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NEUCTIVY, SPROSTY a piesto prekvapivé UZITECNY NAVOD na pouzivani ustniho
otvoru. URCITE URAZI, PREKVAP{ a POTEST. *

*Vysledky se mohou lisit. V Litvé je tento text nelegdlni.

Rekla bych ,,ped vyuzivanim uvedenych postupti vie konzultujte se svym lékafem®, ale
pravé dobrymi umysly vedeni, le¢ neinformovani a  popleteni
,,odbornici* mohou z poloviny za to, Ze jsme tam, kde jsme.

TakZe se radéji porad’te se svym Zaludkem.



Jo jo, znam vas, jak sedite u Wikipedie, poslouchate rock, mate dlouhé vlasy a legracni
kalhoty, a moc radi pouzivate ctrl C a ctrl V.

Za mych mladych let jsme tomu fikali plagiatorstvi. My jsme akorat m¢li knizky, diky cemuz
to bylo snadnéjsi, protoze profesofti si nasi hloupost nemohli jen tak vygooglit. Ha ha!

At tak, ¢i onak.

Nebud'te paka a nekrad’te.

Uz vidim, jak ty klavesy mackate. Ned¢lejte to.

Muzete ale tento e-book, ktery je zdarma, sdilet se svymi kamarady, ¢leny rodiny,
spolupracovniky, pfateli na Facebooku, se kterymi jste se tfeba né¢kdy vyspali nebo nevyspali,

neznamymi lidmi na autobusové zastavce, atd.

Jako ve skolce — sdileni je zabava.



Pokud jste opravdu lini, tak si pfectéte tohle.

Uz ani, do prdele, nevite, co jist?
Tak to nejste sami.

Vyserte se na kalorie.

Vsechno, co vite ohledné toho, jak se stravovat, jsou pravdépodobné blbosti.
Nemyslete na své jidlo.

Jezte pomalu. P-0-m-a-I-u.

Nedivejte se pfi jidle na televizi. Nejezte u pracovniho Stolu. Nejezte, kdyz fidite.
Pokud jste velici, pouzivejte veliky talif. Pokud jste mensi, pouzivejte maly talif.
Jezte skutecna jidla.

Ctéte etikety.

Kupujte to nejlepsi, co si muzete dovolit.

Bud’te tvotivi. Strategiéti. Ucte se.

To, co jite, neni vzdycky to, co dostanete.

Pomozte jidlu, aby fungovalo.

Zaspinte se.

Vyserte se na vitaminy.

Pomerancovy dzus neni skutec¢né jidlo.

,,Obohacené* znamena ,,vzali jsme z toho to dobré, abychom to tam zase museli vratit.*
Nekteré véci nechtéji byt snédeny.

Jezte duhu.

Jezte vonavé.

Jen do toho, dejte si do kdvy opravdovou smetanu.

A kdyz uz jste v tom, tak si dejte i avokado.

Tuéné ze steaku byste mé¢li odkrajet. Ale ne z toho dtivodu, co myslite.

Cukr zahodte.

Cukr je cukr je cukr.

Rostlinné oleje nejsou skuteéné jidlo.

Snidani vynechejte.



Pokud se tedy nechcete vecer piejidat.

Hledejte vyzivu. Hledejte podporu.

Jde 0 ekenemiku vase vztahy, vy pitomci.

Nikdo vam nepomuze.

Prestarite se ucit a snazit se v§echno védét. Zadnéte konat.
Reknéte si sviij piibéh jidla.

Pak si ten pfib¢h jidla prepiste.

Vyserte na ,,silnou vali.

Nemizete ,,spravit™ své télo, protoze neni rozbité.
Nepotiebujete mé ... ani zadného jiného ,,odbornika*.
Zodpovidate se jen sami sobé.

Polozte si jednu tézkou otazku.

Bud’te soucitni.

Bud’te vétsi, ne mens§i.

Jak zijete, tak jite.



Uz ani, do prdele, nevite, co jist?
Tak to nejste sami.

Odkdy je jidlo tak komplikované a stresujici?

Pro¢ jsme odpovédnost a kuchatskou cepici predali do rukou velikych korporaci a
,,odborniktu“?

Odkady je jidlo otrava?

A kam zmizely naSe pupiky?

To je fuk. Ted’ se dozvite, co s tim udélame.
Za¢néte tim, Ze Feknete seru na kalorie.

Jo.



Vyserte se na kalorie.

Chcete snad tu kravinu pocitat navzdycky?

Bud'te si kalorii védomi — jinymi slovy, vézte, které potraviny maji vysokou energetickou
hodnotu (napi. ofechy, syr Brie, smazené coca-cola kulicky) a které nemaji (napt. Spenat,
krevety, cukety). Ale nebud’te z kalorii paranoidni.

Kalorie jsou jen mérnou jednotkou potencidlni energie — jak jasnym plamenem potravina
bude hotet, kdyz ji zapalime. (Coz je v ptipad¢ fast foodu a junk foodu pravdépodobné lepsi,
nez je jist.)

Vase télo je daleko vic, nez jen n¢jakd mechanicka pec.

Energii, kterou z jidla muzete dostat, ovlivituje cela fada faktori — ptida, na které rostlo,
zpracovani, zpusob, jakym s nim vaSe télo nakladd4, zdravi vasich stfevnich bakterii, ...

Samotny udaj o kalorickém obsahu vaseho jidla na etiket¢ muize byt tfeba i nékolik stovek
kalorii mimo.

Tucty dalsich faktori ovliviiuji, jak s tou energii nalozite: vase hormony, vaSe denni aktivita,
vas veék, vase zdravi, hustota vasich kosti, ...

Takze nikdy s jistotou nevite, co jde dovnitF a co ven.

Kdyz se budete soustiedit pouze na kalorie, miizete se dostat k chybnym zavérim, jako tteba
nemeéla jsem snidani, takze si v klidu muzu dat ten zakusek nebo tenhle kousek slazeného
vosku ma jenom 100 kalorii, tak si ho miizu dat.

Nedélejte z jidla uetnictvi. A nesnazte se se svym télem provadét néjake financni machinace.

Pocitani kalorii si ze svého seznamu vyskrtnéte. Neni to uleva?



Vsechno, co vite pohledné toho, jak se stravovat, jsou pravdépodobné
blbosti.

Pokud nepochézite z oblasti, kde se lidé stale stravuji jako vasi praprapraprapraprapiedci, tak
pravdépodobné jejich tradicni znalosti tykajici se zdravého stravovani neznate.

Kde dnes informace ziskavate?

V médiich?

Redaktofi jsou vétSinou védecky negramotni a maji radi senzace. Brokolice lé¢i rakovinu je
daleko vyrazngjsi, nez Jedna slozka, pokud je izolovana z nezralé Brassica oleracea na konci
letniho obdobi, lehice omezuje riist nddorovych bunék in vitro. Ani jim to nemuzete mit za zIé.
V publikovanych vyzkumech?

Joo, myslite takové ty studie na ovocnych muskach? Studie publikované, aby bylo mozné
tomu a tomu profesorovi prodlouzit funkéni obdobi? Studie, které sleduji jeden jediny
izolovany nutrient — nejspi§ v Petriho misce, a nikoli v lidském zaludku? Studie, které
vykazuji ,,Jaboratorn¢ vyznamnou hodnotu®, ale nikoli ,,zivotn¢ vyznamnou®, skute¢né majici
vliv na lidi? Studie s ¢isly a Fostupy natolik ujetymi, ze ilegalni hra mahjongu vedle nich
vypada jako soudni ti€enictvi? )

U ¢lent vasi rodiny, vasich spolupracovnikil, kamarada?

Reknéte mi, vypadaji skuteéné jako vzorky zdravych a zdatnych lidi?

Vidite? Samé kecy.

Ale to neni $patna zprava. Je dobra. Vlastné vynikajici.

Znamena to, ze mizete zaCit s nepopsanym listem papiru. Od zacatku. Nyni zaénete
naslouchat jinému ,,odbornikovi — tomu, co ma milion let zkuSenosti.

Ne, nebude to vas mozek. Ve skute¢nosti ...



Nemyslete na sve jidlo.

Svému mozku nevéite. Je to lhat.
Lesklé véci ho snadno napali.
Jako tieba sladka viin€. Jasné barvy. Pfijemné chut¢.

A chemici a vyrobci jidla tohle vi. To z toho divodu nevypada cukrova vata Sedivé jako
zmolky v pradle. To z toho diivodu skoticové rolky tak zatracen¢ dobie voni.

(Bohuzel jesté potravinaiské spole¢nosti nepfisly na to, jak ud€lat Taco Bell pohlednéjsi, ale
to jim nemuzete vycitat — to je jako snazit se, aby chutné vypadaly détské kolacky z plasteliny
a blata.)

Vas mozek si taky rad mysli, Ze vSechno tidi on. TakZe se snazi o vécech premyslet az prilis.
OK, tak uz jsem docvicil, takze ted do sebe musim dostat sacharidy s vyssim
glykemickym indexem, a podle tohoto vzorce by to mélo byt v gramech 43.6 X moje
Stihla hmotnost v librach...ale moment, jesté jsem nevychladl, tak odectu 12 %
Z celkového mnozstvi...jeste dopocitat rychlost vétru...

Prosim té, mozku, zklapni. Ted’ budou mluvit starsi.

Vas mozek si mysli, Ze je chytry. Ale né€kdy je spi$ natvrdly. ZvIasté tehdy, kdyz se jde o jidlo.

Misto néj diuvérujte svému té€lu. To vam nikdy kecat nebude.

T¢lo vam tekne, kdyz nejite spravné. Je jako uptimny pfitel, ktery vam fekne, Ze jste si
zastrcila sukni za kalhotky.

Prestarite ted’ ¢ist a rychle se projed’te od hlavy po paty. Co citite, fyzicky?

Co dela vas oblicej? Co déla vas palec? A co se jidla tyce — co déla vas zaludek?
Naucte se tyto véci vnimat a znat.

Jak se vase té€lo citi po jidle?
Unavené, ospalé? T¢zké a malatné?
Nabuzené a Ciperné? Neklidné a podrazdéné?
Chce se vam kychat? Boli vas hlava? Pali zaha?
Citite se lehce? Prekypujete energii a dobrou naladou?

To je napovéda téla.

Nemyslete na jidlo. Jidlo vnimejte. Nechte télo, at’ v§e pohlida.



Jak jite je o hodné dulezitéjsi, nez co jite.

Zacali jsme byt azZ moc nervozni z toho, co jime. (A hodné za to mtizou odbornici na vyzivu.)
Kolik proteinu? Kolik tuku? Jsou vajicka ,,spatna“? Mela bych si na snidani dat viocky?

Na to se vyserte. Pokud jite jako zvite, jako kompulzivné-obsesivni pako nebo jako zombie,
tak je fuk, jestli si date motské fasy nebo veptovou.

Ano, kvalita jidla je hodné dulezita. (Pokracujte ve Cteni. Jesté se k tomu dostanu.)
Ale jak jite pfetrumfne to, o jite.

Kde jite? V auté? Sedite u stolu? V restauraci?

S kym jite? Sami? S jinymi? S lidmi, kteti nedbaji na zdravou stravu?

Jak rychle jite? Jist pomalu je to nejlepsi, co pro své zdravi a obvod pasu muzete
udélat.

Ceho si pii jidle v§imate? Vénujete se jidlu — jeho chuti, vini, tomu, jak se u ngho
citite? Vnimate signaly svého zaludku? Jak moc jste zrovna plni? Provedte si tu
télesnou kontrolu, kterou jsem popsala na minulé strance.

Jak si vybirate, co si vezmete k jidlu? Jen tak néco popadnete za chiize? Vybirate
peclivé? Co ji ostatni okolo vas? Ptate se, odkud vase jidlo pochazi, kdo jej vypéstoval
a jak se k vdm dostalo?

Pro¢ jite? ProtoZe zrovna mate hlad? Fyzicky hlad? Nebo je za tim smutek, zlost,
nuda nebo neklid?

Soustied’te se na to jak, a to co se o0 sebe postara samo. Budeme hledat nésledujici jak:

Vybirejte své jidlo uvédoméle, soustied’te se na kvalitu jidla.

U jidla sed’te, uvolnéné a bez rozptylovani.

Co nejcéastéji jezte ve spole¢nosti ostatnich — abyste sdileli smysluplné vztahy, ne
abyste podléhali Spatnym jidelnim zvyklostem.

Vénujte pozornost svému jidlu. Vazte si jej a méjte jej v ucte.

Vénujte pozornost svému télu, piedevsim pocitim zaludku, ale i ostatnim aktivitdm
vaSeho téla.

Jezte uvédomeéle a pomalu.



Jezte pomalu. P-0-m-a-I-u.

Ja vim, Ze uz jsem to fikala. Ale feknu to jesté jednou:

Jezte pomalu.

Pokud byste si méli z pfecteni této knizky odnést jedinou véc, at’ je to tato.

Myslite si, Ze pomalu jite? Tak zpomalte jesté vic.

Kousejte. Jesté trochu kousejte. Polknéte. Uvédomte si chuté. A strukturu jidla.

Pted dalSim soustem si dejte pauzicku.

Kdyz jite pomalu, tak dorito chutnd jako p&kny hnus. Ale Cerstvé bortivky jsou potad super.
Nastavte si hodinky. Pokud nejite alesporn patnact minut, tak to musite kurva zpomalit.

Ksakru, docela jsem se u plotny zapotila, tak to nejmensi, co mizZete udélat, je to jidlo si
alesponl vychutnat.

A hele, vite co? Pomalym jidlem si umoznite vnimat, co po vas telo — ne mozek, emoce a
,,habity program* — chce.

Nedivejte se pii jidle na televizi. Nejezte u pracovniho stolu. Nejezte,
kdyz tidite.

Propana, davejte pozor na to, co si strkate do pusy.

Skoro zadny ¢lovék — vyjma doktorti na JIPce nebo vojakt v palebni linii — neni natolik
zaneprazdnény, aby na 15-20 minut nemohl vénovat svoji plnou pozornost tomu, co ji.



Pokud jste velici, pouzivejte veliky talif. Pokud jste mensi, pouzivejte
maly talif.

Za tenhle dar vdécim svému pfiteli a kolegovi dr. Johnu Berardimu. Boze, kdyby mi tak tohle
ekl pied dvaceti lety. USettila bych si téch pétadvacet kilo.

Tenhle koncept je tak jednoduse prosty. Do prdele!
Tak jesté jednou, pokud vam ta jednoducha rovnice ndhodnou unikla:

Veliky ¢lovék? Veliky talif.
Maly ¢lovek? Maly talif.

A taky:

Chcete byt mensi? Maly talif.
Chcete byt vétsi? Veliky talif.

Miulzeme namitat, Ze jsme chytiej$i. Nejsme. (Pamatujete? Zabednény mozek. Mozek

bulikuje.)

Jime (nebo nejime) podle strukturdlnich ukazatelii. Jako tfeba velikost talite. Ano, zaleZi na
tom.

Jo, a pokud pravidelné jite z talitt, co jsou veliké jako talife v americkych restauracich, tak to
abyste radéji méfili pres dva metry.



Jezte skutecna jidla.

Jste schopni fici, ¢im ptivodné bylo to jidlo, co mate pied sebou? Pokud ano, tak super. Jde
pravdépodobné o skute¢né jidlo. To jezte.

(Napriklad jablka, ryby, cibule.)

Pokud to nevite, tak se o skute¢né jidlo nejednd. (Nebo si mozna potiebujete oprasit svoji
schopnost rozpoznavat zeleninu a navstivit masnu. Napovéda: ne vSechna prsicka a stehynka
jsou jenom k osahavani.)

Zeptejte se sami sebe, jako cestou se k vam vase jidlo dostalo.

Pokud pfijelo v krabici, taSce, nebo plastikovém obalu, tak se nejspis o skute¢né jidlo nejedna.

(Priklady: lentilky, corn dog, cerealni krouzky Froot Loops, syr nebo Slehacka ve spreji)

Ctéte etikety.

Pokud trvate na tom, Ze si budete kupovat zbozi v krabicich a umélohmotnych obalech, tak si
alesponi ¢téte etikety na nich.

Vse, co ma vice jak 2-3 slozky, pravdépodobné neni skute¢né jidlo.

Vse, co ma dlouh¢ ndzvy chemickych sloucenin, pravdépodobné neni skute¢né jidlo.
Vse, co doporucuje néjaky maskot, pravdépodobné neni skutecné jidlo.

Vse, na co je reklama, pravdépodobné neni skutecné jidlo.

VSe, co obsahuje néco s koncovkou —0za (jako glukdza, fruktoza, sukraléza nebo
celuléza) pravdépodobné neni skutecné jidlo.

Ctate — si — etikety.

A opravdu zaujaté.



Kupujte to nejlepsi, co si mizete dovolit.

Nemyslim tim, abyste si kupovali kaviar. Nemam na mysli nav§tévy nacéin¢anych
gurmanskych restauraci a obchod.

Myslim tim utratit radéji o par korun vic za skute¢né, zdravé jidlo.

Myslim tim naudit se vafit z méla tak, abyste vase té€Zce vydiené penize na jidlo mohli dat za
kvalitni ingredience, a ne abyste sponzorovali stravovaci fetézce. Vite — jako kdysi nasi piedci
v dobéach krize — ktefi tak fikajic dokazali uvafit polévku z kameni, ze chutnala jako

Z restaurace s péti hvézdami od Michelina.

Mam tim na mysli, abyste si zasli popovidat za manazerem mistni samoobsluhy a zeptali se
ho, pro¢ ma v regélech ty pesticidy nacucand jablka z Ciny, kdyz Zijete tady a je podzim.

Mam tim na mysli, abyste si v sobotu dopoledne udélali ¢as a zaSli si na farmaiské trhy.
Vénujte o trochu vic pozornosti tomu, co je mistni a Cerstvé. Podpofite tim svoji spole€nost i
malé rodiny farmait. (Pak budou mit penize na jidlo i oni.)

Bez ohledu na to, kolik na jidlo mate, dbejte, at’ je utratite dobre.

Nepovazujte jidlo za vydaj navic. Jidlo vam udrzuje té€lo v chodu. Stoji za vic, nez televize,
mekky svetiik, nebo cokoli, co si mtizete koupit nékde v aukci na netu.

Jidlo je investice, ne vydaj.

Ale nedejte se zldkat slevami. Limonady ve sleve jsou potad sracka, i kdyz je to levna sracka.
Davejte prednost kvalizé pied kvantitou.

Ve srovnani se svétem v Americe utracime ze svého pfijmu za jidlo nejméné — okolo 10 %.
To znamena, ze zbyvajicich 90 % jde na néco jiného. Néco, co mozna ani nepotiebujete.

Pokud vam utrata za jidlo déla vrasky, zkuste si tyden zapisovat, za co utracite. Uvidite, kam
ty vase penize vlastné tecou.

NemiiZete nékde par korun alokovat a trochu si ptilepsit?



Bud’te tvoiivi. Strategicti. Ucte se.

Jo, tikala jsem, abyste nad jidlem pfili§ nedumali. Ale svlij mozek muzete také pouzivat
k dobrym vécem, nejen Spatnym.

Premyslivy mozek je fakt chytry a dokaze na ledacos pfijit. Hod’te mu problém a pozadejte o
odpovéd'.

Pokud chcete dobie jist pii omezeném rozpoctu, vytdhnéte si tuzku a papir a pozadejte
premyslivy mozek, at’ vdm pomuze néjaké penize preskupit.

Nebo si zjistéte, kde najit n¢jaké slevy. Nebo jak uvafit celé kufe, protoze to je o hodné
levnéjsi, nez kdyz si koupite prsicka bez kiize. Nebo si kupte sezonni zeleninu a ovoce. Nebo
zavolejte kamaradovi ¢i kamaradce, se kterymi se budete moci podélit o vétsi porci domacky
vykrmeného masa.

Vidite? Dala jsem svému mozku na psani 45 vtefin, a on piisel s timhle. (A to jsem se psani
na stroji ucila v devitce, kdyz jsme jeSt¢ opravdu psali na psacich strojich, a ne na
klavesnicich.) Jen si piedstavte, s jakymi napady vas mozek bude moci vyrukovat, kdyz mu
date tieba celé 3 minuty.

Pokud mate né&jaké tvrdosijné zlozvyky, pozadejte sviij premyslivy mozek, aby vam nabidl
néjakou nahradu nebo alternativu. Pfemyslivy mozek miluje planovani. (Nezapomerite ale na
to, aby pfiSel taky s néjakym navrhem na uskuteénéni planu B, jinak skoncite ve smycce ja
bych kdybych.)

Zacénéte zvolna. Velmi zvolna. Tak zvolna, jak to jen pujde. Premyslivy mozek ma tendence se
do vseho poustét s fanfarami a ve velkém.

Tak mu feknéte, at’ se uklidni, srovna, a fekne vam, co malého muzete dneska udélat.
Pouzivejte pfemyslivy mozek jenom na planovani a provddeéni rozumnych véci. Jakmile
uvidite, Ze vaS§ mozek zacne natahovat ruku po pocitadlu kalorii nebo po Zakladni piirucce

pro okecavani zlozvykd, tak mu dejte facana.

Pak veleni ohledné pozorovani, analyz a posuzovani pfedejte svému télu.



To, co jite, neni vzdycky to, co dostanete.
To, Ze néjaké jidlo obsahuje Latku A, neznamena, Ze taky Latku A absorbujete nebo vyuzijete.

Naptiklad trava obsahuje vitamin A. Ale pokud nejste dobytek, tak vas z travy tak akorat bude
bolet biicho.

Nutriéni poradci ndm lezou do prdele s doporu¢ovanim mléka. Musite do sebe dostat ten
vapnik! Podle této logiky je zmrzlina fajn volba.

Jasn&, mléEné vyrobky obsahuji vapnik. Kdyz se ale jedna o to, jak nase t€lo tento vapnik
skutecne vyuziva, tak mlééné vyrobky SELHAVAJI.

Vépnikové VITEZSTVI? Vaiena kapusta.

Cheete vapniku jesté VIC? Skuteéné jidlo obsahujici magnézium a dal$i mineraly. Vyvar
z kosti. Opalovani. Hodn¢ proteinti. Pofadny odpocinek a regenerace. Tuky v potravindch
udrzujici vase pohlavni hormony v pohodé. Zvedani ¢inek, béh a skoky. Spousta zeleniny a
ovoce — to vSe pomaha udrzovat télo v zasaditém stavu, takze pak télo nemusi vycucavat
mineraly z vasich kosti, aby vyrovnavalo kyselost. Krmilo vase stfevni bakterie.

Vsechny tyto véci pomahaji vasemu télu vyuzivat vapnik — a dals$i ziviny — spravng.

Pokud télu poskytnete vapnik, aniz mu date signal, aby jej zacalo vyuZivat, tak to je situace,
jako kdybyste hodili hromadu klad na zem a Cekali, Ze se z toho postavi dim. A pftilisné
piijimani jedné Ziviny zplsobuje nevyrovnanost ostatnich.

Pokud vam dé¢la hlavu hustota kosti, tak:

- jezte hodné barevné zeleniny (myslim tim HODNE), pfedevs$im zelené listové;

- jezte hodn¢ proteiny (ano, kosti jsou z veliké ¢asti protein, ne kameny ve tvaru kosti);
- vyhybejte se cukru;

- pfijimejte hodn€ mineralti (nejenom vapnik) ze skutecného jidla;

- jezte hodné pfirozenych nasycenych tuki;

- dejte kostem n¢&jakou aktivitu — nalozte jim, skakejte, béhejte, boxujte!



Pomozte jidlu, aby fungovalo.

Jezte rozmanitou stravu. Ziviny pracuji synergicky — jako v tymu. Posiluji se navzajem a
dobte spolupracuji.

Jezte skutecné jidlo. Primyslové zpracovavané potraviny (plné barviv, konzervac¢nich latek a
umélych sladidel) poSkozuji zdravi vnitfnich orgdnti a traveni. Skutecné jidlo je super-
vyzivny balicek.

Jezte pomalu. Budete spokojeni s men$im mnozstvim, vice si pochutnate, a vas travici
systém bude moci jidlo stravit pofadné. Dobfte pii jidle kousejte. Nebo si snad myslite, Ze vas
zaludek stoji o to, aby se musel potykat s celym kufecim kfidylkem?

Jezte tuky. Bez nich nebudete schopni pfijimat v tucich rozpustné vitaminy.

Jezte zdravé bakterie. Kvasena jidla, jako tfeba kysané zeli a kim¢i, obsahuji baktérie, které
nam pomahaji dobfe travit. (Viz. dalsi bod.)



Zaspiiite se.

Dneska je to kolem samy Lysol a antibiotika. A mame kolem sebe odolné bakterie, které to
dokazuji.

Omyvat si ruce je chytry népad. Umyvat pied jidlem zeleninu, aby na ni nebyl hntj a
pesticidy — taky rozumny postup.

Ale neptfehanéjte to. Dobré bakterie jsou, no, dobré.

Ve svych vnitfnostech mame na biliony malych tvoreckd, kteti tam tvrdé makaji, abychom
byli zdravi. Potfebujeme je, aby nam pomadhali s travenim. Potfebujeme je pro nas imunitni
systém. Potfebujeme je — at’ uz tomu véfite, nebo ne — abychom byli dusevné zdravi.

Bez nich bychom museli zit v bubling.

Svoje jidlo si desinfikovat nepotiebujete. Mozna byste ani neméli.

Jednoduse si umyjte ruce béznym mydlem (detergenty a trocha tifeni bakterie odezene —
nepotiebujete na vSechno jit hned s napalmem) a potraviny ukladejte v ledni¢ce a dobfie je
varte.

Nekteré dobré bakterie jezte zdmérné.

Dejte si kysané zeli, kim¢i nebo cokoli kvaseného. Zeleninové bakterie jsou lepsi nez bakterie
mlécné, ale normalni, Cisty bily jogurt (ne ty slazené sracky, které jsou uz spis jako zmrzlina)

je docela fajn.

Pokud kvasené a kysané véci nesnasite, tak pouZzivejte dobra multispektralni probiotika. Ale
pamatujte, Ze babicka je z toho smutna.

Obcas milZete snit néco ze zahrady, aniZ byste si to umyli. Nase téla tu a tam néjakou bakterii
z hliny oceni.

Jak tika moje babicka: ,,Troska Spiny nikoho nezabije.

Je ji 85 a stale si své jidlo péstuje, pti¢emz urcité obc¢as néjakou tu hlinu sni. Takze néco musi
délat dobre.



Vyserte se na vitaminy.

Pti pohledu na naSe marné lidské pokusy nakopirovat jeji silu do tabletek se sama ptiroda
muze smichy potrhat.

Pokud mate kurdé€je nebo kiivici a Zijete na opusténém skalisku uprostied oceanu, tak OK,
dejte si vitaminovou tabletu.

Ale vy ostatni: Jezte opravdové jidlo. (Je to jasny?)

Pomerancovy dzus neni skutecné jidlo.

Je to vyrobek uréeny pro valeéné vojenské piidély. Je to tak — jidlo, které si vojaci davaji ze
zmrazenych zasob.

Pomerancovy dZus je vyrobek propagandy potravinarského primyslu. Neni ,,Cerstvé
vymackany“ néjakym usmévavym farmafem v montérkach. Je to vykal stroji v chemickych

laboratofich.

Vezméte si, sakra, obycejny pomeranc.



,,Obohacené* znamena: ,,Vzali jsme z toho to dobré, abychom to tam
zase museli vratit.«

Ale to, co jsme do toho vratili, je jen zfidka tak dobr¢é jako to, co tam ptivodné bylo.

Rozemelte vitaminovou tabletu a prasek smichejte s pilinami. Bravo. Pravé jste vyrobili
,obohacené* piliny. Nalejte na n¢ mléko a mate snidanové cerealie.

Myslite, Ze si délam srandu? Do hdje, dievni bunicina je pro vas pravdépodobné lepsi volbou
nez vétsina ceredlii.

Jen se podivejte na etikety svych oblibenych vyrobkt. Co ta celuléza? To jsou rozdrcené
stromy, které najdete v riznych vaflich, cerealiich, chlebech a bagetach, a ledaséem u

McDonalda. Dokonce i ve zmrazenych snidanich od Jimmyho Deana.

Pokud doma mate drti¢ku, mizZete zacit podnikat s cerealiemi.



Neékteré véci nechtéji byt snédeny.

Piiroda je krutd. Zivot pozira Zivot. Je to realita, kterou piijimame jako soudast tohoto
ckosystému. (Pokud byste se snad chtéli néjak vymanit, tak vam doporuc¢im breatharianstvi,
ale daleko se asi nedostanete.)

Donedéavna jsme byli ..... jenom jsme se dobfe naucili zachazet se SpiCatymi piedméty a
kameny.

Ale je jenom otazkou casu, kdy se sem dostanou nasi mimozemsti nadvladci a za¢nou si nés
délat jako popcorn. Nebo si vas§ pudlik poSmakne jako hladovy vlk na vasi noze, az doma
spadnete ze schodu.

(A konecné, néjaké bakterie zrovna ted’ poziraji vase odumfielé buiiky, bastardi mali hladovi.)

Ned¢lejte si iluze, ze stromy chtéji, abyste je objimali. Rostliny jsou pékny kurvy. Nechtéji,
abyste je jedli. Nebo jim kradli déti.

Protoze se ale rostlinam nevyvinuly nohy, které by mohly pouzit k Gt€ku, naperou do vas
misto toho chemikalie.

Neékteré z nich sneseme. A nékteré jsou pro nas dokonce super. Jako tfeba rostlinné pigmenty
— ty, po kterych jsou zelenina a ovoce tak krasné€ barevné. (Viz. dalsi bod.)

Jiné chemikalie ndm dobfie ned¢laji. Obzvlasté rostliny nechtéji, abychom jedli jejich semena.
Vzdyt je, do prdele, pottebuji pro své rozmnozovani. Takze jako matka medvédice, kterd
chrani své medvid¢, rostliny se postaraji o to, aby byla semena plna jedd, nebo aby vami
prosla nestravena.

Obiloviny jsou semena — a jejich maminky, chemicky, si daly zalezet na tom, abyste jejich
konzumace litovali.

Obiloviny, zvlasté pSenice, §ifi své zl¢ kouzlo Siroko daleko, a zacinaji tim, Ze vam ve
strevech udé€laji (druhy, tieti, Sestitisici) fitni otvor, a pak nadélaji paseku v celém zbytku téla.

Citite se nafoukli, otekli, prdite, krkate, posmrkujete, boli vas hlava, mate srajdu, uhry, jste
sklerotiéti, marodni, néco vas svédi a viibec jste takovi vetsi?

Vynechejte ze své stravy vsechny obiloviny — ano, to znamena chleba, rohliky, téstoviny,
vlocky, bagety, bagely, muffiny, kukufici a vSechny dalsi darebnosti jako lepek v primyslové
zpracovavanych potravinach — na cely mésic, a uvidite, jestli se budete citit 1épe.

Nemate zac.



Jezte duhu.

Rostliny nechtéji, aby jim nékdo jedl déti. Ani nechtéji, aby je okusovali brouci, palilo slunce,
napadaly plisn¢ a ignorovaly vcely.

Paranoia a snaha rostlin o pteziti vam vSak také miize prospét.
Pigmenty a chemikalie, které si rostliny vyvinuly pro svoji ochranu, jsou obvykle velmi
vyzivné. S vyjimkou déticek trav (tedy obilovin) jsou pro nas barviva obsazené v rostlinach
velmi zdravé.
Kdyz si budete délat zeleninu, udélejte si a snézte duhu:

Cervena: papriky, rajéata, rizovy grapefruit, meloun, jahody, atd.

Oranzova, zZluta: pomerance, dyné&, bataty, mrkev, merunky, atd.

Zelena: listova zelenina, brokolice, fazolky, atd.

Modra, fialova: boravky, ostruziny, lilek, $vestky, ¢ervené zeli, atd.

Jen pro tplnost: kdyz si budete pfipravovat maso, tak duhu nejezte.

Po modrém kufeti, co bylo uplné vzadu v mrazéku, se pravdépodobné 1épe citit nebudete, 1
kdyz by vam mohlo pomoci zbavit se 10 kilogrami nehezkého sttevniho obsahu.



Jezte vonave.

Vedle barevné duhy jezte také potraviny s vyraznou vuni.

Vonné oleje rostlin, stejné jako jejich pigmenty, rostliny ochraiiuji pfed nemocemi a Sktudci. A
my sklizime chut’ a zdravi. Mnam!

Tteba:

- Cerstvé bylinky, jako bazalka, petrzelka a tymian
- Cesnek, cibule, porek, pazitka, atd.
- kofeni jako skofice, kurkuma, pept a muskatovy ofisek

Vsechny obsahuji slozky napomocné v boji s chorobami, starnutim, zanéty, bakteriemi, viry,
... a dokonce komary!

Suska se, e esnek také napomaha prokrveni pohlavnich organti. To jen tak na okraj.
Pokud mate radi syry, zkuste jako pochoutku néjaké domaci syry z nepasterizovaného mléka.
Staci jen malo, a je to znat. Primysloveé vyrabéné syry vypadaji vedle opravdovych, zivymi

bakteriemi fermentovanych syri jako obarveny vosk. (Cimz také ve skute¢nosti jsou.)

Na kvaSené, fermentované véci tedy nezapominejte. Celé t€lo vam rozhybou a bakterie ve
vasich bfiScich budou tancit kim¢i ¢acu.



Jen do toho, dejte si do kavy opravdovou smetanu.

Po lzici smetany denné jest€¢ nikdo neztloustnul, a mozna, ze vam pomitize se vyhnout
pozd¢jSimu prejidani.

Ale nejprve, jak jsem fikala, si pfectéte etiketu.

Budete ptekvapeni, jak ¢asto smetana smetanou ... neni. Je to znehodnoceny hybrid mléka a
emulgatord.

A*“kavova ptichut*? Frappuchino? Prosim vas. Africti pastevei koz ddvnovéku neobjevili a
nezdokonalili §tavu z Uzasnych kavovych bobi proto, abyste si do ni mohli hazet cukr a

néjakou chemickou sracku.

Najdéte si n&jakou skute¢né dobrou smetanu v bio kvalité s 33 % tuku — opravdovou smetanu
— a trosku ji dejte do kavy. Vase chutové poharky vam podékuji.

A kdyz uz jste v tom, tak si dejte i avokado.

Avokéda jsou plné cenné vlakniny, vitaminu E a dobrych tukd. Mono-nesaturované tuky
V nich zvySuji sytost.

Dejte si je samotné, nebo v guacamole.

Zkuste si dat k snidani celé avokado a n¢kolik vajec smazenych na skute¢ném masle. Dva dngf
nebudete védét, co je to hlad, a z tajemného pocitu spokojenosti se budete kienit jako blazni.”

2) Nekolik z vas mozna mé tu smulu, ze avokada dobfe netravite, at’ uz z divodu relativné
bézné intolerance, nebo piitomnosti FODMAP — fermenotvanych oligo di- a mono-sacharida
a polyolu. Uptimné s vdmi soucitim.



Tucné ze steaku byste méli odkrajet. Ale ne z toho ditvodu, co myslite.

Tuk je skladisté pfirody. VSe, ¢im jsou zvifata krmena, se uklada do tuku.

Pokud nejde o maso zvifat chovanych na otevienych pastvinach, pak vas steak (a vase
veprové a kufeci) vyrostl v uzavienych vykrmnéch na zrni a lécich. Takze tento zivocisny tuk
obsahuje vSechny ty hnusy, které ve svém téle nechcete — vcetné hormoni, pesticidi,
antibiotik a pfili§ mnoho omega-6 mastnych kyselin.

Prirozené se vyskytujici zivo€isné tuky nejsou ,,Spatné. Jsou dulezitou soucasti nasi stravy.
Kvili nim se nesvalite se srdecnim onemocnénim. (V tom maji prsty cukry. Viz. dale.)

Nasi piedci jedli vSechny zvifeci €asti, 1 ty tuéné. Predevsim ty tucné. Po tuénych kouscich
roste mozek a hormony jsou Stastné. Tucné je na chytrost. Tuéné je sexy.

Tuky jsou ,,Spatné“ jenom kdyz jsou nacpané odpadem. Nebo kdyz jsou vyrobené lidmi. Nebo
kombinované s cukrem.

Kupujte organické maslo, mléko a maso ze zvifat z pastvin. Kupujte lovené tucné ryby,
nejlépe z udrzitelnych zdroju, jako tieba lososy a makrely.

A pak si ten tuk skute¢né vychutnejte. I vase srdicko je se saturovanymi tuky docela
spokojene.

A jestli nejite maso, tak sadhnéte po kokosovém ofechu.



Cukr zahodte.

Nektefi lidé tvrdi, Ze ,,zadné potraviny nejsou Spatné®, protoze jsou poserové a odkojeni
pramysloveé vyrabénymi potravinami.

Ja nejsem ani jedno z toho, takZe s nimi nesouhlasim. Spatné potraviny existuji.
A jednou z nich je cukr.

Cukr se v potravé lidi na zapadé objevil na konci 18. stoleti. Kukufi¢ny sirup s vysokym
obsahem fruktdzy se objevil v poloving 20. stoleti.

Mame téla stard miliony let. S novotaiskymi srackami se vypotadat nedokazi. Tak tak je
snesou. Ale jen docasné.

Vite, jak je cukr lepkavy a jak karamelizuje, kdyz s nim vafite? Pfesn€ to se s nim dé&je ve
vasem téle.

85-90 % cukrovky je druhého typu. Na rozdil od zasahu pokladnou vypadlou z okna se této
cukrovce Ize pfedem vyhnout.

Prectéte si to jeste jednou: 85 az 90 procent diabetikii trpi nécim, k cemu nemuselo dojit.
Z téhle informace mi docela béha mraz po zadech.

To stejné plati o srdeénich onemocnénich. Nebo o tukem zalitych jatrech. Anebo dalSich
tuctech jinych problému, které vSechny vznikaji kvuli piili§ velikému mnozstvi cukru a jeho
nohsledt — pfili§ velikému mnozstvi inzulinu, volnych triglyceridi a chemikalii zptsobujicich
zanéty.

Pokud chcete né&jaky blahovéjsi diivod, tak cukr zpiisobuje vrasky. VykasSlete se na néj a
privitejte své mladsi a zarivejsi ja.

Ano, ja vim, Ze je to dobrota. To stejné si kocky mysli o nemrznouci smési do auta.

Nemusite si délat hlavu s né¢jakym moralizovanim, nebo kvili své oblibé sladkého prochazet
sebemrskacskym obdobim. Prosté to omezte. Ptekalibrujte si chutové bunky.

Hodné pomaha, kdyZ jime pomalu. (Nezminovala jsem se uz o tom?) Pouzijte svij
premyslivy mozek — at’ se vytasi s néjakym feSenim.



Cukr je cukr je cukr.

At uz se jedna o bézny bily cukr, nebo kukufi¢ny sirup s vysokym obsahem fruktézy, med,
sirup z agave, molasu, titinovy cukr, nebo jakékoli jiné ,,ptirodni* sladidlo ...

Skoro vse, co kon¢i na ,,-6za®, je cukr.

Vse, co se jmenuje cukr (tfeba kokosovy nebo datlovy cukr), je cukr.

Vse, ¢emu se tika sirup (tfeba javorovy nebo ryzovy), je cukr.

Jakakoli potravina, jejiz jedinou funkci je délat sladkou chut, je cukr. Nebo umélé sladidlo.

Promifite. Ja si zakonitosti organické chemie nevymyslela.

Rostlinné oleje nejsou skutecné jidlo.

Nazyvejte mne tfeba gurméanskym snobem, ale podle mne vSe, co je vyrabéné pomoci fedidel,
bélidel nebo téZkych kovi, by nemélo byt povazované za skutecné jidlo.

Muzete si udélat svoje vlastni maslo, ale nemlzZete si sami udélat trvanlivy fepkovy nebo
slune¢nicovy olej. Zamyslete se nad tim.

Mezi vami a lahvi kuchyniského oleje je strasna spousta kanystri, potrubi a inzenyrt
v kombinézéch.

Buiiky vaseho téla ten rozdil poznaji.



Snidani vynechejte.

Nebo jakékoli jidlo chcete.
Pokud nemate skuteény fyzicky hlad, tak nejezte.
Jasng¢, jasné, studie ukazuji, ze ,,snidan¢ je nejdulezitéjsi jidlo dne*, ze?

Zamysleli jste se n¢kdy nad tim, kdo podobné studie financuje? Ti stejni lidé, kteii vam
prodavaji oplatky s nadrcenym dievem.

Neposlouchejte ty radoby-experty na stravu, ktefi doporucuji, aby ¢lovék cely den néco
zvykal jako pfezvykavec. Nasi predci si dobfe vystacili s jednim pofaddnym jidlem denné.

Nebo za nékolik dni.

Neiikam, abyste se trapili hladem. Rikam, abyste jedli jenom tehdy, kdyZ mate opravdu
fyzicky hlad.

(Ne psychologicky hlad. Ne, kdyz mate na néco chut’. Ne ,,Ty jo, ted’ bych si dal ...“ Myslim
fyzicky hlad, kdyz vam kru¢i v zaludku.)

Pokud se tedy vecer nechcete prejidat.

V takovém ptipad¢ si dejte poradnou snidani a normalni obéd, a vecer pak uz nic.

Mohu vam nabidnout krasné barevnou zeleninu, avokado a domaci uzené?



Hledejte vyzivu. Hledejte podporu.

Jidlo by nas mélo vyZivovat — opravdu vyZivovat — ve vSech vyznamech toho slova.
Vyzivuje vase jidlo ...

... vaSe télo?

.. vasi mysl?

.. va$e propojeni s ostatnimi?

.. vaSe aktivity?

.. vas zZivot?

Jidlo by nas rovnéz mélo podporovat. Podporovat znamena dlouhodobé udrzovat v dobrém
stavu a v ristu.

Udrzuje vase jidlo ...

... vasi dusi?

... vasi komunitu?

... vaSe tradice a dédictvi?

... vaSe prostredi?



Jde o0 ekenromiky vase vztahy, vy pitomci.

U 90 % mych Klientek je za jejich problémy se stravovanim ukryt problém se vztahy.

U vas, panové, zadné Cislo v ruce nemam, ale pocitam, ze vas taky nebude malo, i kdyz se
snazite vypadat jako tvrd’aci. (Vim, ze jste na omak drsni, ale uvnitt mékounci, vy slad’'ousci.)

Pokud maéte s jidlem a stravovanim problémy, tak je velmi pravdépodobné, Ze nejde jenom o
problém s jidlem. Mate problém ve vztazich.

Mozna, Ze se trapite n¢jakou ztratou.

Mozna, Ze si nedokazete o néco fici.

Mozna, Ze byste m¢li Castéji fikat ,,ne.” Anebo ,,ano.*

Mozna Ze jste sami — vedle né€koho.

Mozn4, Ze nedokézete najit slova pro to, co chcete fici.

Mozna, Ze chcete nékam utéci, ale nevite kam, a citite se zasekli, jako ve Spatném snu.
At uZ jde o vztah s vasim partnerem, partnerkou, rodinou, prateli, kolegy v praci, nadfizenym,

problémy s jidlem a stravovanim ukazuji pravé na tento vztah ¢i vztahy.

Dejte do poradku své vztahy a uvidite, jak se vam srovna jidlo.



Nikdo vdm nepomiize.

Tento bod pochazi z prohlaseni, které jedné noci napsal na laviéce v parku mij kolega, autor
knizky Z hubenoura vazba, kou¢ Paul Viliulis.

Jde o opravdu skvélou myslenku, a ne jako ty ptakoviny, které obvykle v takovych chvilich
vznikaji (jako ,,VSechno je hoicice, ¢éce* nebo ,,By me zajimalo, jestli by §lo udélat harpunu

Z fepy a starého spodniho pradla®).

Paul mél na mysli mezilidské vztahy. (Damy, brzdéte. Timhle smérem zadny princ na bilém
koni neni. Jen se hezky drzte toho svého.)

Ale plati to i pro stravovani.

Neexistuje jidlo, kombinace Zivin, zaddny doplnék stravy, Zadna ,,dieta® (he), Zddny magicky
ritudl, ktery by vas jednou provzdy zbavil hladu nebo zlepsil vas zivot.

Nepohodli a utrpeni lidského zivota nic neodstrani. Hlad — at’ uz psychicky, nebo
existencionalni — je nevyhnutelny. Zivot je tZzasna nedokonalost.

Ja to vim. Hledala jsem celé roky.

Nakonec mi to doslo: je v poradku mit hlad, nékdy. Je v poradku chtit véci a nemit je, nékdy.
Je v potadku byt v nepohodli, nékdy. Je v pofadku byt rozzlobend, smutna, unudéna, neklidna
nebo takova prazdna, nékdy.

Ke spaseni nepottebuji jidlo.

Uz jste nékdy meli hlad, nebo ne? Potadny? Jako vlk? Mozna jste byli nékde, kde zrovna
neméli vasi oblibenou dobriitku. Ptezili jste to?

No, o moc horsi to uz nebude.

Uz vite, jaké to je, citit se nepohodlné. Neutikejte pred tim. Postavte se tomu ¢elem a vstupte
do nepohodli.

Zména sveédi. Piimo Skrabe.
Pokud chcete zménit své stravovani, tak s trochou svédéni pocitejte.

Na druhou stranu je fajn, ze uz nemusite sedét a ¢ekat, az se ozve dusot kopyt.



Prestante se ucit a snazit se vSechno védét. Zac¢néte konat.

Ucit se je dobré. Mohu to dokdzat hromadou PHD komixt a nepfectenych clanka
Vv ¢asopisech.

Ale v urcity okamzik je potieba zvednou prdel a za¢it néco délat. Ted'.

Prestaiite Cist blogy. Piestafite se rypat v detailech. Pestaiite dumat, jestli je X gramil tohoto
lepSi nez Y gramt tamtoho. Prestante se hadat na internetovych forech. Piedevsim si prestante
Cist ¢lanky o stravovani v dennim tisku a popularnich ¢asopisech. (Viz. kapitolka ,,VSechno,
co vite ohledné toho, jak se stravovat, jsou pravdépodobné blbosti* vyse.)

Dejte premyslivému mozku volno (pokud se da tvrdit, Ze se do internetovych diskuzi zapojuje
pfemyslivy mozek, coz je diskutabilni...ha, diskutabilni. Dochézi vam to?) At otéze
ptevezme télo. Vase télo miluje aktivitu.

Pokud chcete zlepsit své stravovani, tak ted’ pfestaiite Cist. (Za tfi minuty se zase vrat'te.)

V priStich tfech minutiach — ano, v téch co ted’ budou nasledovat — udélejte néco pro
zlepSeni svého stravovani.

I kdyby to mélo byt sepsani nakupniho listku nebo zruseni objednavky pizzy, kterou jste pred
chvili ucinili. I kdybyste se méli jenom poplacat po bfiSe a zkontrolovat si, jestli mate
skute¢né hlad. T kdybyste se méli jenom napit vody. | kdyby to mélo byt jenom vyplivnuti
toho posledniho ozuzlané¢ho kousku gumového medvidka.

Je mi fuk, co to bude. Prosté néco udélejte.

Zménu prinasi innost.

Vyuziti znalosti vaSeho téla a jejich uvedeni do praxe. Nejenom zdmér. Nejenom myslenky.

Vybudujte si lepsi stravovaci zkusenost kazdodenni praxi. Tak, Ze se naucite rozumét svému
télu. A zacnete jednat.

Nastavte si na svllj mobil nebo pocita¢ pfipominku. MiZzete ji fikat Tfiminutova akce.
Kdykoli pipne, proved'te svoji tiiminutovou akci. A pak se poplacejte po rameni.

PARADA, KAMO.



Reknéte si sviij ptibéh jidla.

Kdyz mate konzultaci s vyzivovym poradcem, tak ¢asto prvni véci, kterou po vas chce, je to,
abyste si zapisovali, co jste snédli, se spoustou ¢isel a méfeni, jako tieba:

Pondeéli: salek ovesnych lupinkii se sedmnacti rozinkami, % Salku odtucneného mléka,
1.5 salku jablecného dzusu, 7 g kavy se [Zici smetany.

Nasrat. Kdo kurva mysli na jidlo takhle? No, jasné — akorat vyzivovi poradci. Tak to dopada,
kdyz za volantem sedi pfemyslivy mozek.

Umite si vibec piedstavit, jak ,,8alek ovesnych lupinkd se sedmnacti rozinkami a % Salku
mléka“ vypada? Samoziejmé, Ze neumite. VétSina lidi si z jidla déla piibéhy, ne obrazky.
(Nebo n¢kdy pisnicky, jako je tfeba ta od Raffiho ,,Peanut butter sendvi¢ s marmeladou® [co
si dam ted’ spolu s Lad’ou]. Doufam, Ze nésleduje dalsi jeho hit ,,Vycisti si zuby.*)

Kdyz jite jidlo, jite ptibchy. Zrovna ted’ si vypravite ptib¢h, ktery vypada asi takhle:

Ovesné lupinky. Tuhle modrou misku miluju. /zpev] “2 odmérky rozinek v baleni
Kelloggovych rozinkovych lupinku!“ Kolik jsou dvé odmerky? To by mé zajimalo. Eh,
to nizkotucné mléko ale chutna vodové. Ale udéla mi dobre. Nebo ne? Krista rika,
abychom jedli pomalu. No teda, kdyz jim pomalu, tak ty lupinky chutnaji jako kousicky
lepenky. Z toho se délaji pifiaty. Jim piiiaty. A bez sladkosti.

A tak déle.

Je dobré si zaznamendvat, co jite, predev§im kdyz se snazite své stravovani zménit nebo
zlepsit. Pofizovanim zaznamu posilujete svoji upfimnost. Lidé jsou velmi dobti ve lhani sami
sob¢. Uz jsme holt takovi.

Ale nikdy nic nepotiebujete takovym zpisobem mérit. Nikdy. Vyserte se na kalorie.
Vazné — vyserte se na né.

Vyzkousejte tento novy (a zabavnéjsi) zplsob. Vezméte si fotdak nebo mobil a lepiky.
Udélejte si dvé fotografie na kazdé jidlo.

Prvnim snimkem bude jidlo samotné. Na lepik si napiste, co si myslite nebo co citite,
jesté nez zacnete jist. Nalepte lepik vedle talife nebo misky a celé to vyfot'te.

Druhym snimkem bude jidlo po jidle. A s lepikem udélejte to stejné. NapiSte na néj,
jak se citite ted’. Vyfotte.

Na konci kazdého dne se podivejte na své fotografie. Jaky je pfib&éh vaSeho jidla? Co vam
rika?



Pak si ten ptib¢h jidla prepiste.

Pokud chcete své jidlo zménit, Feknéte si novy pribéh. Koneckonct, vy jste autofi vaSich
zivotd.

Najdéte si obrazek jidla, které byste si chtéli dat. Jidlo, po kterém se bude citit dobie jak vase
t€lo, tak i mysl a duse — Stihle, lehce, energicky, plné aktivity a plni dobrého pocitu z toho, jak

se 0 sebe dobfe starate.

Zamyslete se nad tim, jaky pfibeh toto jidlo vypravi. Jaci lidé toto jidlo ji? Jak se po jidle citi?
Cim se stanou? Jaké jsou jejich Zivoty?

Je to takovy Zivot, jaky opravdu chcete? Jsou to lidé, jakymi se sami skute¢né chcete stat?
Pokud ano, tak o ten Zivot, o tu identitu usilujte. Zacnéte si psat vlastni ptibch.

Dejte si ten obrazek vedle obrazkl vlastnich jidel. Jak se z mista, kde zrovna jste, miZete
dostat tam, kam chcete?

Budete muset zac¢it myslet jinak? (Pravdépodobné ano.)
Budete muset jednat jinak? (Velmi pravdépodobné.)
Budete muset trochu planovat? (Obvykle.)

To je zdbavnd hra! (Ur¢it€ zdbavnéjsi, neZ odmérovani Salki vlocek.)

Nedéste se, pokud se ,,to misto* zdd byt nyni moc daleko. Staci jen vykrocit a udélat maly
kracek.

Na dokonceni cesty mate cely sviij zivot. A cestou potkate celou spoustu dobrodruzstvi a
zazitka s jidlem. Jupi!

Zeptejte se sami sebe: Kterou JEDNU malou véc mohu udélat, ktera by mne dostala bliz
k tomu novému p¥ibéhu jidla?

Pak tu jednu malou véc udélejte. Dneska. Ted’.
Zitra udélejte zase n¢&jakou drobnost.

Pokracujte ve fotografovani a psani si poznamek. Nikdy nevite — jednou z toho tfeba bude
film.



Vyserte se na ,,silnou vali®.

Pokud vam dé¢la problémy se ohledné jidla ,,udrzet se na uzdé“, tak nejste lini; to vas
raciondlni mozek je pfetizeny. Vase sebekontrolni funkce jsou vytizené tim, jak vas chrani
pied tim, abyste neubodali svého $éfa, nekradli v obchodech a nejezdili na cervenou.

Takze s jidlem ndm ,,silnd vile* moc nepomiize. To je pfecerpany bankovni ucet.

Pouzijte silnéj$i nastroje: planovani, uspoifadani, spoleCenskou podporu, prostor, systémy a
strategie.

Naplanujte si ¢as na nakup a piipravu jidla. Pak jej budete mit po ruce, aZ budete chtit a
potfebovat. (Pokud potiebujete trochu vic ¢asu, tak zkuste vypustit Facebook, procitani
bulvarniho tisku a vysedavani u televize.)

vvvvvv

vaSe zdravéjsi stravovani zdbavnéjsi, jednoduché a utvrzujici. (Napiiklad se naucte vafit,
abyste si mohli uzivat ptipravu chutnych a zdravych jidel — a abyste to zvladali snadno.) At je
jedeni nezdravych, hnusnych véci nepohodlné a nesnadné.

Spolecenska podpora je pro to vhodnym nastrojem. Bud'te s lidmi, ktefi se stravuji zdraveé a
vyhybejte se otravnym a nezdrave se stravujicim lidem. Vybirejte si takové aktivity, které vas
rozhybavaji a smysluplné spojuji s ostatnimi lidmi. (Tancovani a opijeni se na zabavach se
nepocita.)

Urovnejte si prostor s potravinami tak, ze z né&j vyhodite nezdravé, a naplnite jej zdravymi
potravinami. Vycistéte si lednic¢ku a spiz od toho, co je ,,e-e*.

Myslite si, ze vas ,,silnd viille* udrzi, abyste po dni, kdy jste dokazali neubodat svého $éfa,
nesahli po tom balicku bramborovych lupinkd? Ha! Radé&ji se ujistéte, ze Zadné bramboroveé
lupinky doma nemate, ze doma mate né&jakou dobrou kiupavou zeleninu, a ze se tedy pak
nebudete muset nijak slozité rozhodovat.

Pratele si drzte u téla, neptatele od n¢j, a nezdravé jidlo tak daleko, jak jen to jen pijde.
Pro zjednoduseni vaseho zdravého stravovani pouzivejte vhodné systémy, jako pravidelné
nakupovani, dobu pfipravy jidla, ndkup oplachnuté zeleniny a ovoce, nebo méjte ptipravenou

sbirku jednoduchych a rychlych receptl a podobné. Snazte se i¢innost a ucelnost.

Zvolte si svoji strategii a premyslejte dopfedu. Veceti si promyslete okolo snidané nebo
obéda, a ne v 19:15, kdyZ se hladovi vratite domi pfipraveni slupnout rozmrazenou pizzu.

Pak je rozhodnuto.

A vaSe sebeovladani se mtze vratit zpét a vy si mizete vybrat, zda si na sebe vezmete spodni
pradlo.



Nemuzete ,,spravit své télo, protoze neni rozbité.

Vase télo funguje spravné. Jinak byste nebyli nazivu.
Ve skutecnosti funguje uzasné. Mate Stésti, Ze je tak zatracené chytré.

Pokud se vam nelibi, co vam télo poskytuje, tak zméiite to, co poskytujete vy jemu. To
znamena vSechno: jidlo, mysleni, pocity a cely sviij zivot.

Vase télo je chyttejsi nez vy. Ma za sebou miliony let zkusenosti se zvladanim vasich kravin.
Tak ho nechte délat jeho préaci.

A pokud vam tika, ze potifebuje pomoci, nebo Ze délate néjakou blbost, tak poslouche;jte.

Vase té€lo neumi mluvit, tak se musite naucit jeho fe€. Bolest je te€. Jidlo a stravovani je fec.
Strach, obavy a neklid jsou fe¢. Nemoci jsou fec.

Poslouchejte, co vam télo fika.

Zakladni ptedpoklad je ten, ze télo o vas dba, i kdyz se tieba muze zdat, Ze jeho reakce jsou
mimo. Vzdycky ma pro své jednani n¢jaky diivod. Pochopte jeho logiku a budete védét, co se
sebou udélat.

Bud'te se svymi tély kamaradi.

Chce vas drzet nazivu a chce, abyste ho méli radi.



Nepotiebujete me ... ani Zadného jiného ,,odbornika“.

Nepotiebujete, aby ndm nékdo z nas fikal, co mate jist.

Pokud bych vas pozadala, abyste mi fekli deset zpisobu, jak jist zdrave, tak byste mi je
sepsali v klidu jesté pied piectenim této knizky.

Nejspis by to bylo néco jako:

Jist Cerstvou zeleninu a ovoce.

Jist pInohodnotné jidlo, a ne primyslové zpracovavané.

Cist pozorné etikety. A nebo jesté 1épe, nekupovat nic baleného.
Neptejidat se.

Pit vodu misto limonad.

ko

Kruci, vzdyt jich ani neni potieba deset.
Potiebujete byt k sob& upiimni, soucitni, davéfovat si a byt k sobe ohleduplni. Ke svému télu.
Vsak vite, jaké kraviny délate.

Nepotiebujete, abych vam to fikala.



Zodpovidate se jen sami sobé.

A svému télu.
At je tou nejvyssi autoritou vase télo.

Pokud je vase télo nestastne, tak to berte vazné. Udé€lejte, co je ve vaSich silach, abyste to
zlepsili.

Ucty skladate jenom sami sobe. Ne mne. Ne vasi matce. Zadnému ,,odbornikovi“. Vam.
Vasemu télu.

Vase télo k vam je vzdy upifimné. Vrat'te mu tu laskavost.

Polozte si jednu téZkou otazku.

Mu; kolega dr. John Berardi rdd nedivétivym lidem klade tuhle uZasn€ jednoduchou,
nepohodinou otazku:

Jak ti to funguje?

Jinymi slovy: jakou pravdu vam ukazuje vase vlastni zkusenost? Umoznuji vam vase volby a
chovani dosédhnout cild, které byste chtéli?

SlySel jsem, Ze po Sesté hodin¢ vecer uz by se nem¢lo jist. Jak ti to funguje?
Jim jenom syrovou stravu. Jak ti to funguje?

Pravé jsem si stdhnul novou aplikaci na pocitani krokt a kalorii, ktera zohlediuje
cilovou tepovou frekvenci a moji DNA. Jak ti to funguje?

Jedinou spravnou odpovédi na tuto otazku je: ,,Skvéle!* (,,Super!* taky.)

Pokud odpovite néjak jinak, tak je tieba s tim néco délat.



Bud’te soucitni.

Vase télo déla, co muze.

Soucit neznamend ,,vSe je tak akorat.”“ Neni to lhani si do vlastni kapsy, ze je vSechno
Vv poradku.

Ale ani to neznamena byt tvrd’dk s kozenou tvaii. Bohuzel pro mnohé¢ sttedovéké kajicniky,
cestou k osviceni neni sebekritika a sebemrskacstvi.

Pokud by averze vici sobé sama skutecné fungovala, tak jsme vSichni milionéfi a hudebni
génioveé.

Zbavte se takové sebekritiky soucasné s cukrem.
Soucit znamena byt upiimny. Vidét jasné. A piitom laskavé.

Latinsky kofen slova soucit (v angli¢tiné ,,compassion®) je sloZenina com + pati, coz znamena
»trpét spolecne*. Soucit je aktivni touha zmirnit utrpeni spole¢nym prociténim zazitku.

Vy a vase t€lo —to je tym.
Touto cestou jdete spolu.

Proc¢ se tedy pfitom nedrZet za ruce?



Bud’te vétsi, ne mensi.

Vyserte se na detaily. VSak nejite jenom sacharidy, nebo proteiny, nebo antioxidanty.
Serte na kalorie. Pfesné tak.

Jite jidlo. V néjakém kontextu.

Svét jidla je vEtsi. Vy sami jste vetsi.

Zacnéte s detaily a postupné se vzdélavejte. Kratce se zaméite na nuance. Ctéte si etikety.
Bud'te z pocatku pii svém experimentovani trochu vybiravi.

Ale neskoncete u toho.

Méjte sami sebe radi a ptejte se, jak muzete zivot, ktery chcete, vnést do zpiisobu svého
stravovani.

Zlepsujte kvalitu jidla.

Zlepsujte své vztahy. Mezi vami a vasim té€lem. (Ve skuteénosti tu zadny vztah neni — vy jste
své télo.)

Mezi vami a v§im jidlem. Mezi vami a vasimi blizkymi, se kterymi jidlo sdilite.

Mezi vami a vasi identitou, hodnotami a potfebami — pfi pribézném definovani sebe sama a
toho, co potiebujete a chcete. Zadejte upifimné.

Mezi vami a vasi rodinnou tradici a historii. Vami a vasi komunitou. Vami a lidskyma rukama,
které péstuji, sbiraji a dopravuji jidlo k vam. Vami a vasi zemi.

Myslete v Sirsich terminech, nez jsou jenom ,kalorie“ a ,Ziviny*“ — myslete na to, Ze jste
daleko vétsi bytosti (samoziejmé metaforicky) v jesté vétSim vesmiru.

Tento postup soustiedéni se na detaily pouzivejte jenom abyste si urovnali vztah se svym
télem, a pak uz dejte pfednost praxi. Praxi GZzasné, Stavnaté a syrové.

Upftimnost, soucit, propojeni a laska k sob&é samému je vynikajici koktejl.



Jak zijete, tak jite.
Tady jsou zavére¢né myslenky. Nejtajnéjsi tajemstvi.
Vas vztah Kk jidlu a jedeni je vztahem k vasemu Zivotu.
Pokud s jidlem spéchate, spéchate pravdépodobné i v Zivote.
Pokud jite potaji a stydite se u toho, tak mate asi né¢jaka sva dalsi tajemstvi.

Pokud je pro vés jidlo uvolnénim, tak jste mozna moc pietazeni nebo jsou na vés
nékde kladeny pfilisné pozadavky.

Pokud se bojite nedostatku, tak mozna potiebujete vic nadbytku.
S tim v§im se da néco délat. Muzete to zménit.
Zacnéte néjakymi otazkami.
Kdo jste a 0 co vam jde?
Co je pro vas dulezité — opravdu dilezité — prave ted’?
Jak zijete sviyj Zivot?
Jak chcete zit sviij Zivot? (A ted’ se nezamyslejte nad tim, jestli je to ,,mozné*.)

Premyslejte o téchto otazkach a pocitujte a vnimejte napovédu svého téla. Hrejte hru
,,prihofiva — hofi*.

Vyhnéte se

Hodnotam, lidem a vécem, na které¢ se divate tkosem, nebo ze kterych skfipete zuby, ze
kterych je vadm tésno u srdce, kvili kterym kréite ramena a ze kterych mate v bfiSe ¢ernou
diru se vyhybejte.

Bud’te nablizku hodnotam, lidem a vécem, diky kterym se vam koutky roztahuji do
vytlemeného tsmévu, ze kterych se citite lehounci, ze kterych vas jemné lechtd a hieje
pokozka a nohy vam samy chtéji tancit.

Kdyz narazite na myslenky a pocity, ze kterych je vaSe té€lo hluboce radostné, tak je nasledujte.
KdyzZ Zijete radostné, tak i radostné jite.

Jakmile od radostného téla dostanete rozkaz k pochodu ...

... jdéte do akce.



