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Pokud v rukou drzite tuto knizku, pravdépodobné jste se rozhodla

zménit svUj Zivotni styl a chcete zhubnout. A ziejmé to ani neni poprvé,
co jste k tomuto rozhodnuti dospéla a mozna uz jste i nékolikrat v Zi-
voté zhubla a zase pfibrala. Mozna mate i spoustu znalosti o zdravém
Zivotnim stylu, o spravném sloZeni stravy a o pitném rezimu, véechno
teoreticky vite a v praxi se nedafi védomosti aplikovat. Protoze i ja
se celozivotné potykam s vahou, prestoze jako Iékarka zabyvajici se
obezitou a diabetem mam hodné teoretickych znalosti, rozhodla jsem
se napsat tuto knihu, jez by mohla byt prdvodcem tém z vas, které
celozivotné a kazdodenné fesite svou vahu, ale zejména tém, které to
mysli vazné a jsou ochotny i néco zménit ¢i obétovat.

Nemd cenu si namlouvat, Ze celoZivotni boj s vahou je potésenim.
Hubnuti je ale minimalné zpoc¢atku opravdu pro nékteré z nas radost —
pokud se odhodlame, prekoname tézky zacatek, ,chytneme se’, jde
nam to jakoby samo, ¢isla na vaze klesaji a kamaradky se nam obdivuji
¢i zavidi. Je ndm krasné, kazdy den se citime leh¢i a leh¢i, dopneme
odloZené kalhoty, Saty nam padnou lépe. Samo hubnuti je totiz nejlepsi
motivace pro dalsi dodrzovani rezimu. Néjakou dobu vlak jede a nam
je hej, ale pak pfijde plizivé zlom. Uz jsem zhubla a chci si novou vahu
Jjen udrzovat”. Pfipadné ,uz chci zhubnout jen téch poslednich pét
kilo” - nezndm zenu, kterd by v zaloze tohle neméla. A zacne pravy boj.
Ono kdyz se dafi a vSechno bézi, jak ma, zda se to velmi snadné, ale
pokud na nas dolehnou stresy, starosti, pfepracovani, Spatny prospéch
déti a nové objevend manzelova milenka, jdou nase dobra predsevzeti
stranou a vaha leti nahoru.







UVOD

Z toho je jasné, Ze p¥i hubnuti je nejdalezitéjsi hlava! Kdyz hlava
funguje a kdyz mame cas a energii vénovat se samy sobé, zda se
hubnuti hracka. Ale mélokdy v Zivoté takova idedlni rovnovaha nastane.
Vétsinou slycham, Ze je moc préce, na pohyb neni ¢as a elan, nemluvé
o ostatnich starostech (tfeba v ramci rodiny).

Télo po zhubnuti jen ¢iha, co udélame dal. Tukové buriky nezmizely,
jen se ,vypustily” a cekaji, jaky bude nas dalsi krok. A protoze tyto
bunky byly stvofeny k tomu, aby byly naplnény tukem, neni pro télo
nic snazsiho, nez tuk znovu zacit ukladat. Prvnich par dni ¢i tydnt chy-
bovani jesté télo prehlédne. Je jako rozjety vlak, také se nezastavi na
jednom metru. A my se podivime - aha, hfesim a netloustnu! Bajecné!
Podlehneme pocitu, ze to takhle bude fungovat dal. vV ten moment ne-
¢ekané narazime - rucicka vahy vyleti nahoru uz pfi pohledu na rohlik.
Je zle. Za pér mésici mUzZeme zacinat nanovo.

Tato knizka je o tom, jak na to, aby se ndm tohle uz nestavalo. Kazda
znds s nécim v Zivoté bojuje, a my, které bojujeme s nadvahou, bychom
si mély uvédomit, Ze hubnuti neni sprint, ale béh na dlouhou trat,
¢asto na dozivoti. Nemusi to byt fehole, ale vzdycky je to disciplina
a odfikani. Nékdy je to radost. Kazdy den je potieba se rozhodnout,
¢eho si cenim vic. Stihlejsi postavy a lepsiho zdravi, nebo slasti, ktera
se jisté dostavi, kdyz snim tuhle tabulku ¢okolady? Pfizndvédm, ze ¢asto
vyhraje to druhé. Dobré jidlo je droga. Je to droga bohuzel velmi do-
stupnd, levnd a nema zadna bezprostfedni rizika. Riziko pfijde az po
par letech, a to je nyni pfilis daleko. Az ale pfijde cukrovka nebo prvni
infarkt, bude mnohem tézsi znovu zacinat.

Pteji vam tedy, aby vas zacatek byl s touto knihou jednodussi a abyste
neztracely na trati dech. Trat je to totiz dlouha.

Autorka







KDYZ TO ZVLADNU JA,
ZVLADNETE TO TAKE

Narodila jsem se v Brné do blahobytného moravského rodu, kde snad
nikdy nikdo nebyl $tihly. Od urcitého véku se zakulatily obé babicky
i jejich sestry, maminkai jeji bratfi, a i kdyz jsem détem vybrala stihlého
tatinka, také obé moje dospélé déti bojuji s kily. Prosté Siroko daleko
v rodiné Zadny rychly spalova¢, sami ukladaci. Tvrzeni mé maminky,
Ze zase na druhou stranu prezZijeme kazdy hladomor, mé nijak ne-
uklidriovalo, zvlast kdyz zadny hladomor ne a ne pfijit. Byla jsem prosté
rozkosné miminko s mnoha faldiky, baculata skolacka a gymnazistka
Jkrevamliko” - feceno shovivavé slovy mé maminky. Vaha slai pfes mé
neustalé pokusy o hubnuti stale vys a vys a po druhém porodu jsem ve
tficeti letech vazila skoro sto kilo. V té dobé jsem uz nékolik let pracovala
jako lékarka na diabetologii a vypadalo to, Ze svym pacientim ,kazu
vodu a piju vino”. Znalosti jsem méla plno, ale kazdy vecer mé vile
zradila a Unava z prace a starosti o dvé déti mé dohnaly k lednici, takze
jsem typicky zacinala od zitra, od pondélka, od prvniho, od Uplriku...

No a pak mi jednou definitivné dosla trpélivost a dala jsem se do toho.
Poslednim impulzem byl ndkup dzin(l. Kazd3, i $tihla, Zena vi, Ze koupit
padnouci dZiny se rovna malému zazraku. A co ma fikat baculka, ktera
se poti v tésné kabince s nemilosrdnymi svétly a zakefnymi zrcadly
ze vsech stran, ve snaze nasoukat se do patych, opét malych dzind.
V ten moment se ve mné cosi zlomilo. Z obchodu jsem jesté vysla
s hlavou vztycenou a na ironickou otazku $tihlé prodavacky: ,Vam ani
tahle velikost nesedi?” jsem jen zpupné pohodila hlavou a pronesla
cosi o Spatném stiihu. Ale doma jsem si to odplakala. V slzach jsem
brouzdala na internetu a probirala se miliony odkazt na slovo hubnuti.
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Védéla jsem, ze jediny smysl pro mé ma hubnuti pod dohledem, pro-
toze jsem potiebovala mit nejen radce, ale i mentora, viidce, ale také
nékoho, komu bych pomysiné skladala ucty, nékoho, kdo by mé pra-
videlné kontroloval, aby mi bylo trapné nezhubnout alespor deko. Po
vylouceni viech sice lakavych, ale na prvni pohled utopickych zazra¢-
nych a pfedrazenych metod jsem se pfihlasila do jednoho klubu, kam
jsem pak dochéazela poctivé tyden co tyden po dobu tii mésicl. A to
byl dobry start. Pod vedenim lektorky jsem se nechala vést krok za
krokem jako 3kolacek, bez ohledu na moje vzdélani, znalosti a profesi.
Délala jsem viechno jako ostatni - zapisovala jidelnicek, pocitala kalorie
a najednou jsem vidéla ty chyby. Hodné tuku a cukru, malo bilkovin
a zeleniny, slaby pitny rezim, vina také pres miru... Jediné, co u mé bylo
asi vzdycky v pofadku, byl pohyb - pfi jakékoli vaze a v jakémkoli véku
jsem se moc rada hybala a byla jsem vzdycky dusi sportovec. Odmali¢-
ka na lyzich, na bruslich a v bazénu, dospivala jsem navzdory své vaze
v posilovné a u baletni tyce, pak pfislo aerobikové obdobi, ndsledovala
tanecni vina a posledni léta ujizdim na power jéze a béham nékolikrat
tydné deset kilometrl s docela obstojnym ¢asem, dokonce jsem si uz
dvakrat zabéhla maratonskou stafetu. Ale prosté miluji jidlo a tim se
mi moje plany vzdycky jaksi zhatily. Kdyz jim vétrnik, zazivdm extazi,
belgické pralinky si vychutndvdm se zavienyma oc¢ima a kachna man-
zelovy babicky je vyloZzené orgasticka zélezitost. Miluji prosté vsechno
dobré jidlo a také dobré piti — jsem prece holka z Moravy, kde se vino
pije jako voda. Takze jsem se s touto moji vasni k jidlu cely Zivot prala
a v podstaté jsem sportovala proto, abych mohla jist.

Prvnich deset kilo jsem tehdy shodila na zminéném kurzu béhem tii
mésicl. VSechno slo krasné, kazdy tyden jsem si peclivé psala jidel-
nicek, vlastné jsem sama sebe hlidala. Také mi pomahalo, ze jsem se
vtom hubnoucim klubu jednou tydné vidéla se svymi ,spolutrpitelka-
mi”. Nemusela jsem se stydét, viechny jsme mély stejny problém - kila
navic. Vzajemné jsme se podporovaly, radovaly se zkazdého kila dole,
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nékteré Zeny spolu soutézily, srovnavaly se, kazda podle své povahy
a zalozeni. Ale fungovalo to!

Pak mi motivace a sily zacaly pomalu dochazet. Prece jen jsem v té dobé
méla doma Skolacka a k tomu velmi Zivé batole, babicky daleko, v jiném
mésté, manzel byl tou dobou hodné v zahranici, takze celd domacnost
lezelana mné. No a také jsem se brzy chtéla vratit k profesi lékarky, takze
prace a starosti vic nez dost. Ale po dalsim roce jsem se zase vzchopila
a napadlo mé, ze bych mohla v kurzech na hubnuti délat lektorku, coz
by mé dal motivovalo. Vzdélanii osobni zkusenost jsem méla, u pfijima-
ciho pohovoru jsem obstala, takZe jsem se vrhla do prace. Jednou tydné
jsem vedla dva tfimési¢ni kurzy, vylozené jsem se na lekce tésila, moc
mé bavilo spolec¢né feseni problém Zen, které mély vlastné podobné
starosti jako ja. A navic jsem dal hubla, vlastné mi ty Zeny dévaly zpétné
také podporu, vdék a pozitivni energii. Chodila jsem domU unaveng, ale
s dobitymi baterkami. Do toho jsem se v té dobé zblaznila do aerobiku.
Vyzkousela jsem snad kazdou formu a postupné jsem se z potupnych
poslednich fad, kde jsem nenapadné funéla, propracovévala na celni
pozice salu a zanedlouho jsem uz patfila mezi mazaky, sestavy jsem
méla v malicku a z cvicitelek se staly moje kamaradky.

Celé moje hubnuti vlastné trvalo asi ¢tyfi roky, nékdy vaha klesa-
la rychleji, nékdy se drzela, nékdy slo par kilo nahoru a pak zase
dol(, celkové ale houpacka smérovala niz a niz, az jsem najednou
méla dole pres tficet kilo. Citila jsem se bajecné a byla jsem Stastna.
Vsichni si toho vsimali, vSichni mé chvalili a lichotili mi, byla jsem
v sedmém nebi.

Ale jak uz to tak byva, v Zivoté je to nékdy nahoru, nékdy dold, pfi-
Sly starosti a ja jsem poprvé v Zivoté zjistila, co znamena mit ze stresu
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stazeny zaludek a starostmi mit pocuchané nervy a spani. Najednou
jsem méla o dal3ich sedm kilo méné a poprvé - a asi naposledy v Zivo-
té — jsem byla skutec¢né 3stihla. Tedy na moje poméry az vyhubla. Ale
stresové hubnuti bylo nezdravé, takze jsem méla propadlé tvére, cerné
kruhy pod ocima, vypadavaly mi vlasy, plet nestala za nic a prsa nékam
odesla. Mélo to celé jednu jedinou pozitivni véc, mohla jsem se lddovat
vétrniky, jak jsem chtéla, a nic - tedy kdybych na né byvala méla chut.
Ale viechno jednou pfeboli, a co mé nezabilo, to mé posililo. Bohuzel
i vdhové. Sedm stresovych kilo se mi vrétilo, ale dal uz jsem netloustla.
A najednou jsem to konecné byla ja — postava s plnymi Zzenskymi tvary,
ale pevnj, svalnata a vysportovand, vazila jsem tolik, co v sedmndcti
letech. Byla jsem kone¢né spokojena.

Touto dobou je to patnact let, co jsem méla sto kilo, a asi sedm let,
co jsem byla vyhubld a Sediva. No a az ted' mzu kone¢né v klidu fict,
Ze jsem to konecné ja. PIné tvary mi zUstaly, genetika je prece jen ne-
Uprosnad, ale vahu mam normalni a velikost se mi ustalila na ¢isle 38.
Rucicka vahy kazdou zimu ukaze o dvé, tii kila vic, kterd pracné kazdé
jaro shazuji — a musim fict, Ze to jde kazdy rok hiif a hdir. Vahu uz si sedm
let drzim bez vétsich vykyvl a jsem spokojend. Ale pfizndvam, ze kazdy
den si musim néco odepfit, nebo mam vycitky svédomi, Ze jsem si to
odfict nedokdzala. Kazdy den bojuji se svymi chutémi, se svoji labuz-
nickou a poziva¢nou povahou a stoji mé velké Gsili vahu drzet. Nikdy
nebudu Twiggy, to nemam v genech, ale nikdy uz bych nechtéla byt
tlustd. Vim, ze je to dozivotni boj, vim, o ¢em mluvim, a vim, Ze moje
pacientky na obezitologické klinice tusi, ze jim vic nez dobfe rozumim.
Prozivam totiz denné to, co ony, a o to |épe jim dovedu poradit. Citim
s nimi, rozumim jim, vim, ¢im prochazeji. Jedna véc jsou totiz znalosti
adruha vécsila a vytrvalost ty znalosti denné pouzivat. Byla bych réda,
kdyby drobnosti v této knizce povzbudily a dodaly silu vSem, ktefi chtéji
zhubnout, stejné jako jeji psani dodalo silu mné.



DIETY UZ NELETI

Hned na zacatek jedna dobra rada, na kterou jsem ja ¢ekala pul Zivota:
Nedrzte uz nikdy zadnou dietu!!! Ja sama jsem promarnila léta, kdy
jsem télo tyrala rGznymi zaruc¢enymi dietami, které mé pak vzdycky
privedly k jesté vétsi nadvaze, nez jsem pochopila, Ze tudy cesta ne-
povede.V osmdesatych a devadesatych letech letély kromé hladovek,
kdy jsem byla cely den jen na zeleniné, hlavné vaji¢kové, grapefruitové
a ananasové diety, pak pfisla prvni vina tukozroutskych polévek, pod
rukou Sifené nejraznéjsi pilulky, po kterych vam lezly o¢i z dalka, velky
Uspéch tekutych diet v Cechach nastartoval Herbalife, nasledovala
Atkinsonova dieta a tomuto postupu konkurovala naopak nizkotuc¢na
dieta a zacaly se rojit vyrobky ,0 % tuku”.

VYZKOUSELA JSEM VSECHNY DIETY A BYLA JSEM TLUSTA!
VY UZ TU CHYBU NEDELEJTE!

Nastésti se mi zd4, Ze diety prestavaji byt médni. Vtrhla k ndm vina
poradl a knih o vafeni, aZ jsem si zacala pfipadat totalné neschopn4, ze
neumim kohouta na viné a krevety a la (doplrite podle viastniho uvaze-
ni). Ale nastésti s tim jsem si zacala viimat obratu ve spole¢nosti. Jidlo
jsme zacali zase vnimat jako jidlo. Jako pochoutku, kterou si mizeme
uzit. Tento trend pak podpotily rGizné biofarmy, farmarské trhy i porady
v televizi o kvalité jidla v restauracich. Z $éfkucharl se staly celebrity
a jidlo se stalo predmétem spolecenskych konverzaci.
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Zapomerite na soucasné médni hity, jako je hladovéni ochucené kajen-
skym peprem, zénovou dietu, paleo dietu, raw stravu, tekutou stravu
pro kosmonauty nebo na diety v poméru 3:4,2:5 a co ja vim co jesté.

DIETY NEJSOU V MODE, A HLAVNE NEFUNGUJI
V DLOUHODOBEM HORIZONTU.

Osvojte si zakladni pravidla zdravého stravovani, jidlo si uZijte, vaite si,
vychutnejte si kazdé sousto. Jediné tak vyhrajete tu bitvu sama nad
sebou.




CO BYSTE MELI VEDET,
NEZ ZACNETE

Stanovte si cil. Jakykoli, ale realny! Mize to byt cil vahovy, mensi
obvod v pase nebo tfeba cil byt zdravéjsi, pohyblivéjsi, méné dycha-
viénd, mit lépe kompenzovanou cukrovku ¢i byt krdsnéjsi a dopnout
slednich deseti letech dokazala realné udrzet nebo s jakou vahou uz
byste byla spokojenéjsi, nez jste nyni. Odlisujte vysnénou vahu a moznou
dosazitelnou realitu. Ano, mozna by se vam libilo mit 59 kilo, ale pokud
jste tuto vahu méla naposledy v détstvi, nebude to asi ten spravny cil.
Zlékarského pohledu je pro zdravizlomova redukce pouhych 10 %
vahy - tedy napfiklad u zeny, ktera ma 120 kg, je tspéch, pokud
zredukuje 12 kg a je schopna si tuto vahu dlouhodobé udrzet. Na-
mitnete mozna, Ze 108 kg je stale velkd nadvaha, ale my [ékafi vime, Ze se
vyznamné zlepsily vSéechny parametry zdravi, coz je dllezité. A zhubnout
10 % pfi spravném planu by nemél byt takovy problém. Pak by stacilo
tfeba jen nékolik mésici vahu udrzovat, vstiebat zmény, které jsme ve
svém dennim rytmu a zvycich udélaly, a pockat, az si télo pfivykne. Po-
stupné nabrat dalsi sily a motivaci a pustit se do dalSich 10 %.

Uzitecné je znat svij body mass index (BMI). Hodnotu BMI ziskdme,

pokud vahu v kilogramech vydélime vyskou v metrech na druhou,
tedy kg/m>,

télesna hmotnost [kg]

BMI =
télesna vyska [m]?
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IdeaIni hodnota BMI je 20-25 kg/m? oviem s vékem benevolence
pro horni hranici lehce stoupd, freknéme k BMI 26-28. Je totiz znamo,
Ze ve vyssim véku je lehka nadvaha zdravotné prospésna, Zadouci,
protektivni, a tedy vyhodné;jsi nez Uzkostlivé stiezena stihlost ¢i do-
konce podvaha.

Pokud je ovsem BMI nad 30, mluvime jizZ o obezité a je tieba si uvé-
domit, Ze obézni lidé maiji oproti lidem s normalni hmotnosti mnoho-
nasobné vyssiriziko cukrovky, nemocisrdce a cév, rakoviny, zané-
t{, otokd, Zeny jsou ¢asto neplodné a muzi trpi poruchou potence.
Pokud ale mate hodnoty BMI nad 40, je vyraznéjsi redukce hmotnosti
nezbytnosti. Jedna se totiz bezesporu o Zivot ohrozujici stav spoje-
ny s krat$i délkou doziti. Uvadi se, ze kazdy kilogram navic zkracuje
Zivot o tfi mésice!

Velkou roli také hraje rozlozeni tuku v téle, proto je dobré znat svij
obvod pasu.

v brFise, protoze tuk v bfise je vice metabolicky aktivni a je spojen
s dal3imi chorobami, jako jsou cukrovka, vysoky krevni tlak ¢i vysoky
cholesterol, ale i infarkt a mozkové mrtvice.

IDEALNI OBVOD PASU: MUZI POD 92 CM, ZENY POD 80 CM.

Pfi hodnotach nad 102 cm u muzl a nad 88 cm u Zen uz se riziko zmi-
nénych chorob vyznamné zvysuje.



Co BYSTE MELI VEDET, NEZ ZACNETE

Podle miry nadvahy, véku a pohlavi si miZeme stanovit pfiblizné
nasledujici posloupnost cili:

1. Nejprve snizim svoji vahu o 10 %.

2. Pokusim se pak dosahnout BMI pod 30, coZ je hranice nadvahy
a obezity |. stupné.

3. Snizim obvod pasu pod 88 cm u Zen a pod 102 cm u muzd, coz
je kriticka hranice pro zdravotni komplikace plynouci z obezity.

4. Postupné dosahnu BMI pod 25 a zaroven obvodu pasu
na 80 cm u Zen a 92 cm u muzdl, kdy uz mazeme mluvit

o hranici normalni vahy neboli stihlosti, chcete-li.

Po celou dobu redukce je vhodné sledovat pomoci bioimpedanéni vahy
obsah télesného tuku a svaloviny, kdy norma mnozstvi tuku u muza
je orientacné 20-25 % a u zen 25-30 %.

Do tabulky 1 na poslednich stranédch této knihy si zapiste pocate¢ni

vahu, obsah tuku v téle, obvod pasu a bokd, hodnotu krevniho tlaku
a hodnoty cholesterolu a hladiny cukru v krvi — vie vam sdéli vas
Iékar pii preventivni prohlidce ¢i pfi navstévé obezitologické am-
bulance. Poznamenejte si také redlny cil, byt byste jej nepovazovaly
za definitivni.




