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Je vam padesat? Sedesat? Sedmdesat? Vic?
Chcete se obésit? Utopit? Spolykat prasky?

ZXkuste si predtim precist tuhle knizku.






FELIX EST, QUI NON ALIIS, SED SIBI VIDETUR.
STASTNY JE TEN, KDO PRIPADA STASTNY SOBE, NE DRUHYM.
Latinské prislovi






Zase na startu...

Kdyz déti odejdou z domova a pes do vécénych lovist,
nastdvd svoboda. Dost ¢asto prichdzi ve stejnou dobu,
kdy koncite i se svym zaméstnanim. TakZe je to svo-
boda neékolikandsobnd. UZ nemusite brzy vstdvat, uz
nehonite kaZdou minutu a netresete se, Ze prijdete
pozdeé do jesli, do skolky, do druziny, na poradu... UZ
se nebojite, Ze nestihnete autobus, vlak, tramvaj...
Mate svobodu, neomezené moznosti, ale ¢asto taky
plno strachu a pochybnosti. Spoustu vtiravych mys-
lenek, Ze Zivot utekl, ani nevite jak, Ze uz o vas nikdo
nestoji, nejste nikomu potrebné, zZe uz se za vami
zadny muzsky meohlédne a Ze uZ budete chodit
jenom po doktorech a plakat nad hroby svych bliz-
kych.

Nemdte rddy narozeniny, stve vds, Ze svicky uz by
se na dort ani nevesly a moznd by vam ani nestacil
dech na jejich sfouknuti. Ono ale opravdu neni nutné
dovolit myslenkdam, aby se ubiraly timto smérem, pro-
toZe Zivot je krasny v jakémkoliv véeku. ZdleZi prece
Jjenom na vds, jaky bude. Vy samy jste jeho reZisérem,
hlavni hrdinkou i producentkou.
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ZASE NA STARTTU

Rddy a ¢asto ¥ikame, Ze cas je jediny spravedlivy
soudni sendt na svéte, protoze vSem odméruje stejne.
Minuta ma Sedesdt sekund na hodinkdch kohokoliv,
v kterémkoliv kouté zemékoule. Je stejné dlouhd na ho-
dinkdch ze zlata a posdzenych diamanty jako na ba-
kelitovém budiku za dvacku z obchodniho vetézce.

Tak proc¢ se zabyvat nécim, co stejné nezmenime?
Proc si neuzit kaZzdou vterinu, minutu, hodinu, den,
tyden, mesic, rok?

Autorky



Pritvodce pro holky v nejlepsich letech
aneb

Nové i tradicéni poznatky a postupy,
které stoji za to vyzkouset

Cela dlouha staleti — od starovéku az do osmnac-
tého stoleti — se uctival zraly vék. Co se s mySlenim
lidi stalo? Obletovana zena se promeénila ve stale
rodici Zenu, zavislou na muzi. Témeér o dve sté let
pozdéji se Evropa nakazila Amerikou, kdyZ s ote-
vienou naruci prijala kult mladi. Zacalo se mluvit
o pomijivosti zenské krasy a nadesel ¢as pro nad-
vladu panického strachu pred starnutim. Cela de-
setileti minulého stoleti, jinak plného revoluc¢nich
zmeén, se v uprednostnovani mladi nic nemeénilo.
Stabilni veli¢inou zutstavala zavislost Zeny na
muzi. A taky strach — co bude po jeho mozném od-
chodu. Svou roli sehrala i kinematografie... Nutno
dodat, ze ani v kosmetickych impériich nebyl anti-
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PRUVODCE PRO HOLKY V NEJLEPSICH LETECH

-age v centru pozornosti. Navic donedavna existo-
vala jista tabuizace seniorskych témat a recepty ty-
kajici se stari se prilis ¢asto neobjevovaly. Teprve
po dlouhé dobé se karta zacala pomalu obracet.

Strach ze smrti by vlastné mél byt nelogicky —
zivot totiz ma pro ¢lovéka svuj ,,plan“ od jeho na-
rozeni az po jeho smrt —, presto obava z konce
zlstava v kazdé generaci stejna. Tragické zivotni
okamziky jsou mezni a nezapomenutelné, ale diky
nim se v Zivoté posouvame dal. Jak se s nimi vyrov-
nat? ,Alespon v pétasedesatce by si ¢lovek meél uz
uveédomit, ze se jeho zivot blizi ke konci, tedy za-
myslet se i nad faktem své vlastni smrti. Za ctyricet
let bude jiz polovina celé nasi populace v takzvané
dichodovém véku a bude alespon podvédomeé re-
flektovat svuj vlastni konec,” pripomina ve své
knize Vyhosténd smrt sociolozka Jifina Siklova.
Stejny nazor ma spisovatel a dramatik Ivan Vysko-
¢il, ktery ve svych osmdesati letech prohlasil: ,,J4 si
myslim, Ze ¢lovék ma Sanci pripravit se na to, ze
nebude. V tom, jaky je a proc je.“

Starnuti je jedina spravedlnost lidského zivota — je
to proces, ktery nezastavime, mtzeme jen ovlivnit
jeho rychlost. Nékteti lidé plisobi aktivnéji a tem-
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PRUVODCE PRO HOLKY V NEJLEPSICH LETECH

peramentnéji nez jini, a pritom mezi nimi mutze
byt rozdil tfeba dvou desitek let. Na urcité akce si
uz leckdo pripada prili§ stary a ma obavy, zZe je
fyzicky nezvladne, nebo ma prosté strach, aby se
nezesmeésnil. Jak rika znamé némecké prislovi:
,Clovék by se mél obéas podivat pres okraj vlastni-
ho talife a vymeénit tapety.“ Je to vyzva pro zmeénu,
abychom dokazaly vidét vSe v Sirsim kontextu...
A taky jeden z divodu, pro¢ mozna kyvneme na
néco, co jsme jesté nezkusily: prosté to udélame,
i kdyby to ,poprvé“ mélo byt zaroven i ,napo-
sledy*.

Nechcete prece prozit dalsi podmraceny den jen
kvili vraskam. To snad opravdu ne, vzdyt se jedna
pouze o psychiku, kterou miizete ovlivnit. Velmi
dulezitou roli hraji v zivoté pozitivni emoce: ra-
dost, nadSeni, touha poznavat, vyzkouset néco no-
vého... Ty jsou nejucinnéjsi prevenci proti rezignaci
jakéhokoli druhu. A proto privitejte své pristi dny
pozitivné naladéné, usméjte se na sebe i na
vSechny, které cestou potkate! Je to dar nejen pro
vase blizké, ale i pro vase zdravi. Rik4 se, Ze zeny
ziji stastnéjsi zivot nez muzi, snad proto, Ze prozi-
vaji své pocity intenzivnéji. A stav pohody s vékem
u zen kupodivu spise stoupa...
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PRUVODCE PRO HOLKY V NEJLEPSICH LETECH

Zkuste si vzpomenout na svou vlastni matku, na
to, jak vypadala, kdyz ji bylo kolem padesatky.
Rozdil mezi tou usedlou Zenou a vami dnes je vi-
ditelny na prvni pohled. Se starnutim se citlivé
vyrovnal Svérakav film Vratné lahve, i kdyz vy-
stihl spis$ pozitivni zptisob muzského starnuti —
energicky manzel se nevzdava a neuznava zadné
konvence -, nez to, jak tento usek zZivota proziva
jeho laskava a pecujici manzelka, ktera zadnou
velkou aktivitu nevyviji. Pravda je, Ze v uplynu-
Iych dvaceti letech se nase spolec¢nost uz trochu
priblizila obdivované Evropé. Penzi a ¢as senior-
stvi si mliizeme uzivat: mame zajisténou kvalitni
lékarskou péci (taky se dozivame podstatné vys-
stho véku nez predchozi generace), mliizeme si
zvolit relaxaci v 1aznich, fyzioterapii, vyrazit na
poznavaci zajezdy, navstévovat kluby, rtizné kul-
turni podniky. Vic ¢asu mtizZeme vénovat svym
konickim a rekreaci — v rozumné mite i sportu
— nebo taky dal$imu vzdélavani. Zalezi jen na
nas, jak volny ¢as vyuzijeme. Nebudeme prece ob-
jizdét predimenzované a preplnéné nakupni
z6ny a honit se za kazdou slevou. ,Zijete jenom
jednou. Tak by to méla byt zabava,“ tvrdila Coco
Chanel, slavna médni navrharka a velmi moudra
zena.
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Zeny v nejlepsich letech by se mély ¥idit jednou
velmi dulezitou devizou: jede se dal — jak v ¢innosti
dusevni, tak fyzické, i kdyz v jiném rytmu nez diiv.
Ale porad to mlize byt prima zivot. Plny zazitku,
kdy mysleni a pamét stale zustavaji v kondici.
A proto zatézujte mozek, pokousejte se fesit dalsi
problémy, ziskavejte nové zkusenosti. Procesy star-
nuti mozkové kiry probihaji individualné, vétsi-
nou az po Sedesatce, kdy se mlize projevit zretelny
Ubytek nervovych bunék v prednim laloku mozku.
I kdyZ je tento organ u Zen o néjaky gram leh¢i nez
mozek muzsky, ddmska polovina lidstva nema
méné nervovych bunék nez jejich protéjsky. Kazda
z vas si muze dlouho podrzet vykonnost, pokud jde
o mysleni a soustredéni ¢i rychlost uceni.

kkh*

Clovék je tak mlady, jak mlady se citi. Nagim téléim
se povede 1épe uZ jen proto, Ze jednadvacaté stoleti
je a bude ve znameni vétsi Ucty k celému zivotu.
To neni zadna sci-fi, ale budoucnost, ktera nas
¢eka. Uz dnes se zacina ménit pojeti gerontologie,
dochazi k uzsi koordinaci socidlni a 1ékarské po-
moci (ve jménu tri ,,P“: prevence, péce o organis-
mus, priméreny pohyb). Postupné se zmeéni i dalsi
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aspekty: lidé budou castéji ménit své zazemi, né-
kteri budou tfeba i v osmdesati pracovat. Bez
ohledu na vék se budou uzavirat dalsi nova part-
nerstvi a manzelstvi.

Na procesu starnuti maji svij podil i vnéjsi vlivy.
Kdyz totiz néjaky stroj zestarne, zrezavi, jde che-
micky o oxidaci. Také starnuti organismu probiha
vlivem oxidac¢nich substanci — volnych radikal
(jejich zdrojem jsou UV zafeni, koutreni nebo jedy
z okolniho prostredi). Tento proces je individualni,
tak jako ryhy na naSich dlanich, starnou prosté
nase bunky, rizené dédi¢nymi informacemi v bu-
nééném jadru.

Osobni recept na aktivni a prijemné starnuti si
muzete vytvorit na zakladé znalosti rytmu vaseho
téla. Pokud se ovS§em naucite naslouchat a rozumeét
jeho tikotu.

Ve stari se také vyrazné zvysi vase potreba spanku
— bez kvalitniho spanku nebudete schopné fungo-
vat. Pokud patrite mezi ty stastnéjsi, které jsou
schopné usnout pres den, nezahanéjte jej! Kratky
spanek, diimani nebo obycejné ,nicnedélani®, kte-
ré znate z détstvi, jsou velmi prospésné. Nemusite
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PRUVODCE PRO HOLKY V NEJLEPSICH LETECH

spat dlouho (staci i dvacet minut), ani kazdy den,
a vysledek se dostavi. Budete se citit ¢ilé, osvézZené,
plné energie. Pokud nemuzete vecer usnout, pouz-
ijte néjaky nenavykovy pripravek, ve kterém je ob-
sazen kozlik 1ékarsky, medunka lékarska, chmel
otacivy nebo tfezalka teckovana. Kazdy ¢lovek ma
jinou potrebu spanku — pohybuje se od ¢tyT do de-
seti hodin. Nutna délka spanku se méni, s pribyva-
jicim vékem klesd, vétsinou to byva kolem sedmi
az osmi hodin.

Ke zdravotni prevenci patfi nova technika mind-
fulness, zalozena na meditaci, ktera pomaha pri
stresu, zlepSuje vykonnost i koncentraci a vnasi do
zivota pocit spokojenosti. Snazi se nas odvratit od
soucasné normy takzvaného multitaskingu, kdy
jime a u toho ¢teme, pracujeme, a pritom jesté sti-
hame sledovat novinky na Facebooku a televizi
zaroven. Tézko pak odfiltrujeme nepodstatné in-
formace, coz se stava zdrojem dalsiho stresu.

Lékem je vSimat si dtisledné toho, co je tady a ted'.
Pozitivni efekt spojeni meditace, jogy a védy —
podle teorie o tréninku vnimavosti — vede ke sni-
zeni stresu, tizkosti a negativnich emoci. Je to cesta
ke zlepSeni pameéti, soustredéni, pruznosti mys-
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leni i celkové spokojenosti. Pravda, je treba drzet
krok se stale se zrychlujicim svétem, ale k pocitaci
pristupujte jen se seznamem potrebnych ukol
anavyletech a dovolenych posilejte esemesky a te-
lefonujte pouze jednou denneé...

Dtilezitou prevenci je priprava na starnuti. Po-
kuste se, stejné jako stromy, zit az do posledniho
okamziku vestoje. I kdyz se hranice lidského véku
neustdale prodluzuji, zatim nic nenasvédcuje tomu,
ze by kromeé lepsi kvality starnuti nékdo prisel
s vynalezem elixiru mladi. Ostatneé i v legendarni
Capkové hie Véc Makropulos je v dlouhovékosti
Emilie Marty charakteristicky jeden atribut — jista
,vyhorelost“ hlavni postavy, ktera uz vsechno zna
a vSechno vidéla. ,,VSecko omrzi. Omrzi byt dobry
a omrzi byt Spatny..“ zazni filozoficky v textu.
Ukonceni zivota je v poradku... Nam jde ale o kazdy
den z téch, které mame jesté k dispozici — hlavné
aby byl ,, k nécemu“! A pro ty, kteti se s tim kratkym
zivotnim kolobéhem nechtéji smifit, je tady
pomoc pochaézejici z Velikono¢niho ostrova. Védci
zjistili, Ze 1atka sirolimus, pripravena ze zdejsi bak-
terie, dokaze udajné zivot prodlouzit.

Ale na jak dlouho?
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*k*%

Samotné kritérium kalendainiho véku je dnes uz
povazovano za nedostatecné. Skutecny vék lze
objektivné zmérit na zakladé biologického véku
¢lovéka, takzvaného bio-agingu. Biologicky vék, vy-
jadreny jednim c¢islem, pak vyhodnoti skutec¢né
stari doty¢ného. K vypoctu se pouzivaji celé sou-
bory dat (napriklad krevni tlak, tepova frekvence,
vitalni kapacita plic, hodnoceni intelektu), které
mapuji stav organismu z hlediska stupné zestar-
nuti.

Mnoho zmén v organismu Zen vyvolava hormo-
nalni pokles v obdobi po klimakteriu. Typickymi
priznaky prechodu jsou navaly krve, poruchy spa-
nku a depresivni stavy. Nedostatek estrogenu zpt-
sobuje organické zmeény: ktize a sliznice jsou tenci
a sussi, kosti se odvapnuji a stavaji se lamavéjsimi,
zvySuje se také riziko srde¢niho infarktu nebo ri-
ziko mozkové mrtvice, snizuje se ostrost vidéni.
Mnohé z téchto potizi v menopauze lze redukovat
cilenou hormonalni substitu¢ni terapii. Mimocho-
dem — o prodlouzeni lidského véku svéd¢i kromé
jiného také prodlouzeni ,produktivniho® véku
zeny, tedy obdobi pred prichodem menopauzy:
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pred sto lety byvalo klimakterium bézné v pétatii-
ceti letech, dnes az v pétapadesati.

Ve véku 65+ se vSak objevuji dalsi zdravotni
problémy, predevsim bolesti hlavy, kloubt, zad,
potiZe s nohama, srdecni potize nebo dusnost, zra-
kové problémy nebo zacpa. Zalezitost, kterda muze
ovlivnit kvalitu kazdého dalsiho dne, je stav vasi
ustni dutiny.

Kdo chce byt ve stari zdravy, musi mit vali k uzdra-
veni a nesmf se litovat. Casto slychdame vétu: ,Nedé-
lej si se mnou starosti, porad to docela jde,” nicmé-
né je nebezpecné ignorovat opakujici se priznaky
a odkladat navstévu lékare se slovy: ,Méla jsem
strach, co kdyz to néco bude!“ Véasna pomoc je
velmi dulezita a prevence je pak idealnim stavem,
ke kterému byste meély dospét. O tom, jak se povede
nasi télesné schrance, vyznamné spolurozhoduje
také to, co jime. Tvrdiva se, ze vice nez polovina
chorob, které postihuji starnouci populaci, souvisi
prave s vyzivou. Pokud se budete snaZzit povzbudit
organismus kvalitni stravou, zabranite tim pravde-
podobné velkym skodam. Nikdy neni pozdé své na-
vyky upravit! A pokud u téch vyvinutéjsich pritom
dojde k redukci vahy, jako prijemny dtsledek na-
sledné pociti mensi riziko nékterych diagnoz.
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Dtisledky procesu starnuti lze s pomoci soucasné
védy zmirnit, jde o metodu zvanou anti-aging. To-
muto oboru dali zdklad pomérné nedavno, kon-
cem dvacatého stoleti, americ¢ti 1ékari, kteri hledali
preventivni metody, jak predejit vaZznym choro-
bam ve vyssim veéku (ale tykalo se to i lidi, u nichz
jiz propukly). Zakladem je klinické, laboratorni
a funkéni vysetfeni — véetné rozboru individual-
niho zivotniho stylu. Podle vysledku se pak zjis-
tuje eventudlni potravinova intolerance, probéhne
test na volné radikaly a antioxidanty. Kromé gene-
tickych testli jsou dutlezité také testy mozkovych
neurotransmiteru, latek ovliviiujicich pameét a kon-
centraci organismu. Pak nasleduje individudlni ci-
lené 1éceni, kdy prevence pomuze upravit i véci,
které nejsou v ,,chodu”“ organismu znat.

Nasim velkym protivnikem p¥i pfijmu potravin
zlstava cholesterol, latka, kterou lidsky organis-
mus pottrebuje pro tvorbu hormonu a vitaminu D.
Cholesterol je mince o dvou stranach: pro organis-
mus nepostradatelny, oviem na druhou stranu ho
nesmite mit v krvi nadbytek. Prilis vysoka kon-
centrace v krvi prinasi zdravotni rizika, predevsim
onemocnéni srdce. O tom, jak si stoji vase télo v ur-
putném boji s tuky, vas bude informovat preven-
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tivni ro¢ni prohlidka, kterda z rozboru krve po-
skytne informace o hodnoté tukt v krvi. Pfimé-
renda hranice cholesterolu v krvi je stanovena pod
5,16. Udaje nad hodnotu 6,18 poukazuji na riziko.

Alespon par slovy se zastavme u traveni. Pravidelné
vyprazdnovani prispiva k lepsi celkové kondici
kazdé Zeny — vzprimenéjsi postave, celkové ¢ilosti,
dostatecné energii pro celodenni aktivity, dokonce
ik dobrému stavu pleti. Nejdilezitéjsi pro vycisténi
tlustého streva jsou zelenina a vlaknina, jejichz
,stavebni“ materidl ma schopnost povzbudit a zin-
tenzivnit jeho fungovani. Hodné pozornosti dobré
¢innosti stfev vénuje tradi¢ni indicka djurvéda.
Podle ni neni ¢lovék ,to, co sni“, ale ,to, co stravi“.
Spatné traveni se podle ajurvédskych textti méni
v jed prinasejici nemoci. ,Ama®, tedy stav, kdy v du-
sledku oslabeného zazivani zbydou po ukonceni
traveni nevstrebané zbytky, se podle djurvédy stava
pri¢inou vsech nemodci... Pokud tedy dobie uvarite,
budete zdravé. Je to tak jednoduché!

Rozhodujici pro vahu je denni piijem kalorii, ener-
geticky prebytek si télo uklada v podobé tukové
zasoby. Nadvahy se tedy muiizete zbavit vétsim vy-
dejem energie — ale zacit musite rozborem toho,
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co jite. Vahu je treba snizovat pomalu, p¥i rychlém
hubnuti si télo rychle vytvori dsporny program.
Nezameénujte vyrobky, na které jste zvyklé, za po-
traviny drahé ¢i ,ekologické®... A nezamérujte se
vyhradné na bezmasé (vegetarianské) nebo makro-
biotické (obilninové) produkty. Neprijimejte jako
moznou variantu jednostranny navod, ve kterém
se to hemzi tabu a prikazy se zvednutym varov-
nym prstem.

Ve straveé byste se predevsim mély vyhnout potra-
vindm s nasycenymi mastnymi kyselinami. Hla-
dina cholesterolu klesa, pokud vynechate alkohol
a sladkosti. Zeny s vysokym cholesterolem by se
meély alkoholu vyhybat obloukem, alespon do chvi-
le, dokud se hodnoty neupravi. Z mas muzete jist
takzvané ,bila“, ryby pokud mozno neobalujte.
Malo se ale vi, ze nevhodny je tfeba kaviar, ryby na-
lozené v oleji nebo ve slaném nalevu, stejné jako
priliSnd konzumace smetanové zmrzliny, smetano-
vych omacek a susenek. Koreni davejte prednost
pred soli. A co sladké? Ano, ale s mirou a v malych
porcich. Klidné kousek ¢okolady, ale s vysokym
obsahem kakaa. Alkohol skodi jatrim a sliniv-
ce. A protoZe jatra zacinaji svou aktivitu kolem
poledne, nikdy nepijte v dopolednich hodinach!
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Pokud vam nedéla problémy cerna kava (zrnkova
i nescafé), pivo, dobré vino a dalsi napoje, vychut-
nejte si je, ale v primérenych davkach.

Horujete pro samolécbu a doplnky stravy? Naku-
pujte pouze pripravky, jejichz uc¢inné latky maji
maximalni vliv na prevenci a udrzeni zdravi: ex-
trakt z jinanu lalo¢natého (ginkgo biloba), vita-
miny E a také C nebo stopové prvky, napriklad
selen. K vitaminiim s kosmetickymi uc¢inky patii
pri vnéjsim pouziti kyselina pantotenova (panthe-
nol) ze skupiny vitaminu B. Plsobi proti vysychani
klize zptisobenému slunec¢nim zarenim. Pleti také
prospiva extrakt z rostliny aloe vera, Ubichinon
nebo koenzym Q 10, coZ je rovnéz ucéinny antioxi-
dant. Pomahaji i extrakty z hroznovych semen
a borové kiiry (Pycnogenol). V mnoha ohledech pro-
spiva zazvor (anglicky ,,ginger®), ziskany z oddenkt
stejnojmenné rostliny. Ma schopnosti uklidnit zalu-
decni obtize, pomaha pri svalovych problémech,
chripce, pouziva se v kuchyni i k 1ékarskym uce-
Iim. Podobné prospésna je také kurkuma, rozma-
ryn, zeleny ¢aj nebo bazalka.

A co prostredky vyrobené na chemické bazi? Moz-
na mate v kabelce aspirin, ktery lidé na celém svéte
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miluji uz pres sto let. Obsahuje kyselinu acetylsali-
cylovou, znamou uz od starovéku. Aspirin zabira
pri 1écbé horecky, pri chronickych problémech
(artritida, revma atd.), lidé jej uzivaji i preventiv-
né proti infarktu. Aspirin kombinovany s vitami-
nem C se doporucuje pii nemocech z nachlazeni.
A pokud se vam pri oslavé prece jen stalo, Ze jste
pili nad ,limit“, pomtze vam i proti bolesti hlavy.
Ale pozor — lidé, kteri maji problémy se zaludkem,
si blahodarné ucinky aspirinu musi odeprit.

k%

Byt stabilné v dobré kondici je touhou kazZdého
¢lovéka, nékdy témeér nesplnitelnou. Coz takhle
zkusit kombinovat pravidelny pohyb s trvalou
zmeénou stravovacich navykt? Teprve potom se ko-
nec¢né dostavi to spravné hubnuti — bez uzivani za-
zracnych pilulek ¢i rad vyzivovych odbornikua. Se
spravnymi informacemi o vlastnim zdravotnim
stavu a zadoucim zpusobu stravovani zvladnete
své télo dotvarovat samy. Pokud jste v kratkém
Case pribraly 4 az 5 kilogram a objem vaseho pasu
se zvétsil o vice nez dva centimetry, pak je ve
vasem zivotnim stylu néco zasadné Spatného, ze-
jména pokud jde o mnozstvi jidla a pohybu. O hub-
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nuti se ale snazte jen kratce, priliSny ubytek vahy
by ve vasem véku nebyl spravny, navic neni vi-
zualné prilis pritazlivy.

Takze spis jen pro informaci: pii redukéni dieté se
jako denni prijem doporucuje 4800 az 5300 Kkilo-
joult. Ale pozor, zadné hladovky, nanejvys par dni
jen ovoce. Kdyz budete hladovét, vystresované télo
si poté, co se vratite k normalnimu jidlu, za¢ne
ukladat tuky a kila poleti rychle nahoru.

Pokud vasemu problému s vadhou nepfinesly diety
kyzeny efekt, pridejte do své stravy probiotika. Ta
jsou totiZ schopna pfirozenym a nenasilnym me-
chanismem odstranit nezadouci kvasné a hnilobné
procesy (jde o potravu pro prospésné strevni bakte-
rie). Kromé mlécnych vyrobka obsahuji probiotika
také razné kapsle. Probiotika konzumujte v mléc-
nych kysanych vyrobcich — nebo polykejte pilulky.
Nemusite se do detailti informovat, ktery laktobacil
¢i bifidobakterii pfipravky obsahuji. A konzumujte
je nejlépe po ranu, protoze organismus ¢isti, i kdyz
samoziejmeé muZete uzivat probiotika kdykoli.

Hlavné se nesnaZzte hubnout rychle, bylo by to ne-
efektivni. Dochéazelo by k uibytku vody a tolik po-
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trebné svaloviny, nikoliv tukové tkané. K tomu,
aby télo hublo, sta¢i snizit energeticky prijem
(0 2000 az 2500 kJ za den)! A protoZe je na obalu
kazdé potraviny napsano, kolik kJ obsahuje, stac¢i
jen scitat. Taky denné nesledujte vahu, stac¢i kon-
trolni ranni vdha jednou za tyden, nejlépe po
stolici. Kazdy organismus potiebuje ke svému fun-
govani energii dodavanou v potravé. Pro dobré
zdravi a dosazeni optimalni télesné hmotnosti je
nezbytna rovnovaha mezi energii prijimanou z po-
travy a jejim vydejem — aktivitou. Sedavy a klidny
zpUsob zivota vyzaduje mensi prisun energie, fy-
zicka aktivita vetsi.

kkh*

A ted néco o oblékani. Pamatujte, Ze ani ten nej-
pruznéjsi material nepojme télesnou schranku
o jedno nebo dvé konfekéni ¢isla vétsi. I kdyz sou-
Ccasné textilni materidly maji skvélou pruznost,
prodysnost a tvarovou pamét. A kdyz uz si takovy
tésny outfit poridite, , ve véku padesati péti let
vam bude viset pneumatika nad pasem, i kdyz jste
hubena jako lunt,” konstatuje spisovatelka Nora
Ephronova. Hodné drahé oblec¢eni, kde vSude cosi
prebyva, vypada nevabné a hloupé. Namisto tés-
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nych denimovych kalhot — pokud je milujete —
vyzkouSejte prijemné elastické dzeginy, kombi-
naci dzin a legin... Zdaji se vam vase prsa tézsi? Po
CtyTicitce se postupné zmensuje mlécna zlaza, na
jejl misto se tlaci tézsi tuk, ktery snaz podléha
gravitaci. Spousta Zen vét§inou vyrovnava ztratu
tvaru mensi podprsenkou s kostici. Avsak tésné
pradlo muze vyvolat necyklické bolesti nebo
priskrtit lymfatické uzliny. Dlouhodobé noseni
nevhodného pradla pak muze zpUlsobit razné bo-
lestivé cysty. Pri volbé obleceni si jesté pripo-
menme dal$i z vyrokli Coco Chanel: ,,Vystiih je
ono tenké ostii, na némz balancuje dobry vkus,
aniz spadne...“

Uz ve stfednim véku se ¢asem dostavi obavy, zda
jsme dostatecné pritazlivé, sexy. Uvédomujeme si,
ze nékteré oblec¢eni uz pro nas neni vhodné, ale
nékdy je tak tézké odolat. Siroka skala lezérni
mody nam navic nahrava... Klidné zkousejte nové
strihy, vané, ucesy, jen pamatujte na hranici tako-
vych pokust. Pokud se zrald Zena snazi oblékat
o desetileti mladistvéji, bude plisobit smeésné.
Zralost je prece taky jista uvazlivost, Ze se neroz-
béhneme za kazdym modnim vystrelkem. Jisté,
prohlédneme si aktualni trendy, a pokud se nam
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néco v barveé nebo strihu hodné zalibi, muZeme to
vyzkousSet. Ale vzdycky vybirejte! A ¢im ty sezonni
vlny nejraznéjsich volant a prisvitnych materialt
nahradit? Rid'te se vnitinim varovnym kompasem
a zvolte zlatou stFedni cestu... Svou vlastni. Re¢eno
s Coco Chanel, ,,pokud chcete byt nenahraditelné,
musite byt odlisné.*

Lezérni moda (pouziva se pro ni obecny nazev ca-
sual) ma hodné Siroky a pestry zadbér a mlize se
snadno prizpusobit vasim aktivitam. Nejvyraznéjsi
je v oblec¢eni barva: neni potreba, abyste se ve zra-
1ém véku uchylovaly jen k tém neutralnim, i kdyz
by mély tvorit zdklad. K nému pak muzZete prida-
vat ozivujici az kontrastni barvy. Vychutnejte si
jemnost svétlych tont a pastelu — dokazou omla-
dit. Stridmeé pristupujte k barevnym gejzirtm, jako
je tteba smaragdova nebo ruda. Nejlépe je spojovat
jeden zakladni odstin s kontrastnim barevnym ak-
centem — ten je ale tfeba pridavat s mirou, jako
koreni.. A ktera barva bude pro vas ta ,nej“?
Zkuste se ridit radou neomylné Coco Chanel: , Nej-
krasnéjsi barva na svété je ta, ktera vam jde nejlépe
k pleti.“ Z jiného soudku, ale pravdivé, je i upozor-
néni Nory Ephronové: ,NemuZete vlastnit prilis
mnoho ¢ernych rolakua.“

32



PRUVODCE PRO HOLKY V NEJLEPSICH LETECH

Francouzsky navrhar Christian Dior prohlasil, ze
zddnd moda neni Uspésnd, pokud neobsahuje
prvek svadéni. Vynalézavost prezentace — presné
$ité na miru —, to by meélo byt vase odliSeni od pri-
lisSné provokace. Ano, klidné zapomernte na cast
Satniku zvanou konzervativni. Oblékejte se lezér-
né, stupen nekonvencnosti si kazda ,,namicha“
sama podle svych aktivit a télesnych dispozic. Vy-
hrano maji zeny, které si oblibily nékterou z mod-
nich vln v minulosti, jeZ jim sluSela (tfeba hippie).
Rizné detaily a barevnost je mozné kreativneé pro-
budit k novému zivotu. ,,In“ a ,,out” je totiz pouze
to, co si tak samy oznacite!

*k*

Uz nahlas ,nevynasime“ své puvaby, ale nevzda-
vame se. Zvolily jsme jiny, ti§§i zptsob. Promys-
leny minimalismus Satniku, to je to pravé. Chytrou
variabilnost nam nabizi ,,vrstveni“ — mix kratsich
a delsich dild -, které dokaze zakryt mnoho slabin,
tfeba v oblasti pasu. Pro dolni dily je nejvhodnéjsi
»lady®“ délka (konc¢i kolem kolen), dobre vypadaji
i ty s délkou do pul lytek, vyzkouSet mutiZete také
kouzlo maxisukné. VSechny varianty délek by meély
zakryt kostnatd nebo prili§ velka kolena. I kdyz
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pékné tvarované nohy mohou zZenské silueté pri-
dat na ptuvabu, znovu plati pravidlo stfedni cesty.
Velmi casto chybuji v délce sukné Zeny, které ne-
maji dceru. Pfitomnost dcery Zenu podvédomeé
»,koriguje“, takze matka si sama postupné délku
sukné prodlouzi. Pamatujte, Ze budete vypadat
vys$si a Stihlejsi v sukni, ktera je spise delsi nez
Sirsi...

I kdyz médni policii z bulvart vyssi vékova kate-
gorie prilis nezajima, a to ani u celebrit, v paméti
jisté vam vSem utkvély dvé hvézdy filmového
nebe: zatimco Kathleen Turnerova nosi stale vlasy
naramena, Judy Denchova se objevuje v kratickém
st¥ibfritém rozcuchu. Spravna volba je druhd moz-
nost. Rozluéte se — bez sebemensi nostalgie — také
s ,vlasy samou loknu méla...“ A pokud opravdu ne-
muzete bez dlouhych vlasu byt, mély by byt vzdy
upravené — treba do drdolu. Kratsi sestrih je sa-
moziejme vhodnéjsi, rozsiruje tvar, pozveda licni
kosti. Mladistvé a bezstarostné vypada kratky, jen
rukama a fénem upraveny Uces z dobte sestriha-
nych vlast.. Coco Chanel s trochou nadsazky
tvrdi: ,Zena, kterd si ostiiha vlasy, je pripravena
zmeénit cely svét.”
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Transparentnost latek vdm zase pomuze vyresit
problém s ochablou kuzi na pazich, ktera by méla
byt zakryta (ale muzete ji zahalit do poloprusvit-
ného oparu). A pokud jde o délku rukavia — od
mini po hodinkovou délku —, to uz je vase zalezi-
tost, korekei ztstava dobre zvolena velikost spolu
se sebekritikou. Dalsi nepsané pravidlo zni: méné
je vzdy vice — tedy uzsi lemy, bordury, bloky
pruht, méné puntikd i maslicek. Postavte proti
okdazalosti jemnost. Nezapomerite taky na sezon-
ni inventuru. Plati staré heslo: co jsem nemeéla
nékolik sezon na sobé, do Satniku nepatri. I za
cenu jeho vyrazného zestihleni. MtzZete si pritom
vyzkousSet, jestli jste se vesly do aforistického vy-
jadreni Nory Ephronové: ,Pokud je jen jedna tre-
tina vaseho oblec¢eni omylem, jste na tom jesté
dobre.”

Pro pohyb ve mésté plati jako norma jemné pun-
¢ochy pro léto (napohled zpevni nohy) a silnéjsi
(podle poc¢tu DEN, télové, barevné nebo s malym
vzorem) pro zimni meésice. Pozor taky na ruce,
které jako mapa kopiruji skute¢ny vék Zeny. Jako
skvély doplnék, a navic velmi pritazlivy, poslouzi
rukavice riazné délky i barvy. Jednoduché kourové
bryle (radéji ne c¢erné!) nosily od jistého véku
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