékafi, dietologové a ja absolutné
netusim, kdo z nich ma pravdu.

RIZIKOVA SKUPINA

Kvili véku a svému Zivotnimu sty-
lu jsem ohroZena skupina z hledis- X
ka rakoviny tlustého st¥eva i ra-
koviny prostaty. Vyrazil jsem tedy :
na preventivni prohlidku k obvodni -~
lékatce. Poslala mé na véemozné L
odbéry a pak se &ekalo na vysledky. - &

V priibéhu té doby se u mé projevi- W e

ly pfiznaky vSech chorob, jeZ mély \\
testy zjistit. Riké se tomu hypo- | R
chondrie. Pak kone¢né pfisel !

den D, ja si vzal prasek proti tz- |

kosti a vyrazil pro vysledky. Pani

: 2 i
doktorka pronesla: ,Opravdu mé -
piekvapuje, jak mate vétsinu hod- N UV E V Yz K U M Y 5 E TVﬂﬁ [, J,A KU B Y
not v pofadku! Jediné, co je trochu v W - "
nad normu, jecholesterol. ohoze- ~ SUCASNA DIETOLOGIE BYLA UPLNE MIMO.
ho mate hodnotu tfi celé sedm, a ja
bych si piedstavovala, abyste ho
mél do hodnoty tii. Je to potieba,
protoZe hodné koufite a vase mat-
ka zemfela na mozkovou mrtvici...
Je to dalsi zbyteény rizikovy faktor
mrtvice ¢i infarktu.”

Tak dlouho uZ mi nikdo nezali-
chotil - 1éta se povaZuji za prolezlé-
ho viemi nemocemi. Navic pani
doktorka mluvila rozumné. Oka-
mZité jsem se rozhodl, Ze se ozdra-

“

-

)
——,
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Podle jedné z diet jsou vejce zakazana, podle druhé jsou zakazané ofechy. Olivy dovoluji ob&.

vim. Lékaika se mé vyptala na mé
stravovaci navyky, pak si §la omyt
oblicej studenou vodou, aby ji to
nepoloZilo, a vritila se s tisténym
materidlem. ,Léky vim nedam,
zvy$eny cholesterol mate ze §patné
VYZivy. Dieta postavena na kloba-
sach, energy drincich a camember-
tu je sebevrazednd a nechdpu, ze
nemdte ty vysledky mnohem horsi.
Dieta, kterou vam ordinuji j4, navic
zéroven chrani pfed nadvahou.”

]AKjiST PODLE IKEM
Dieta od pani doktorky (potazmo
od IKEM) byla zcela v souladu s tim,
co jsem si jako zdravou stravu pfed-
stavoval - pfesné jak ji hlasa mo-
derni medicina. Vybizi ke sniZeni
obsahu tuki v jidle, u mléénych
vyrobki povoluje jen nizkotuéné
a vola po vynechdni Zivoéisnych
tuk. Zakazuje uzeniny a cokoliv
smazeného, maso povoluje t¥ikrat
tydné, a to podle vzorce jednou
ryba, jednou kufe, jednou libové
hovézi. Dile pak étyfi sta grami ze-
leniny denné, pokud mozno syrové.
Hlavni soucasti stravy by mély byt
obilniny (ale ne ty z bilé mouky, jen
celozrnné peéivo), lusténiny, bram-
bory a pfirodni ryZe. Tietina Zivo-
CiSné, dvé tietiny rostlinné stravy.
Nevhodné potraviny - tedy néco
jako dietologické haram & trej-
e ~ jsou napfiklad tuéné vepiové,
kachna, slanina, maslo a sadlo, pl-
notucné mléko, ryby v majonéze,
smetana, vajecné Zloutky. Za vylo-

Zené zlo jsou pak povaZoviny sma-
Zené hranolky, vajeéné téstoviny,
kokos a sladkosti.

Doporucené jsou naopak netué-
né ryby, kufe, libové hovézi, niz-
kotu¢né mlé¢né vyrobky (nikoliv
mléko), bilek, lusténiny, zelenina,
tmavy chléb a celozrnné peéivo,
ovesné vlocky a neslazené napo-
je. Existuji také potraviny v dieté
piijatelné v omezeném mnoZstvi.
Vejce tieba v mnoZstvi jedno aZ dvé
tydné, pfiméfené mnoZstvi ofiskd,
suSené ovoce, rozinky, datle a fiky.

Chodil jsem po nasem supermar-
ketu skoro hodinu a podafilo se mi
vytvofit si zbrusu novy spotiebni
kosik. Misto catnembertu cottage,
k vecefi misto klobas plechovitka
fazoli, misto klobas v noci z hladu
ulednice mrkev a banany (vypadaji
podobné jako klobasa) a samoziej-
mé ovesné vlo¢ky. Druhy den diety
jsem zjistil, Ze pfechod na zdravou
stravu se obe§el bez jakychkoliv
abstaka. Men3i problém nez pie-
jit z obyCejné cigarety na zdravéj-

81 konzumaci nikotinu z cigarety
elektronické.

Po tydnu, kdyZ si mtj zaZivaci
trakt na novy rezim pfivykl, jsem
si zacal medit. Prvni piiznaky, jeZ
mi dieta pfinesla, byly vice nez
libé. Nikdy jsem netrpél zicpami,
ale kvalita a Cetnost névstév na mi-
nisterstvu tilevy se dietou zdvojna-
sobily. Nezapominejme, pies jistou
delikétnost tohoto konstatovani,

Ze kvalitni defekace uréuje dobrou

naladu jest& nékolik hodin poté, co
probéhla. Zdvojnasobila & ztrojna-
sobila se rychlost priichodu stravy
zaZivacim traktem (méfeno fefe-
ronkami) a zaCal jsem zcela jasné
citit pohyby stfev a prichod potra-
vy v nich. Obrovsky mi také pokles-
Ia mira unavenosti. Dostal jsem

se do faze, kdy jsem dietu drzel ne
kvili strachu z mrtvice, ale proto,
Ze mi s ni bylo fyzicky (a i psychic-
ky) vyloZené dobie.

¥ INZERCE
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Nejlepsi pritel
fidi¢e?

NOVY TREND

Ve stejné dobé, kdy jsem si uZival
prvni vysledky diety, pfisel do re-
dakce ¢lanek od pana Pavla Gras-
grubera z fakulty sportovnich stu-
dii v Brné. Kupodivu jsem z ngj

22790114

vycetl informace, které jsou v ipl-
ném protikladu s dietou IKEM. Stu~
die vychéazi ze srovnani pramérné
konzumace 75 potravinovych polo-
Zek v databdzi FAOSTAT s aktualni-
mi zdravotnimi Gdaji ze 43 evrop-
skych zemi. ,Rada vysledkii dokonale
potvrzuje to, co uZ dobfe vime, zejména
co se tyce Zivotniho stylu a vzniku ra-
koviny. Zcela vSak odporuji pfetrviva-
jictmu pohledu na piivod nemoci srdce
acev.”

Kdy?Z to vezmu zkritka - Gras-
gruber jako prevenci kardiovasku-
larnich chorob doporucuje ovoce,
ofechy, olivy, maso a syry, ovesné
vlocky chépe jako zcela nevhodné.
V fadé ohled to vidi Gplné opad-
né nez IKEM. Hlavné u vajec a pl-
notuc¢ného mléka. To by napiiklad
mélo byt Setrné pasterizované
arozhodné nesmi projit sterilizaci,
respektive takzvanym UHT ohte-
vem - tidaj o tom, zda mléko proce-
sem proslo, je na krabici.

JVysokotepelny ohiev znehodnoti
vmiéce bilkoviny syrovithy, které maji
protirakovinné icinky. Co se tyie in-
dikdtord kardiovaskuldrnich chorob,
mnozZstvi potencidlng rizikovych po-
travin je omezené na zdroje rostlinnych
Skrobii (pSenice, Zito, jemen, kukufice,
brambory), konzumaci cibule a desti-
lovany alkohol. Obiloviny se vynofuji
ijako hlavni pFitina zvysenych hladin
krevni glukozy a Zenshé obezity. Jedinou
bilou ovei mezi nimi je zFejmé ryZe.”

Majoritni dietologické proudy
vychézeji z vyzkumu zapoéatych
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v padesatych letech minulého sto-
leti respektovanym dietologem
Ancelem Keysem. Data tehdy uka-
zovala, Ze zemé s vysokou konzu-
maci zivodidného tuku a vysokymi
hladinami cholesterolu trpi vyso-
kou timrtnosti na koronarni choro-
bu srdecni.

LZavinil to jeden nestastny Keysiiv
graf s velmi nesourodym a omezenym
vzorkem 22 zemi. Keys se upnul k- mys-
lence, Ze piivodcem vseho zla je ZivociSny
tuk, respektive cholesterol, a v roce 1958
zahdjil slavnou ,Studii sedmi zemf’,
kterd trvala nékolik desitek let a sle-
dovala zdravotni stav tisicii dobrovol-
nikii v sedmi zemich, od Japonska ptes
Finsho aZ po USA. Prvni vysledky ze
70. let skuteéné Keysovu hypotézu po-
tvrzovaly. Alev 80. letech se cholesterol
zagal z rizikovych faktori tiSe vytrdcet.
Cholesterolovd hysterie se vSak uz roz-
jelana ping obrdtky. Pfitom staci, kdyZ
na Keysiiv graf doplnime vidaje z 90. let,
ze zemi nékdejsiho vychodniho bloku -
a celd krdsnd korelace iiplné zmizi. Ne-
ddvno publikované analyzy desitek stu-
dii uz snad budou koneénym hiebickem
do rakve celé Keysovy hypotézy. Zid-
nou souvislost mezi Zivolisnymi tuky
a kardiovaskuldrnimi chorobami nebyly
schopny nalézt,” pie Grasgruber.

COJ iST PODLE SPORTOVCU?
Pii ordinovani diety doporucuje
brnénska studie rozliSovat, zda jde
o fyzicky neaktivniho dospélého,
nebo sportovce a dité ve vyvoji. Ti
by méli mit dietu zasadné odlis-
nou, co se tyée mnozstvibilkovin.
stravé obsahuji mlééné produkty,
vepi'ové maso, vejce a mofské ryby,
zatimco obiloviny a zelenina jsou
zarukou hluboké podvyzivy. Pakje
tieba vzit v ivahu energeticky vy-
dej jedince a podle néj ladit energe-
tické hodnoty stravy (coZ ostatné
doporuéuje i IKEM). ,Nejraciondlnéj-
§i cesta ke zkvalitnéni vyZivy u nds vede
pFes ndriist spotieby mléka, jogurti,
moFshych ryb a ovoce, coZ se maximding
bliZi idedlu po strince zdravotni i nu-
triéni. Soucasnd rostouci obliba obilo-
vin a syrit nevypadd jako dobry ndpad
stejné jako konzumace sterilizovaného
mléka, které je spis vyndlezem hod-
nym Darwinovy ceny,” tvrdi. Dieta by
méla chranit pfed rakovinou, kar-
diovaskularnimi chorobami a obe-
zitou.

Stran rakoviny - v pfipadé orgé-
nt spjatych s vyluovanim (tlusté
stfevo, ledviny, slinivka, moco-
vy méchyt aj.) a také dstni dutiny

34 > REFLEX 42-14

FOTO JIRI TUREK, JANA JABURKOVA

UPENLIVE LPENI NA ZDRAVE STRAVE

A ZTRATA ZAJMU 0 COKOLIV JINEHD

NEZ JipLo MOZE BYT | NEMOC.

Lpé&nf na zdravé stravé miZe byt
velmi pfinosné, ale zaroven je to
také mozny indikator dusevniho
onemocnénf, jemuZ fikdme ortho-
rexie — spravnozroutstvi. NEN[ to
choroba vyvalana zdravou stravou,
ale psychicka porucha, jeZ se ného-
dou nalepila na myslenku zdravé
stravy. Podle definice z odborného

o

tisku: ,Orthorexie (orthorexia nervo-
sa) je patologickd zdvislost na zdra-
vém stravovdni a biologicky Cisté
stravé, \(ybér potravin, které spliiuji
kritéria ,zdravé', je u téchto osob Cis-
t& subjektivni. K vySe jmenovanym
Fadime také ortodoxnf vyznavace
alternativnich vyzivovych smérii (ve-
ganstvi, frutaridnstvi, makrobiotika,

vyZiva podle krevnich skupin), auto-
diagnostikované potravinové aler-
giky, zastdnce biopotravin nebo od-
ptirce uméle hnojenyich a geneticky
upravovanych potravin. Orthorexii
podlehli ti, kteri zdravému stravovdni
vénuji vétsinu svého Easu, citf se vinni
a trpl vycitkami, porysi-li své stravo-
vaci zdsady."

ZDRAVA STRAVA JAKO NEMOC



nebo jicnu je rizikovym faktorem
alkohol, cukr, maso, vejce a s nimi
spojené nasycené Zivocisné tuky.
Vzhledem k tomu, Ze jednim z nej-
podstatnéjsich faktord je spotie-
ba séadla, problém v pripadé masa
a vajec je zfejmé& nutno hlavné
spatfovat v kuchytiském zpraco-
vani - smaZeni a mozna i uzeni
a grilovani. Vyskyt té€chto rakovin
je nejmensi v zemich s vysokou
spotiebou zeleniny, mléka a oliv.
Rakoviny prostaty, prsu, ktiZe a bi-
Iych krvinek dominuji v bohatych
zemich, jeZ holduji Zivo&isnym
bilkovinidm a tukam, a to zejmé-
na tém z trojice maso - syry - sme-
tana. Vyjimkou je pouze mléko
a moiské ryby. , Pokud budete leZet
na kanapi a cpit se syrem a masem
jako olympijsky atlet na vrcholu tré-
ninkového cyhlu, tak musite odehd-
vat néjaké ndsledhy, protoZe to jediné,
k éemu budou tyto piebytecné Ziviny
ve vasem téle vyuzity, bude nejspis riist
vaseho nddoru prostaty.” Nejmensi
vyskyt téchto rakovin je v chu-
dych zemich s vysokou konzuma-
ci obilovin a zeleniny (pfedevaim
cibule).

Jako potraviny s nejéistsim Sti-
tem vychazeji z tohoto srovnani

mléko, moiské ryby, ryZe, oie-
chy, lusténiny, olejniny a ovoce

Y INZERCE
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a zelenina jako celek. ,ViiZné by se
méli zamyslet lidé, kteri propaguji
obiloviny jaho soudist zdravé vyzivy.
Vsechna Cisla ukazuji, Ze ndpad Zivit
se trdvou byl fednou z nejvétsich tragé-
dit v evoluci rodu Homo. KdyZ vidim,
Ze americké dietologické asociace dnes
doporucuji celozrnné obiloviny jako
prevenci kardiovaskuldrnich chorob,
premyslim, jestli miiZe mit celozrnnd
monuka zcela opacny zdravotni efekt
neZ mouka bild, nebo zda spis americti
odbornici zase neudélali nékde chybu.
Ja sam bych obiloviny doporutil jenom
pacientiim s rakovinou - a to jen kvii-
li tomu, Ze jsou schopny vyhladovét
inddor.”

Volkswagen Comfort Edition.

Skute¢ny pritel Vs nikdy nezklame. Pfesné takové jsou modely v limitované edici Comfort Edition, kterd nabfz jesté komfortn
vybavu pro v&tsi potéseni z jizdy. Zamilujte si modely Polo, Golf, Golf Variant, Tiguan, Touran, Beetle nebo Beetle Cabriolet.

Vice informaci a zajimavou fotosoutsZ naleznete na www.comfortedition.cz.
S financovénim Volkswagen Finance od spole&nosti SkoFIN ziskate v cend vozu i sadu zimnich kol.
Navic pii vjkupu starého vozu na protiticet spole¢nosti Das WeltAuto uset¥ite aZ 35 000 K&. .

Volkswagen Finance ))

SkoFIN

Das We:ahAufo.

Maso: vyhradné libové, nejvic tfikrat tydné

A ted, babo, rad: Mam se pfiklo-
nit k Praze, & Brnu?

NEANDERTALCUV TALIR

Po dvou dnech pfemysleni jsem
doSel ke kritériu ,,zdravosti“ diky
svému koni¢ku - paleontologii -

a fetbé o ptirodnich nirodech

a primatech. Jidlo jsem posoudil
prizmatem, zda ho méli k dispozi-
ci neandertalci a komunity loved,
a sbéradii v Africe a Australii a také
nam nejbliZ3i primati - Simpanzi
a bonobové. Takze kdyz dam do-
hromady ty dvé diety a posoudim,
v ¢em se shoduji a zda néco tako-
vého mohli mit i Kfovacci Sanové,

FOTO PROFIMEDIA.CZ

Simpanzi a archai¢ti lidé v dobé
meziledové. Pokud budu jist tak,
nemtizu slipnout vedle. Na z4kla-
dé této ivahy jsem si sestavil jidel-
nicek sam. (Pozor. prosim - neza-
méfovat s takzvanou paleodietouy,
médnim trendem vychazejicim

z patatého pfedpokladu, Ze by lidé

v soucasném klimatu méli jist totéz
co v dobé ledové.)

Byl jsem mezi dvéma ohni.
Grasgruber v néfem urcité nema
pravdu - napiiklad semena travin,
obiloviny, jsou jako jina seminka
soutésti jidelni¢ku primétd odjak-
Ziva. Pravda - nemlet4, a ne jako
zéklad stravy, jsou viak zcela pii-
rozenou soudasti jidla hominidi.
Na druhou stranu ale brnénska stu-
die aZ dési objemem zpracovanych
vstupnich dat, skoro padesat zemi
ve vzorku prosté méfit musi. Tak-
Ze zakazané jsem nechal od IKEM
azménil pomér a obohatil jidelgi-
ek podle Brna. Mi1j ,neandertalctv
talif“ tedy vypada nasledovné:

Syrova zelenina (hodné) a ovoce.
Plil kila denné. To jsou dva banany
a dvé mrkve, nedéste se. Denné oli-
vy, nikoliv dvé nebo tfi, ale miska.

Obilniny, ale nemleté a nemno- r

ho. Bilou mouku viibec ne, celo-
zrnné pe¢ivo omezené. RyZi ano,
ale natural. Ovesné vlocky za sy-

-

www.comfortedition.cz
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Das Auto.

*Akeni nabidka plati do 31. 12. 2014. Celkové zvyhodnani 134 200 K& je kalkulovdno pro model Touran, produktovd vihoda modelu o
Ve vySi 42 300 K& za sadu zimnich kol a prodlouZenou zaruku na viiz, které ziskd zakaznik k vozu zd:
informaci na www.comfortedition.cz. Vyobrazeni vozti je ilustrativni a vozy mohou obsahovat prv]

proti linii Comfortline &ini 91 900 K&. Pii vyuziti financovani od spolenosti $koFIN dalsf zvyhodnénf
arma. Kombinovand spotfeba a emise CO,; 4,2-6,81/100 km, 109-159 g/km, Kompletnf cenové nabidka modeli Comfort Edition a vice
ky piiplatkové vybavy.




rova hodng, protoZe je mozné se

s nimi beztrestné nacpat, nemaji
skoro fadnou vyZivnou hodnotu

a projedou zaZzivacim traktem jako
rychlik.

Cukr nahradit medem. Cukr
jsou jen prazdné kalorie, med ma
kvanta blahodarnych sloZek.

Maso a vejce - jedno jidlo tydné
hovézi, pak kufe, ryba a vejce - va-
fené, ne smazené. Prallovék Castéji
Zivogidnou stravu této kvality ne~
sehnal.

Z4kaz vepiového, uzenin, sla-
niny, mésla, brambor, smaZenych
hranolkd, brambtrkd, lupinki,
majonézy, vyloudit smaZeni.

Ofechy, seminka - denné,
ale s rozumem, jde o kalorickou
bombu.

Lusténiny - zdklad stravy.

Mléko a m1ééné vyrobky jsou
v nadi potravé tim, co v minulych
interglaciélech byly dnes z kul-
turnich divod nekonzumované
snadno stravitelné Zivo¢isné bil-
koviny. Larvy, ponravy, slimici ¢i
ptadi mladata. Ale pro mne jen tva-
roh, &i lépe jogurt (kde je laktéza uz
rozloZend, cukr roz§tépeny) - ne-
jsem geneticky vybaven enzymem
laktdzou a neumim mléko stravit.
Osmdesat procent populace, co
mléko travi, miize v pochodé pit far-
mafské (ne UHT) mléko.

Z tukd pouzivat pouze olivovy
¢i sluneénicovy olej. Olejnata se-
minka méli pfedkové taky a olej
siz nich lisovali po jednom zuby
v puse.

Praseni je termin odvozeny
od toho, Ze jednou za mésic - po-
dobné jako Kfovici, kdyZz odeZenou
od strzeného buvola smecku vt -
je hodokvas néc¢eho fakt nezdra-
vého, prasackého, éim se ¢lovék
zAmérné a s libosti pieji. Tfeba vep-
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KAZUISTIKY

KdyZ# chceme premyslet o zdravé
straveé, je dobré vidét, co se diky
dodrZovani rozumnych stravova-
cich navykl miiZe stat.

PANIJANA:

Na pogatku obezity pani Jany se
podepsala nemoc. Cely Zivot byla
tak akorat - ke sto sedmdesati osmi
centimetriim méla pétasedmdesat
kilo. Pak cnemocnéla onkologiclym
onemacnénim, pétkrat ji opero-
vali a ona zacala jist. Jednak aby ji
rakovina nevycerpala, za druhé ze
stresu. Dopracovala se k 135 kilogra-
mim. A vaZila tolik asi dvacet let.
Vypadala jako velryba.

Pak se jednou podivala na staré
fotky a dosla k zavéru, Ze uZ ji neba-
vi byt tlustd. Zménila tedy stravova-
ci rezim. Vysadila pecivo a sladké -
aono to $lo. Pak vysazovala vafené
jidlo, t&stoviny, brambory, majonézu
a tuky, jedla ryzi, zeleninu a ovoce.
Zjistila, Ze ji to chutna. Koupila od-
taviovac a zcasti se Zivila zeleni-
novymi a ovocnymistavami. Kdyz
se potiebovala nacpat, dala si misu
okurkového saldtu. Vysadila cukr
a sladila medem,

Po dvou letech zhubla 52 kilo

a po dvaceti letech odpudivé obe-
zity se z nf opét stala péknd sexy
zena, Jen diky zm&né stravy.

PANISTANA:
Ztloustla tim, Ze jedla z nudy. Skon-
¢ilo to tim, Ze uZ na sebe nemohla
sehnat ani oblecent, palila ji Zzaha.
Po pravdé fotky z té doby ukazuji
oteklou tlustou holku. ,Zkou3ela
jsem nejdfiv zdzracné koktejly, std-
lo to spoustu penéz, pak jsem méla
trenéra, ktery byl tak drahy, Ze jsem
si ho na del&i dobu nemohla dovolit.
Lymfodrendze. Ve k nicemu. Kdyz
jsem se pak vidéla na fotkdch z osla-
vy narozenin, lekla jsem se, zménila
jidelnicek a zacala chodit do fitka.
Sedmdesat procent tispéchu miale
zarucilazména stravy. Zadny alko-
hol, chipsy, ¢okolady, fastfood a bfla
mouka. Jedla jsem bilkoviny - maso
amlééné vyrobky —, omezila jsem
stil, spoustu zeleniny, celozrnné
pecivo. Libovou sunku, tvaroh, syr,
miéko."

Nakonec za dva roky zhubla
o pétadvacet kilo a stala se z ni 5tih-
12 sexy kocka.

Oyesné
doporucuji
otylym, jsou
vyzivne jak
stromova
kura

fové. Do racionalni vyZivy samo-
zfejmé patfi, protoZe dieta nesmi
byt fehole, jinak se na ni élovék
vybodne. Musime se vSak pfipra-
vit, Ze aZ si zvykneme na lehéi stra-
vu, bude ndm den po praseti stejné
blbé jako den po opici.

Obcasny piist je v podstaté po-
vinnost, protoZe alespoti jednou
za mésic v busi foukal vitr tak, Ze
Kiovactek nenagel ani housenku
a el spat hladovy.

JAK AUTOR ZTRATIL
ODSTUP OD TEMATU

Jsem na toto Feseni vcelku hrdy.
Dietu dodrzuji mésic a kupodivu
to ma pozitivni vliv nejen na za-
Zivéani, ale i na pocit energie, vy-
konnost a sexudlni apetenci. TakZe
u téch fazoli a mrkve s ofechy, oli-
vami a masem jen obcas asi zlista-
nu, i kdyZ mi cholesterol klesne.

UZ ne proto, Ze jsem se zacal bat
nemoci, ale proto, Ze se s tim citim
fyzicky i psychicky Ffddové 1épe nez
s dennim plnénim Zaludku koni-
skymi suSenymi klobasami a ca-
membertem.

Pro jistotu jsem si ale nechal
dietu zrecenzovat odbornikem -
primafem Centra pro 1é¢bu obezi-
ty MUDr. Ladislavem Svobodou.
Napsal mi tohle: Ve Vasi dieté je
relativné viechno a Clovék je vie-
Zravec. Uplné jste ale opomenul
dulezitou véc. Zékladem zdravého
Zivota je nejen dieta. Lidé si ¢as-
to predstavuji, Ze kdyZ se budou
spravné stravovat, tak Ze zhubnou
a vylééi metabolické choroby. Neni
to pravda. Mnohem duleZitéjsi je
pohyb, spalovani energie.”

A tak jsem zase v héji. Zménit ji-
delnicek kvili zdravi ochoten
jsem, ale sportovat mé nedonuti
ani hrozba infarktem. [ X]



