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Podekovani

Dékuji své drahé manzelce Sylvé, milovanému synovi Mirkovi a své princezné Michaele, bez
jejichZ nekonecné trpélivosti, vstficnosti, obétavosti a pracovitosti by tato kniha neméla sanci
vzniknout. Dekuji rovnéz své vzacneé dlouholeté pritelkyni Jelce, kterd mé zédsobovala odbor-
nou literaturou. Podékovanf si zaslouzi i babicka Kvéta, kterd mne nejen moralné podporova-
la, ale i uZite¢nou babskou radu” tu i tam pfidala.

Vsem jmenovanym tuto knihu vénuiji.

Motto:

,Zhubnout je ta nejjednodussi véc na svété. Sdm jsem to udélal uz nejméné
stokrat”
(parafrdze na vyrok Marka Twaina o koufen)

Kniha, kterou drZite v ruce je o hubnuti, ale nic vém nalhdvat nebude. Naopak, velmi stfizli-
vé a realisticky vam odhali principy zpracovani potravy nasim télem, principy pfijmu a vyde-
je energie a podstatu zasobovani organismu vsemi nezbytnymi Zivinami. Z uvedeného
sami poznate, Ze sebevzacnéjsi dieta nic nefedi natrvalo. Pochopite, Ze chcete-li zhubnout
a dosazenou Stihlou postavu si udrZet, je nutné zasadné zménit Zivotnf styl. Kniha obsahuje
i rady a doporuceni, jak to udélat, aby to co nejméné bolelo” a aby vam to naopak pfineslo
bajecny pocit zdravf a vnitfniho uspokojent.

Autor






N a pfelomu osmdesatych a devadesatych let minulého stoleti zacal nase Zivoty ovlivrio-
vat kult Stihlosti. [dealem zenské krasy pomalu ale jisté pfestavaly byt zeny typu Marylin
Monroe ¢i Ursula Anders a na obalkach prestiznich modnich ¢asopist se pocaly objevovat
divky pfipominajici spi$ raminka na $aty nez opravdové Zeny. Prvni dvé jmenované damy
a hollywoodské hveézdy vedle nich pdsobily jako matrony. Tento trend se stal diky globalizaci
celosvétovym fenoménem, Ceskou republiku nevyjimaje. Divky a Zeny od patnacti do ...séti
zacaly na sebe do zrcadel koukat pfes tuto deformovanou optiku a kriticky pohlizely na se-
beminiaturnégjsi faldiky, ¢asto dokonce imaginarni. Jak tyto tendence silily, vydatné Zivené
nejraznéjsimi life-stylovymi ¢asopisy, nardstal hrozivé pocet divek trpicich mentalnf anorexi.
Uvedeny trend pretrvava dodnes a mnohym na-
kladatelstvim a reklamnim agenturdm pfinasi
pohadkové zisky. To je bohuzel jediné jeho po-
zitivum. Pod vlivem zminénych subjektl naby-
va normalni bézny obcan (¢ hlavné obcanka)
dojmu, Ze ma-li 2-3 kg navic oproti zvefejhova-
nym tabulkdm, ocitd se mezi lidmi 2. kategorie.
Zminéné life-stylové ¢asopisy nam vymyvaji moz-
ky a presvédcuji nas, Zze plnohodnotny a stastny
Zivot nam zaruci pouze télo majici idealni miry,
do bronzovéd opdlend pokoZka a prorysované
svalové partie. Zhusta to dokladaji barevnymi
(a prevazne digitdlné upravenymi) fotografie-
mi usmévavych modelek spocivajicich v naruci
metrosexualnich sportovct, prevazné fotbalistl
¢i hokejistd. Mladi lidé bez zkusenosti a vlastni-
ho nazoru témto bluddm velmi lehce podléhaji.
Tfm nechci v Zzadném pfipadeé fict, Ze nenf sprav-
né byt stihly, ale nic se nesmi pfehanét.

Faktem, a to velmi alarmujicim, zUstava, Ze na-
vzdory zminéné,masazi” a,vymyvani mozkd" pro-
l blém nadvahy a zejména obezity narostl do ta-
kovych rozmérd, ze jej WHO (Svetova zdravotnicka organizace) charakterizovala jako epidemii
a obezitu prohlésila za nemoc. Je snad zbytecné rozebirat, Ze uvedeny problém se tyka hlav-
né obyvatelstva vyspélych zemi, kde Zivot diktuje predevsim konzum.V mnoha zemich Afriky
a Asie tento problém nemaji, spi$ fesi opacny.

Obezitou se v soucasnosti zabyva spousta odbornikl i laikd, jsou nam predkladany pre-
hrsle ndpadd, jak se s ni vyporadat. Skute¢né fundovanych je vsak mizivé procento. Pricinu
spatfuji v tom, Ze pfevazna cast téch, ktefi se rozhodnou se svymi pfebytecnymi kilogramy
néco udélat, to chape pouze jako jednordzovou akci a vzhlizi k nesmysinym dietdm, jeZ ser-
virujf nejrdznéjsi barevné magaziny (Cest velmi fidkym vyjimkam). Soucasné vsak nemaji nej-
zakladnéjsi znalosti o tom, co se vlastné v nasem téle v procesu pfijmu potravy a dal v pro-
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cesu jejiho zpracovani déje. Jsem si jist, ze pravé v tom tkvi kofeny mnoha neuspécht v boji
s pfebytecnymi kilogramy a dlvody, pro¢ az pohfichu ¢asto nase nejlepsi predsevzeti konci
totalnim fiaskem.

Jako bych slysel mnohého z vas, jak v tuto
chvili klade na moji adresu otdzku: ,A co tedy
s tim, ty chytrdku?” Néktefi z nas pamatuji pio-
nyrské doby raného postrevolu¢niho kapitalis-
mu, kdy rdzni podnikavci inzerovali, Ze za nevel-
ky poplatek (obvykle 50-100 K¢) zadlou zarucenée
fungujici ndvod na zhubnutf. Bylo nemdlo téch,
kteff sedli na lep, obnos zaslali a dostalo se jim
jednoduché rady napsané na listecku (pokud se
vlibec nékdo obtézoval listecek zaslat), a ta rada
znéla:,NEZER!

Mnozf ze zminénych podnikavcd, ktefi slusné
vydeélali na lidské naivité a hlouposti, svoje pod-
nikani sofistikovali a zalozili firmy na distribuci
nejrlizngjsich ,udélatek” zpasobujicich zdzracné
zhubnuti, aniz byste se museli hybat nebo ome-
zovat v jidle. Nestydi se ohlupovat dokonce ani
prostrednictvim reklam a TV shopd.

Tim, Ze jste si tuto knihu pofidili, patfite zfej-
mé k lidem, ktefi se s problémem nadvahy i
obezity potykaji, a proto se k vam chci postavit
maximalné seridzné a podat vam snad vycerpa-
vajici odpoved na otazku:,Co s tim?”

Rozhodné vam nebudu Fikat ,neZer” ¢i jiné nesmysly. Takovou ,radu” obdrzite v kazdé
hospodé nebo ¢asto i od kolegd. Je to $patna rada. Spatna proto, ze (jak uvidite dale) hla-
dovy ¢lovék nemiize zhubnout. A¢ to zni jakkoliv paradoxné, zhubnout miize pouze a jen
¢lovek nasyceny. O tom je kniZzka, kterou jste prave otevieli. Nebudu se v ni pfilis zabyvat te-
orif, jelikoZ té jsem vénoval dostatek prostoru ve svych pfedchozich knihach, ale na nasledu-
jicich strankdch véam chci popsat pfistupnou formou samotnou podstatu fungovani procesu
zpracovani potravy, abyste si zavéry mohli udélat sami. Abych vam start do realizace vaseho
rozhodnuti shodit néjaky ten prebytecny kilogram usnadnil, nabizim i nékolik ovéirenych
rad k ziskani a zejména udrzeni stihlé postavy.

Bylo by to ode mne krajné neseridzni vykladat vam, Ze to bude rychlé, lehké a jedno-
duché. Nebude to ani jedno ani druhé ani tfeti. Nejde to ze dne na den, neni to zaleZitost
na tyden ¢i dva a nejvic budete bojovat sami se sebou, se svymi zlozvyky a ¢asto i pohodlI-
nosti. S oblibou fikédm, Ze hubnout se musf zacit od hlavy. Zarucuji viak, Ze to funguje, a ti,
kteff zvitézi sami nad sebou (coz je vitézstvi z nejcennéjsich) a vytrvaji, ke stanovenému cili
dojdou.
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