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Poděkování
Děkuji své drahé manželce Sylvě, milovanému synovi Mirkovi a své princezně Michaele, bez 

jejichž nekonečné trpělivosti, vstřícnosti, obětavosti a pracovitosti by tato kniha neměla šanci 

vzniknout. Děkuji rovněž své vzácné dlouholeté přítelkyni Jelce, která mě zásobovala odbor-

nou literaturou. Poděkování si zaslouží i babička Květa, která mne nejen morálně podporova-

la, ale i užitečnou „babskou radu“ tu i tam přidala. 

Všem jmenovaným tuto knihu věnuji.

Motto:
 „Zhubnout je ta nejjednodušší věc na světě. Sám jsem to udělal už nejméně 

stokrát.“

 (parafráze na výrok Marka Twaina o kouření)

Kniha, kterou držíte v ruce je o hubnutí, ale nic vám nalhávat nebude. Naopak, velmi střízli-

vě a realisticky vám odhalí principy zpracování potravy naším tělem, principy příjmu a výde-

je energie a podstatu zásobování organismu všemi nezbytnými živinami. Z uvedeného 

sami poznáte, že sebevzácnější dieta nic neřeší natrvalo. Pochopíte, že chcete-li zhubnout 

a dosaženou štíhlou postavu si udržet, je nutné zásadně změnit životní styl. Kniha obsahuje 

i rady a doporučení, jak to udělat, aby to co nejméně „bolelo“ a aby vám to naopak přineslo 

báječný pocit zdraví a vnitřního uspokojení.

       Autor 
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Na přelomu osmdesátých a devadesátých let minulého století začal naše životy ovlivňo-

vat kult štíhlosti. Ideálem ženské krásy pomalu ale jistě přestávaly být ženy typu Marylin 

Monroe či Ursula Anders a na obálkách prestižních modních časopisů se počaly objevovat 

dívky připomínající spíš ramínka na šaty než opravdové ženy. První dvě jmenované dámy 

a hollywoodské hvězdy vedle nich působily jako matrony. Tento trend se stal díky globalizaci 

celosvětovým fenoménem, Českou republiku nevyjímaje. Dívky a ženy od patnácti do …sáti 

začaly na sebe do zrcadel koukat přes tuto deformovanou optiku a kriticky pohlížely na se-

beminiaturnější faldíky, často dokonce imaginární. Jak tyto tendence sílily, vydatně živené 

nejrůznějšími life-stylovými časopisy, narůstal hrozivě počet dívek trpících mentální anorexií. 

Uvedený trend přetrvává dodnes a mnohým na-

kladatelstvím a reklamním agenturám přináší 

pohádkové zisky. To je bohužel jediné jeho po-

zitivum. Pod vlivem zmíněných subjektů nabý-

vá normální běžný občan (či hlavně občanka) 

 dojmu, že má-li 2–3 kg navíc oproti zveřejňova-

ným tabulkám, ocitá se mezi lidmi 2. kategorie. 

Zmíněné life-stylové časopisy nám vymývají moz-

ky a přesvědčují nás, že plnohodnotný a šťastný 

život nám zaručí pouze tělo mající ideální míry, 

do bronzová opálená pokožka a prorýsované 

svalové partie. Zhusta to dokládají barevnými 

(a převážně digitálně upravenými) fotografi e-

mi usměvavých modelek spočívajících v náručí 

metrosexuálních sportovců, převážně fotbalistů 

či hokejistů. Mladí lidé bez zkušenosti a vlastní-

ho názoru těmto bludům velmi lehce podléhají. 

Tím nechci v žádném případě říct, že není správ-

né být štíhlý, ale nic se nesmí přehánět.

Faktem, a to velmi alarmujícím, zůstává, že na-

vzdory zmíněné „masáži“ a „vymývání mozků“ pro-

blém nadváhy a zejména obezity narostl do ta-

kových rozměrů, že jej WHO (Světová zdravotnická organizace) charakterizovala jako epidemii 

a obezitu prohlásila za nemoc. Je snad zbytečné rozebírat, že uvedený problém se týká hlav-

ně obyvatelstva vyspělých zemí, kde život diktuje především konzum. V mnoha zemích Afriky 

a Asie tento problém nemají, spíš řeší opačný. 

Obezitou se v současnosti zabývá spousta odborníků i laiků, jsou nám předkládány pře-

hršle nápadů, jak se s ní vypořádat. Skutečně fundovaných je však mizivé procento. Příčinu 

spatřují v tom, že převážná část těch, kteří se rozhodnou se svými přebytečnými kilogramy 

něco udělat, to chápe pouze jako jednorázovou akci a vzhlíží k nesmyslným dietám, jež ser-

vírují nejrůznější barevné magazíny (čest velmi řídkým výjimkám). Současně však nemají nej-

základnější znalosti o tom, co se vlastně v našem těle v procesu příjmu potravy a dál v pro-
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cesu jejího zpracování děje. Jsem si jist, že právě v tom tkví kořeny mnoha neúspěchů v boji 

s přebytečnými kilogramy a důvody, proč až pohříchu často naše nejlepší předsevzetí končí 

totálním fi askem. 

Jako bych slyšel mnohého z vás, jak v tuto 

chvíli klade na moji adresu otázku: „A co tedy 

s tím, ty chytráku?“ Někteří z nás pamatují pio-

nýrské doby raného postrevolučního kapitalis-

mu, kdy různí podnikavci inzerovali, že za nevel-

ký poplatek (obvykle 50–100 Kč) zašlou zaručeně 

fungující návod na zhubnutí. Bylo nemálo těch, 

kteří sedli na lep, obnos zaslali a dostalo se jim 

jednoduché rady napsané na lístečku (pokud se 

vůbec někdo obtěžoval lísteček zaslat), a ta rada 

zněla: „NEŽER.“

 Mnozí ze zmíněných podnikavců, kteří slušně 

vydělali na lidské naivitě a hlouposti, svoje pod-

nikání sofi stikovali a založili fi rmy na distribuci 

nejrůznějších „udělátek“ způsobujících zázračné 

zhubnutí, aniž byste se museli hýbat nebo ome-

zovat v jídle. Nestydí se ohlupovat dokonce ani 

prostřednictvím reklam a TV shopů. 

 Tím, že jste si tuto knihu pořídili, patříte zřej-

mě k lidem, kteří se s problémem nadváhy či 

obezity potýkají, a proto se k vám chci postavit 

maximálně seriózně a podat vám snad vyčerpá-

vající odpověď na otázku: „Co s tím?“ 

 Rozhodně vám nebudu říkat „nežer“ či jiné nesmysly. Takovou „radu“ obdržíte v každé 

hospodě nebo často i od kolegů. Je to špatná rada. Špatná proto, že (jak uvidíte dále) hla-

dový člověk nemůže zhubnout. Ač to zní jakkoliv paradoxně, zhubnout může pouze a jen 

člověk nasycený. O tom je knížka, kterou jste právě otevřeli. Nebudu se v ní příliš zabývat te-

orií, jelikož té jsem věnoval dostatek prostoru ve svých předchozích knihách, ale na následu-

jících stránkách vám chci popsat přístupnou formou samotnou podstatu fungování procesu 

zpracování potravy, abyste si závěry mohli udělat sami. Abych vám start do realizace vašeho 

rozhodnutí shodit nějaký ten přebytečný kilogram usnadnil, nabízím i několik ověřených 

rad k získání a zejména udržení štíhlé postavy.
 Bylo by to ode mne krajně neseriózní vykládat vám, že to bude rychlé, lehké a jedno-

duché. Nebude to ani jedno ani druhé ani třetí. Nejde to ze dne na den, není to záležitost 

na týden či dva a nejvíc budete bojovat sami se sebou, se svými zlozvyky a často i pohodl-

ností. S oblibou říkám, že hubnout se musí začít od hlavy. Zaručuji však, že to funguje, a ti, 

kteří zvítězí sami nad sebou (což je vítězství z nejcennějších) a vytrvají, ke stanovenému cíli 

dojdou.
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