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Věnováno vašemu tělu.

	
ÚVOD
 
 VE VĚDOMOSTECH
 JE SÍLA

	—

	Dobrý den!

	Díky, že jste si vybrala tuto knihu. Než se pustíme do první kapitoly, chtěla bych vám říct, proč jsem tuto knížku napsala, co pro mě znamená a co by mohla, pevně doufám, znamenat i pro vás.

	Když zažijeme něco, co nám přináší radost a naplnění, máme obvykle potřebu se o svůj velký zážitek podělit s druhými. Když třeba sníme něco opravdu mimořádně dobrého, většinou se okamžitě obrátíme na svého společníka a pobídneme ho: „Tak tohle musíš taky ochutnat!“ Nebo uslyšíme nějakou báječnou písničku a hned si ji stáhneme pro kamarádku, protože se nemůžeme dočkat, až si ji poslechne taky. Nebo se třeba dozvíme nějakou úplně novou informaci, co nám vyrazí dech, která nám připadá vážně strašně důležitá, a okamžitě se chceme o tu novinku podělit s co nejvíce lidmi.

	A přesně takový pocit mám ze své knihy. Všechno, co najdete na těchto stránkách, jsou informace, které prakticky používám ve svém každodenním životě, informace, které mi přinášejí vzrušení a potěšení, a tak se o ně chci podělit i s vámi. A právě z tohoto důvodu jsem tuto knihu napsala – protože dozvědět se něco o svém těle, získat o něm spoustu nových informací, to je jedna z nejdůležitějších věcí, které můžete ve svém životě udělat. Jak se začtete, postupně se dozvíte řadu poznatků o výživě a o tom, jak se stravovat nejenom nutričně správně, ale také velmi chutně. Zjistíte nové věci o zdravém způsobu života, o pohybu i o tom, jak pohyb ovlivňuje vaše tělo. Kniha ale pojednává i o duševním životě člověka, o sebepoznání a nalezení vnitřní disciplíny. Protože výživa a fitness, uvědomění si sebe sama a kázeň nejsou jen pouhá slova: jsou to nástroje. Představují sílu. Existují totiž cesty, jak o sebe pečovat, jež vám umožní stát se silnějšími, chytřejšími, sebevědomějšími. Cesty, díky kterým budete víc sama sebou.

	V podtitulu knihy by mělo být napsáno: „Úžasné tělo.“ A přesně tomu věřím – vaše tělo je úžasné. Přímo teď, v této chvíli, ať už máte jakoukoli postavu, vaše tělo je úžasný stroj, který dokáže tolik skvělých věcí, od dýchání, díky kterému žije váš mozek, až po skutečnost, že z misky cereálií dokáže udělat výbuch energie, který vám umožní rozběhnout se na autobus. A vědět, jak o tohle tělo pečovat, je ta nejdůležitější věc, kterou se kdy můžete naučit. To nejdůležitější ve vašem životě.

	Získat vědomosti o svém těle je jedna z nejdůležitějších věcí, které můžeme udělat. Protože výživa a fitness, uvědomění si sebe sama a kázeň nejsou jen pouhá slova: jsou to nástroje.

	Protože vaše báječné tělo je to jediné tělo, které kdy budete mít. Tělo, ve kterém jste se narodila, je stejné tělo, ve kterém budete žít i v pětasedmdesáti letech. Jistě, v průběhu let se vaše tělo měnilo a bude se měnit i nadále – ale je to stále vaše tělo. A je úplně jedno, jaký má tvar, jak moc ho milujete, nebo nenávidíte, jestli se cítí unavené a použité, nebo je naopak plné života a energie… vaše tělo je bezesporu ta nejcennější věc, kterou máte.

	Vaše tělo je vaše minulost, přítomnost a budoucnost. Nese v sobě paměť vašich předků, protože vás tvoří geny rodičů i geny rodičů vašich rodičů. Je to vyvrcholení všeho, co jste kdy snědla, souhrn veškerých vašich tělesných činností (vykonaných, nebo naopak nevykonaných) i úsilí o pochopení vašeho těla a péči o něj. A to, jak dobře se o své tělo staráte, rozhoduje o tom, jak dobře můžete žít. Takže ať už si přejete mít delší nohy nebo užší boky, větší prsa nebo méně špičaté uši, tahle kniha je tak jako tak pro vás. Je to průvodce, který vám pomůže přijmout, co máte, a milovat to celou svojí bytostí. Je to návod, s jehož pomocí si uvědomíte, jak úžasný tenhle tělesný mechanismus opravdu je. Je to příručka, která vás naučí, jak maximálně využít svoji sílu a vytrvalost, aby vás tělo mohlo v životě přivést kamkoli, kam si jen budete přát: ke všem vašim úspěchům, k lásce vašeho života, k vášním a dobrodružstvím. To tělo, co máte, vás ke všem těmto báječným věcem doslova donese. Takže jestli opravdu chcete vyrazit na všechna ta krásná místa, jestli chcete dosáhnout všech skvělých cílů, musíte mít to nejsilnější, nejschopnější, nejmocnější tělo, co jen jde. Musíte se ve svém unikátním báječném těle naučit dobře žít.

	To ale nezvládnete, když nevíte jak. Naneštěstí jsme my, ženy, pod neustálým tlakem – chce se po nás, abychom byly ještě krásnější a hubenější, abychom vypadaly mladší a víc sexy, abychom měly vlasy ještě blonďatější nebo kaštanovější. My, ženy, jsme dnešní společností pobízeny k tomu, abychom se neustále srovnávaly s jinými ženami. A přitom by to mělo být právě naopak: potřebujeme se totiž soustředit především na vlastní sílu, vlastní schopnosti, na svoji vlastní krásu.

	A proto vznikla tato kniha: Chtěla bych, abychom se společně naučily věci, které nám umožní mít moc a sílu, které přicházejí ruku v ruce spolu s pochopením pravdy o našich tělech. Předsudky a nepravdy, které nás každodenně obklopují, nepotřebujeme. Nejsem vědkyně. Nejsem ani lékařka. Jsem žena, jež se posledních patnáct let učila, co její tělo dokáže. A ten proces je rozhodně tou nejpřínosnější zkušeností mého života. Všechno, co mám, všechno, co jsem, má co dočinění s tím, že znám své tělo. A já si přeju, abyste měla totéž co já. Přeju si, abyste znala samu sebe, abyste pochopila svou sílu. Přeju si, abyste byla tou nejsilnější, nejschopnější, nejsebevědomější ženou, kterou můžete být. Chtěla bych, abyste poznala, jaký je to pocit, když žena vnímá své tělo, když cítí, jak je na ně napojena. Chtěla bych, abyste zakusila opravdovou životní radost v těle, jež je vaše a jenom vaše, abyste pocítila, jaké to je, když jíte dobré jídlo, když se hýbete a potíte, když se opravdu zajímáte o své zdraví. Protože v okamžiku, kdy vám toho vědění bude vlastní a začnete skutečně žít v těle, v němž žít máte, zjistíte, že vlastníte neomezenou energii – a dojde vám, že můžete vnímat a zažívat svět způsobem, jaký v minulosti nepřicházel v úvahu. A v tom okamžiku začnete být schopna používat svou energii způsoby, o kterých se vám dříve ani nesnilo, protože jste se – ve své mysli – příliš zaměřovala na to, co jste neměla nebo nemohla dělat.

	A protože pro vás chci opravdu jen to nejlepší, mluvila jsem s mnoha lidmi, kteří jsou špičkovými odborníky v mnoha oblastech, mimo jiné v lékařství, zdravé výživě, fitnessu či psychologii, s lidmi, kteří zasvětili celé své životy a kariéry, aby pochopili lidské tělo a mysl a naučili se jim co nejlépe pomáhat. Právě o jejich poznatky se s vámi podělím a na příkladu své osobní cesty k poznání vlastního těla vám ukážu, jak se tyto informace dají co nejúčinněji aplikovat v praxi

	Až knihu dočtete a všechno, co jste se v ní dozvěděla, vstřebáte – když se všechny informace dostanou opravdu do vás, do vašeho těla, a stanou se pro vás zvykem, už o těchto věcech nebudete muset přemýšlet. Vše se stane vaší přirozenou součástí. „To“ se stane vámi. A až k tomu dojde, veškerá vaše energie se přemění do pozitivního energetického toku. A vy se ve svém životě zaměříte na smysluplné a kreativní konání, bytí a tvoření, místo abyste si dělala starosti, jak vypadáte, proč se cítíte unavená a proč se nemůžete zbavit přebytečných kil, které vás zpomalují. Jen si představte všechny ty úžasné věci, které můžete v životě ještě vykonat a vytvořit, když se budete cítit volná, silná a sebevědomá!

	Tato proměna se ale samozřejmě neodehraje za jediný den, ani při četbě či snění. Pravdou totiž je, že žádná rychlá náprava, žádná zázračná pilulka, která by z vás přes noc udělala zdravého, šťastného člověka, NEEXISTUJE. Stát se zdravým znamená, že se musíte nejenom naučit znát své tělo a rozumět mu, ale musíte tyto znalosti využívat opravdu systematicky a dlouhodobě. Je to trvalá, nepřetržitá snaha, ne jednorázový počin. A právě proto je vědění tak mocné – protože teprve když poznáte něco opravdu důkladně, pochopíte všechny možnosti, jak ono vědění převádět do každodenní praxe.

	A co tato kniha není? Není to kniha o dietě. Není to manuál o posilování. Není to příručka, jak se stát jiným člověkem.

	A co tedy tato kniha je? Je to průvodce, jak se stát sama sebou. Protože jak se budete postupně učit o svém těle stále více a více, začne se dít něco opravdu báječného: začnete se proměňovat – zvnějšku i zevnitř. Začnete chápat, jak zdravé věci přinášejí do vašeho života štěstí, jak je prima cítit se silná a schopná, jak to, že se cítíte báječně, ovlivňuje všechno ostatní ve vašem životě. Stanete se tou nejnádhernější, nejzdravější a nejsebevědomější ženou, jakou se můžete stát, a vy si to opravdu zasloužíte, protože: JSTE KRÁSNĚJŠÍ, NEŽ JSTE SI KDY MYSLELA.

	A až tuto knihu dočtete, pochopíte základy toho, jak funguje vaše tělo. Uvědomíte si, jak společně s tělem pracuje vaše mysl. Budete silnější, protože přijdete na to, jak je vaše tělo ve skutečnosti úžasné a nádherné – teď, přímo v tuto chvíli.

	Takže bych si opravdu upřímně přála, abyste použila moji knihu jako průvodce na cestě k pochopení svého krásného těla a jako pomocníka, který vašemu tělu pomůže stát se tím, čím vždycky mělo být. Udělejte si z této knihy svou knihu! Vezměte si pero a vpisujte si do ní své poznámky. Klidně si zakládejte rožky stránek. Klaďte otázky. Hledejte odpovědi. A hlavně se připravte na to, že se seznámíte se svým opravdovým, silným, zdravým, sebevědomým a úžasným já.

	
[image: 120_Cameron_duplex.psd]

	
ČÁST PRVNÍ

	 

	VÝŽIVA

	Milujte svůj hlad

	
KAPITOLA PRVNÍ
 
 JSTE TO,
 CO JÍTE

	—

	KDYSI DÁVNO, před mnoha lety, jste byla tak malinká, že jste ani nebyla vidět. Tvořila vás jen buňka v matčině děloze, jediný mikroskopický flíček. A pak z vás byly dvě buňky… čtyři buňky… osm buněk, a ty buňky se násobily, kopírovaly i rozdělovaly, až se z vás stalo sto biliónů buněk a každá má svůj vlastní účel: mozkové buňky, kožní buňky, srdeční buňky, žaludeční buňky, krevní buňky, buňky, jež produkují slzy, a buňky, které vyrábějí mléko, a buňky, díky kterým se potíte, a buňky, díky nimž rostou vlasy, a buňky, které vám pomáhají vidět…

	U zrodu ruky, která nyní drží tuto knihu, stál právě tento malý shluk buněk. Vaše tělo začalo jako sotva viditelná tečka, ale dnes je z něj něco tak úžasného! Jak se to mohlo stát? Jak jste se mohla vyvinout z tak miniaturního kousíčku života do naprosto dokonalé, živoucí, dýchající, běhající, smějící se bytosti? Jak se z vašich kostí a svalů stalo to, co jsou dnes? A co orgány jako mozek nebo kůže, nebo nejdůležitější sval celého těla – vaše tepající srdce? A co způsobuje, že stále rostou a fungují, a co způsobuje, že jsou zdravé nebo nemocné, silné nebo slabé?

	Existuje jediné slovo, jež je odpovědí na všechny tyto otázky: VÝŽIVA. Výživa v potravě, kterou jíte, rozhoduje totiž o tom, jak se buňky vyvíjejí, jak rostou a jak se jim daří (nebo nedaří). Když jste ještě byla koblížkem v mámině troubě, váš vývoj byl (přinejmenším částečně) výsledkem jejího životního stylu a výživy, kterou svému tělu dodávala ona (tu další část tvoří genetická složka, kterou vaše matka ovlivnit nemohla). A teď, když jste se stala dospělým člověkem stvořeným oněmi bilióny buněk, vaše zdraví závisí právě na výživě, kterou svému tělu nabídnete pokaždé, když jíte.

	PROMIŇTE… ALE CO JE TO VLASTNĚ BUŇKA?

	Když jsem začala psát tuto knížku a zjišťovala jsem si všechna potřebná fakta o lidském těle, toto byla jedna z otázek, na které jsem se ptala. Co přesně je ona buňka? Jednou z úžasných věcí, které se týkají této otázky, je skutečnost, že lidé vědí o existenci buněk pouze zhruba tři sta padesát let. Před rokem 1676 neměl o buňkách nikdo ani páru, protože je nikdo nikdy neviděl. A pak se jednoho dne chlapík jménem Antoni van Leeuwenhoek, průkopník mikroskopie, podíval na kousek zvířecí tkáně čočkou svého nejsilnějšího mikroskopu a ke svému velkému překvapení zjistil, že ty živoucí věcičky ve skutečnosti sestávají z malilinkatých „pokojíčků“, které nazval buňkami.

	O tři století později již víme, že lidská buňka je složitý, živý organizmus, který tvoří tuky a bílkoviny (což jsou, a ne náhodou, dvě klíčové složky vaší výživy). Poté co dojíte a váš trávicí systém udělá s vaším jídlem, co má na práci, dojde řada právě na buňky. Buňky jsou totiž v podstatě miniaturní zpracovatelské závody, které používají kyslík k přeměně výživy z vašeho jídla na energii, kterou využíváte.

	Vaše buňky jsou velmi pilné včelky. Některé z nich jsou červené krevní buňky, díky kterým máte červenou krev. Jiné jsou osteoblasty, což jsou buňky, které tvoří vaše kosti. A ve všech vašich buňkách jsou ve formě DNA uloženy i vaše geny. A to znamení, že vše, co s vámi souvisí – od barvy vašich vlasů a očí až po krevní skupinu či rizika spojená s určitými chorobami – žije ve vašich buňkách, a to včetně vaječníkových buněk, které vytvářejí buňky-vajíčka, jež jsou sbírkou vašich genů a mohou být předány další generaci.

	Všechny tyto různé druhy buněk pracují společně jako tým, aby vytvořily vaši fyzickou existenci, vaše tělesné bytí. A kdykoli nějaký člen tohoto týmu nemůže fungovat tak, jak by měl, jste to vy, kdo skončí nakonec v ordinaci lékaře. A proto musíte pro své buňky fungovat jako výživová donášková služba a musíte konzumovat co nejvíce nutričně bohatého jídla. Jenom tak mohou pak vaše buňky dělat to, co chtějí a mají: chránit vás, dodávat vám energii, uzdravovat vás a zároveň zajistit, že myslíte a dýcháte. (Díky, moje milé mozkové a plicní buňky!)

	Protože jste to, co jíte.

	Kolik vám bylo let, když jste uslyšela tuto větu poprvé? Já ji slýchávám už od dob, kdy jsem byla opravdu malá holčička, ale teprve v dospělosti jsem pochopila, co vlastně znamená. Když jsem byla dítě, zněla mi jako každá jiná „dospělácká“ věta – rozhodně jsem ji nepovažovala za moudrost, kterou bych mohla ve svém životě využít. Jenomže tehdy jsem neměla ani tušení, jak ty jednotlivé ostrůvky spojit. Nevěděla jsem, že jídlo, které jím, má zásadní vliv na to, jak se cítím, a už vůbec mne ani ve snu nenapadlo, že moje strava doslova nabíjí buňky, které zase nabíjejí mne.

	Jídlo, které konzumujeme během dne, tvoří zážitky, které ten den máme. Protože to, co jíme, má zcela zásadní vliv na všechny události našeho života – vlastně na celý náš život.

	Dnes už to všechno vím mnohem lépe. Vím, že ona věta znamená: Jídlo, které konzumujeme během dne, tvoří zážitky, které ten den máme. Protože to, co jíme, má zcela zásadní vliv na všechny události našeho života – vlastně na celý náš život.

	Vaše dny mohou být plné energie a jasných myšlenek, štěstí a vděčnosti, výkonnosti a posunu vpřed, nebo mohou být přesným opakem toho všeho. Ano, mluvím o únavě, nesoustředění, smutku, lítosti… v podstatě mluvím o hodně špatném dnu plném ztracených příležitostí a možností. Trvalo mi dost dlouho, než jsem to pochopila, ale nakonec jsem to opravdu zvládla: Když jím odpadky, cítím se jako odpadky. Když jím dobré, zdravé jídlo plné energie, jsem plná energie.

	Dnes, zítra i za dvacet let by mělo platit, že výživa vám bude stát za pozornost i čas. Nezapomínejte totiž, že výživa znamená zdraví, a zdraví je základ.

	CO ZNAMENÁ BÝT ZDRAVÝ?

	Slovo „zdraví“ se v současnosti užívá o sto šest, takže si zprvu raději ujasněme, co přesně myslím, když mluvím o našem zdraví. Když mluvím o zdraví, tak mám na mysli tělo, které naplno, optimálně funguje, tělo, jež má energii „jet“ celý den bez toho, aby se zhroutilo, tělo, které se dokáže porvat s nemocemi, tělo, díky němuž jste silné. Mluvím o pocitu, kdy se žena cítí ve své kůži skvěle: když se ráno probudí, vstane a může se „rozběhnout“. A do pojmu zdraví zahrnuji i mysl, která je jasná, výkonná, plná nápadů a šťastná.

	Jste-li zdravá, máte neuvěřitelné štěstí, a musíte udělat vše proto, abyste si zdraví uchránila. Jestli zdravá nejste, musíte udělat vše proto, abyste o sebe pečovala co nejlépe, abyste nabídla svému imunitnímu systému posilnění, abyste si dopřála všechno, co vaše buňky potřebují, aby vaše tělo mohlo fungovat tak dobře, jak to jenom jde, a vy se tím pádem cítila také co nejlépe.

	Když si pomyslím, jak únavné a oslabující je mít jen pouhopouhou rýmu, nedovedu si představit, jaké to musí být, když vás postihne nemoc, jež změní váš život navždy, nebo váš život dokonce ohrozí. Když moje tělo nefunguje tak, jak si přeju, když nemohu trávit čas se svými přáteli a rodinou, protože mne při každém pohybu něco bolí, vyloženě to NENÁVIDÍM.

	Přestože vím, že se za pár dní budu cítit zase lépe, stejně je to frustrující situace. Je to přesně ten druh pocitu, kdy z celého srdce chci udělat všechno, co mohu, aby moje tělo bylo zase zdravé.

	Nezáleží na tom, kde začnete, ale jednou z nejdůležitějších věcí, které pro sebe můžete udělat, je milovat svůj hlad: jíst kvůli výživě a dát svému tělu a každé pidibuňce, kterou v těle máte, přesně to, co potřebuje, aby se vám v životě dařilo skvěle.

	A to zahrnuje samozřejmě i vaše chuťové buňky.

	
KAPITOLA DRUHÁ
 
 JÍDLO, BOŽSKÉ
 JÍDLO!

	—

	MILUJTE JÍDLO. JÁ MILUJU vaření a nade vše ráda jím. Miluju, když vařím pro sebe, miluju vaření pro jiné, miluju, když moji přátelé a příbuzní vaří pro mě. Vždycky se dělím o skvělé jídlo s lidmi, na kterých mi záleží. Nosíme si jídlo navzájem, zveme se na večeře, donášíme si obědy či večeře, když se někdo z nás necítí dobře. Zvu k sobě domů přátele a vaříme společně. Každý z nás vždycky připravuje to, co má rád, protože každý má přece nějakou svou specialitu. Jedna z mých nejmilejších vzpomínek se týká kubánské hostiny, kterou jsem pořádala ve svém domě loni na Vánoce. S mámou jsme vařením našeho tradičního vánočního pokrmu strávily celý den a připravily jsme pečené vepřové, pečené kuře, černé fazole a rýži, avokádový salát… je to jídlo, které chystáme s ohromnou dávkou lásky. Zveme na ně své přátele a jejich rodiny, prostřeme velikánský stůl a všechny děti běhají kolem nás na trávníku, tu a tam si něco zakousnou, a my dospělí se s chutí pustíme do hostiny.

	Vždycky jsem si užívala ten citový náboj, kterého se mi dostane, když připravím druhému člověku něco mimořádně lahodného. Když pro nás vaří druzí, je v tom něco tak vřelého a útěšného, a když pro změnu zase my vaříme pro druhé, přináší nám to pocit štěstí a užitečnosti. Když jsem byla malá, každý den po škole, když se máma vrátila domů z práce, pustily jsme se společně do vaření a stihly si přitom povyprávět všechno, co jsme ten den zažily. Naše vaření přinášelo celé rodině potřebnou výživu, ale mně to navíc dávalo i „stravu“ citovou.

	Jídlo je v našich životech všude kolem nás. Jídlo může znamenat oslavu celé kultury, tradic či náboženství. Lidé jedí na svatbách i na pohřbech, jedí, co jim právě v ledničce zbylo, nebo si pochutnávají na honosných, slavnostních večeřích. Jíme na rande. Jíme na pracovních obědech. Jídlo je součástí rodinného života, když třeba přichystáme velkou tabuli při nejrůznějších svátcích a oslavách. Je to součást našeho společenského života, když se s přáteli setkáváme po práci na společné večeři. A každé z těch jídel, co máme na talíři, jedno vedle druhého, definuje naše zdraví.

	Jestli chceme být zdraví, musíme jíst dobré a kvalitní jídlo. A jestli existuje jedna věc, kterou chci milovat, je to právě dobré jídlo – a já jsem ten typ holky, co obrazně řečeno vylíže talíř do posledního drobečku a kapky. A skvělé na tom všem je, že můžeme jíst kvůli výživě i kvůli potěšení. Můžeme jíst jídlo, které má přesně tu chuť, po které toužíme, a současně poskytovat svému tělo výživné látky, po kterých touží zase ono.

	Opravdové jídlo. Dobré jídlo. Lahodné jídlo. Křupavé, kořeněné, úžasné jídlo. Božské jídlo, jež poskytuje tělu „cihly“, z nichž se staví náš život, zdraví, energie a vitalita.

	POKRMY Z RYCHLOOBČERSTVENÍ NEJSOU VE SKUTEČNOSTI JÍDLO

	Když mluvím o stravě plné výživy a o dobrém, opravdovém, zdravém jídle, mluvím o jídle, které roste ve skutečné půdě, které nebylo zničeno nejrůznějšími moderními technologiemi.

	A jak toho docílíme? Budeme se vyhýbat fastfoodům a průmyslově upraveným potravinám. Budeme si vybírat celá obilná zrna, zeleninu a ovoce, která se od stavu, v kterém byly sklizeny, liší co nejméně. Protože jídlo z rychloobčerstvení a průmyslově zpracované potraviny mohly být kdysi jídlem, ale v okamžiku, kdy jste je potkala vy, jsou již tak přeplněné nejrůznějšími umělými přídavky (např. konzervačními látkami), přebarvená na zářivé barvy umělými barvivy a napuštěná umělými chutěmi, že už vlastně ani opravdovým jídlem nejsou. Vážně. Já tyhle „potravinové produkty“ vlastně vůbec za jídlo nepovažuju, protože mi rozhodně nepřinášejí zdraví. A nepřinášejí zdraví ani vám. Ve skutečnosti, jak se zanedlouho dočtete, vlastně nedokáží ani uspokojit váš hlad.

	V této knize se budeme postupně věnovat i důvodům, proč moderní vynálezy jako průmyslové potravinové výrobky, např. malé svačinky, tzv. snacky, nejsou ani trochu dobrým zdrojem zdravé výživy, a že tedy nejsou dobré ani pro váš život.

	Věřte mi – já o fastfoodech něco vím. Já jsem na jejich jídlech vyrostla. Naše máma sice doma vařila a večeřeli jsme společně, ale jakmile se ze mě stal teenager, byla jsem na fastfoodech v podstatě závislá. S kamarády jsme jezdívali autem do fastfoodového řetězce u dálnice a já si tam nade vše ráda objednávala dvojitý sýrový burger s hranolky a cibulovými kroužky. Když jsem chodila na druhý stupeň, bratr pracoval v jedné pobočce řetězce Taco Bell. Každý den po škole jsem tam zaskočila a objednala si burrito s fazolemi s extra porcí sýra a omáčky (bez cibule) a on mi pokaždé dal rovnou burrita dvě. Každý den, po tři roky, jsem tedy spořádala dvě burrita a k tomu vypila láhev koly. Každičký den, tři celé roky, bylo tohle moje hlavní jídlo. Každý den, bez výjimky.

	Jestli tedy jsme to, co jíme, byla jsem burrito s fazolemi s extra porcí sýra a omáčky, bez cibule.

	A celou tu dobu, co jsem jedla burgery, burrita, cibulové kroužky, hranolky a pila sycené sladké nápoje, jsem měla příšernou, opravdu hroznou pleť. Bylo to nepříjemné, styděla jsem se a vyzkoušela jsem snad všechno možné, jen abych se toho problému zbavila. Zkoušela jsem akné překrýt mejkapem. Pokoušela jsem se vyléčit léky k vnitřnímu i vnějšímu použití, otestovala jsem i ty nejsilnější pilulky a masti. Nic ale nepomohlo na delší dobu.

	Akné jsem měla i celou vysokou školu, to už mi dávno bylo dvacet a začala jsem se zabývat modelingem a hraním. Byla to opravdu náročná fuška nalíčit se tak, aby akné nebylo vidět. Bylo to těžké, trapné a frustrující a já se vždycky cítila příšerně. Ale fastfoody jsem neopustila, držela jsem se svých starých stravovacích zvyků z dob, kdy jsem neměla ani tušení, že by jídlo mohlo nějak ovlivňovat mou sílu, energii, schopnost fungovat – o kvalitě pokožky ani nemluvě. Nikdy mne tehdy vlastně ani nenapadlo, že by mohlo existovat spojení mezi tím, co jím, a tím, jak se cítím a jak vypadá moje pleť. A bylo tak snadné vyjet si do bistra u dálnice a objednat si tam své oblíbené marinované grilované kuře se sýrem a slaninou a samozřejmě taky se smaženými cibulovými kroužky a hranolky doplněnými rančerským dresinkem.

	Do toho podniku jsem zajížděla tak často, že mě tam už znali.

	Když jsem byla malá, byla jsem vždycky hubená – byla jsem hubené děcko, hubený teenager, z něhož vyrostl hubený dospělý. A jediné, co jsem tehdy od druhých ke svému způsobu stravování slýchávala, bylo: „Ty máš ale štěstí! Můžeš jíst, co chceš, a jsi pořád tak štíhlá!“ Nepřibírala jsem na váze a neměla jsem mikroskop, abych se podívala do svého těla na své nešťastné buňky… takže mě nikdy ani nenapadlo, že by zdrojem problémů mohlo být moje stravování. Ale pravdou je, že všechno, co vpravíme do svého těla, má na nás vliv, a je úplně jedno, jaký typ těla máme. Některé věci na nás působí pozitivně, třeba zdravé, kvalitní jídlo, které nás vyživuje a dodává nám „palivo“, abychom mohli dělat všechno, co máme rádi. A pak existují věci, které na nás mají negativní dopad – třeba průmyslově zpracované potraviny s nulovým výživovým koeficientem, plné chemikálií, umělých barviv a konzervantů, jež mohou narušit naše hormony a zabránit tělu, aby fungovalo tak, jak by mělo – jak je od narození nastaveno. Je to opravdu takhle jednoduché!

	Moje kožní problémy u mě přetrvávaly až skoro do dvacítky, kdy jsem si znovu začala vařit a přestala jíst tolik fastfoodových pokrmů. Zatímco se můj styl jídla měnil a já se už neládovala takovým množstvím průmyslově zpracovaných potravin, dělo se něco překvapivého: moje pokožka se začala čistit a hojit. Ne že bych se akné zbavila úplně, ale rozhodně polevilo. Když tu situaci hodnotím svýma dnešníma očima, je mi jasné, že jsem ve skutečnosti tehdy vůbec nepotřebovala tolik léků na předpis, že jsem nemusela vypotřebovat tolik tub různých mastí a krémů. Nemusela jsem se na svou pleť zlobit, ani jsem se nemusela cítit špatně. Stačilo by jediné: MĚLA JSEM NASLOUCHAT SVÉMU TĚLU. Nemusela jsem tehdy mít ani mikroskop, protože v podobě akné mi moje tělo dávalo jednoznačný výstražný signál: „Přestaň s tím! Dej mi to, co potřebuju, a já budu schopné vykonávat práci, kterou mám!“ Jakmile jsem začala jíst zdravě a snížila jsem spotřebu jídla plného soli, cukru a přepálených tuků, můj systém začal postupně nacházet rovnováhu a pleť se mi čistila. Je rozhodně možné, že na moje akné měly vliv i hormonální změny či jiné faktory, ale rozhodně je taky pravda, že jsem zaznamenala výrazně pozitivní změny v kvalitě své pleti, když jsem změnila styl svého stravování. A když jsem se pustila i do dalších změn, vypozorovala jsem, jak moje tělo reaguje na konkrétní jídla – vnímala jsem, jak se cítí můj žaludek, popřípadě jak si po určitém jídle připadám nafouklá. Docházelo mi, že úpravou své stravy nedosáhnu jen změny stavu své pokožky, ale že mohu změnit i množství energie, kterou mám, a ovlivnit i případné žaludeční bolesti… že se mohu aktivně podílet nejenom na tom, jak vypadám, ale i na tom, jak se CÍTÍM. Jestli jste na tom podobně jako já, možná víte, o čem mluvím: třeba jste se taky někdy divila, proč se ve svém těle necítíte „jako doma“, popřípadě jste zažívala pocit, že nežijete ve svém opravdovém těle. Nu, jestli taky o konzumaci nezdravého jídla víte své, jestli máte stejnou zkušenost jako já, tak je jedna věc jasná: skutečně nežijete ve svém opravdovém těle. Ale hned upřímně dodávám, že v něm žít rozhodně můžete!

	To všechno, co jsem zažila na vlastní kůži, stálo na počátku mého zájmu o jídlo a výživu. Když jsem si začala uvědomovat, že odpověď na své problémy nenajdu v žádném krému nebo lékárničce, chtěla jsem se dozvědět víc. Měla jsem přátele, kteří se zabývali výživou, a tak jsem je požádala, aby se se mnou podělili o své tipy. A čím více jsem se dozvídala, jak mne to, co jím, ovlivňuje, tím více otázek mě napadalo. Začala jsem číst a poslouchat nejrůznější výživové programy. A opět: čím více odpovědí jsem dostala, tím víc jsem chtěla vědět. Vše, co jsem se naučila, bylo pozvánkou k dalšímu, hlubšímu pochopení problému. A i dnes hledám, poslouchám a učím se dál. A vím, že zvědavost se vyplácí, že zájem o věc, kladení otázek a aplikování nabytých vědomostí vede ke konkrétním výsledkům.

	Nyní, když již vím, že tím, co jím, ovlivňuji, vlastně v podstatě vytvářím, celý svůj život, jsem jiná osobnost. Takže máte-li nějaký problém, potíže, s nimiž bojujete – ať už je to vaše pleť, váha, pálení žáhy či nálada, neuchylujte se ke konzumaci dalších léků, aplikaci krémů nebo jiným rychlým, krátkodobým řešením, ale začněte u samého zdroje problémů: u výživy. Protože opravdu, přísahám, že to, co jíte, má obrovský vliv na to, jaký jste člověk, fyzicky i duševně, v průběhu příštích pár hodin i po zbytek vašeho života. Celá moje osobnost se totiž doopravdy změnila, když mi konečně došlo, že jsem to, co jím, a když jsem se rozhodla, že dám sama sobě šanci cítit se co možná nejlépe.

	Když jsme malí, je na rodičích, aby dbali na naše zdraví. Je to jejich odpovědnost, abychom dobře spali, snídali a odešli do školy se svačinou nebo s penězi na zakoupení něčeho k snědku. Jenomže když dospějeme, může se lehce stát, že v kolotoči svých každodenních povinností (práce-škola-rodina-přátelé-koníčky) ztratíme základní kameny svého zdraví ze zřetele.

	Odpovědnost za to, že jste zdravá, leží nyní na vašich bedrech – nikdo za vás nic neudělá. Takže se zeptejte sama sebe: chcete žít v těle, které vám umožní dělat vše, co chcete, v silném, schopném těle plném zdraví, na které budete moci být pyšná? Je to opravdu jen a jen na vás!

	A skvělé na tom všem je, že se nemusíte rozhodovat mezi zdravím a dobrým jídlem. Protože můžete jíst zdravě, ale zároveň mimořádně chutně. Můžete mít obojí: zdraví i lahodné pokrmy. Opravdové jídlo je vším. Je to potěšení. Je to palivo. Je to výživa. Je to rodina. Je to sám život.

	Celá moje osobnost se totiž doopravdy změnila, když mi konečně došlo, že jsem to, co jím.

	
KAPITOLA TŘETÍ
 
 LOVEC, SBĚRAČ, ZÁKAZNÍK FASTFOODŮ

	—

	VAŠE TĚLO je geniálně sestavený stroj. Stejně jako všechny ostatní stroje i vaše tělo potřebuje palivo, tj. potravu – a jen tak nějaké palivo mu rozhodně nestačí. Kdyby se vám na palubní desce v autě červeně rozsvítila palivová kontrolka, taky byste v obchodě nekoupila krabici rajčatové šťávy a nenalila ji do nádrže, že ne? Samozřejmě byste nic takového neudělala – byla by to přece čirá hloupost. Všichni víme, že auta nejezdí na rajčatovou šťávu, ale na benzin, naftu nebo elektřinu. Vaše buňky potřebují k fungování palivo také a stejně jako pro automobily je i pro tělo důležité, aby dostalo to správné palivo. Takže ať už mluvíme o palivu, potravě nebo výživě, vaše energie pochází z toho, co jíte. To umožňuje všechno, co děláte, co si myslíte, cítíte i chcete. Díky jídlu jste naživu.

	A teď skoro slyším, jak mi říkáte: „Jistě, Cameron, jak jinak, jasně, že jsem naživu díky jídlu. Proto taky jím, ne?“ A ano, já vím, že to dobře víte… ale rozumíte i tomu, jaký je rozdíl mezi zdravým jídlem, tedy tím, co znamená život, a průmyslově zpracovanými potravinami, jež vám poskytují zhruba tolik výživy, kolik mají plastové obaly, ve kterých je kupujete? Víte, jak si váš systém bere z jídla výživu a jak ji pak vaše tělo přetváří na energii? Víte, co je to glykogen a jakou funkci má ve vašem těle? Víte, že cukry jsou základem vašeho tělesného energetického systému? Že většina trávení se odehrává v tenkém střevě – ne v žaludku? Že musíte sníst správné množství správného druhu tuku, když chcete být zdraví?

	Možná že vám tyto otázky připadají jako něco, čím se snad ani nemusíte zabývat. Zdánlivě působí totiž až příliš vědecky, nebo naopak jako nepodstatné věci. Ale věřte mi: informace o tom, jak jíst, aby člověk zůstal naživu, se v průběhu dějin ukázaly pro lidský druh mnohem podstatnější než například vynález střelného prachu, odpalovací raketové rampy nebo textové zprávy.

	VÝŽIVA ZNAMENÁ PŘEŽÍT

	Před tisíci lety záviselo přežití lidstva na darech přírody a na schopnosti ulovit a zabít zvířata a sklidit rostliny, které člověk našel. Jako lovci a sběrači jsme potřebovali již hlubší znalosti o tom, jaké kořeny či plody můžeme bezpečně konzumovat a které jsou pro nás jedovaté. Člověk strávil spoustu času nad tím, jak nejlépe stopovat a zabít zvířata, která byla mnohem silnější než on, a možná ještě více času věnoval tomu, aby se zdržoval vždy v blízkosti spolehlivého zdroje vody.

	Možná že vám tyto otázky připadají jako něco, čím se snad ani nemusíte zabývat… Ale věřte mi: informace o tom, jak jíst, aby člověk zůstal naživu, se v průběhu dějin ukázaly pro lidský druh mnohem podstatnější než například vynález střelného prachu, odpalovací raketové rampy nebo textové zprávy.

	I když dnes žijeme ve společnosti, kde místo vodních buvolů, které bylo nutno zapíchnout oštěpem, lovíme a sbíráme už jen burrita k ohřátí v mikrovlnné troubě, jsme doposud lovci a sběrači. Problém ale tkví v tom, že lovíme a sbíráme průmyslově zpracované potraviny. Protože byť jsme moderní lidé s ústředním topením ve svých jeskyních a širokou nabídkou hotových jídel v lahůdkářstvích a bistrech, jsme stále a především lidé. A možná že si mohu přivolat taxi mávnutím bezdotykového mobilu, ale stále mám tytéž nutriční potřeby jako ti, co kdysi rozdělávali oheň třením dvou klacíků. Máme stejnou potřebu energie a stejné vnitřní pudy, jež nás ponoukají ulovit jídlo, které vidíme. A máme i tentýž jediný životní cíl: najít něco k snědku.

	Ano, opravdu se nad tím zamyslete: většina vašeho života se točí kolem jídla. Jistěže se dnes už neoháníte v lese oštěpem, ale už v raném dětství se naučíte, jak používat při jídle vidličku. Naučíte se mluvit, abyste si mohli říct o jídlo (jedno z prvních dětských slůvek bývá velmi často: „JEŠTĚ!“). Pak se naučíte počítat, abyste si mohli spočítat peníze na nákup potravin. A získáte nějaké vzdělání, abyste si našli práci, díky níž budete mít prostředky na nákup životních nezbytností, tj. jídla. Jistě, mít střechu nad hlavou k tomu všemu taky nutně patří, ale kdybyste měli dost peněz jen na jednu jedinou věc, určitě by to bylo jídlo. Všechno, co víte a co jste se naučili, se v kruhu vrací k ústřednímu tématu našeho života: k jídlu.

	Jen proto, že můžete něco vložit do úst, rozžvýkat, polknout to a pak se toho zase zbavit, neznamená nutně, že je to jídlo. Znamená to jen, že to můžete vložit do úst, rozžvýkat, polknout a pak se toho zase zbavit.

	Je tedy celkem nabíledni, že by člověk měl vědět, jaké jídlo má jíst a čemu se má vyhýbat, stejně samozřejmě, jako si zavazuje tkaničky u bot, čistí si zuby nebo odříkává abecedu. Jenomže tak to vůbec není! Vypadá to totiž, že o jídle toho víme zdaleka nejméně! S příchodem průmyslově zpracovaných potravin v posledních desetiletích se lidé začali doslova přejídat nejrůznějšími průmyslově vyrobenými „bombami“ plnými tuků, cukrů a soli a přestali konzumovat zdravé jídlo v zdravém množství. A důsledkem tohoto procesu je skutečnost, že příliš mnoho lidí se každodenně živí jídlem, kvůli kterému se cítí unavení, nafouklí a zdeptaní. Tento druh „jídla“ jim přináší nárůst tělesné váhy, kožní problémy, bolesti hlavy, žaludku a pálení žáhy. Navíc je hlavní příčinou toho, že na toaletu musí někdy vyloženě uhánět, a jindy ji po mnoho dnů ani nepotřebují.

	A ještě mnohem horší je skutečnost, že konečným důsledkem oněch „nešťastných“ jídel je společnost s narůstajícím počtem nemocných a nešťastných lidí, kteří navíc ani nevědí, že za jejich špatný stav může jídlo, které konzumují. Oni totiž ani netuší, že ono „jídlo“ není dokonce ani skutečné jídlo! Mám tu pro vás jedno velké tajemství: Jen proto, že můžete něco vložit do úst, rozžvýkat, polknout to a pak se toho zase zbavit, neznamená nutně, že je to jídlo. Znamená to jen, že to můžete vložit do úst, rozžvýkat, polknout a pak se toho zase zbavit.

	Stejně jako jsem já neměla celé ty roky tušení, proč se cítím tak mizerně a mám potíže s pletí, mnozí z nás se ještě nenaučili základy, jak dodat tělu potřebné palivo. A dokud si nenajdeme čas, abychom se naučili, jak jako lidské bytosti fungujeme, budeme se i nadále cítit mizerně a nemocně. A je vlastně dost děsivé, že ty druhy našich potíží, o nichž jsem hovořila výše (nadýmání, pálení žáhy, kožní problémy atd.) jsou jen slabé příznaky mnohem větších problémů – dokonce i vážných nemocí, které nás mohou zabít – a taky nás v alarmujícím množství zabíjejí. Naši zemi ohrožuje krize obezity dospělých i dětí, která nyní již dosáhla epidemických rozměrů.

	V roce 2013, kdy píšu tuto knihu, je jeden ze tří Američanů obézní. A totéž platí pro děti: odborníci varují, že třetina amerických dětí trpí nadváhou nebo je obézní. Obezita u dospívajících vzrostla od 80. let trojnásobně. A malým zázrakem je skutečnost, že Americká lékařská asociace začala nedávno oficiálně klasifikovat obezitu jako nemoc.

	Obezita a s ní spojená onemocnění jsou skuteční zabijáci. Naše generace je svědkem zásadní změny ve způsobu, jakým lidstvo na této planetě žije: poprvé v dějinách umírá více lidí na nemoci spojené s nadbytkem spíše než nedostatkem stravy.

	Lidé se postupně začali dožívat stále vyššího věku. Kdyby vám bylo dvacet let v roce 1750, mohli byste čekat, že se dožijete dalších deseti, dvaceti let. Dnešní dvacetiletá žena může očekávat, že bude žít dalších pětapadesát let… tedy v případě, že bude zdravá. Ale právě kvůli obezitě hrozí, že se tento vývoj zastaví a průměrná délka života se začne zkracovat. Podle studie v odborném lékařském časopisu New England Journal of Medicine uveřejněné v roce 2005 je nynější generace amerických dětí první generací, jejíž průměrná délka života je kratší, než tomu bylo u jejich rodičů. Dochází vám to? POPRVÉ v dějinách (nepočítáme-li války a morové epidemie) je průměrný věk, kterého se lidé dožívají, kratší – místo aby se PRODLUŽOVAL. Kvalita a množství „západní“ stravy, již konzumujeme, způsobuje, že se doslova „projídáme“ k smrti. TO JE ŠÍLENÉ! Proč se jídlem zabíjíme, místo abych si ho užívali pro to, co je jeho skutečným úkolem – tedy pro udržení našeho zdraví a dlouhého života?

	Dnešní svět je postaven na ústřední myšlence pohodlí. Můžete zajít do potravin a nakoupit tam ovoce a zeleninu, které pro vás někdo jiný vypěstoval i sklidil (a často i dopravil přes půlku zeměkoule), maso ze zvířat, které pro vás cizí lidé chovali i zabili, a chleba, který pro vás upekli. A můžete si tam vybrat tisíce a tisíce zabalených, zakonzervovaných výrobků, jež mají za úkol uspokojit všechny vaše touhy a chutě. Kdybychom však nežili ve společnosti, v níž můžeme zaskočit do supermarketu a koupit si tam vše od ananasu až po vepřové kotlety, museli bychom veškerou práci udělat sami – museli bychom pěstovat, sklízet, zabíjet, vařit i péct. Vlastně by zajištění večeře představovalo celý náš život, protože by nám nezbýval v podstatě čas na cokoli jiného.

	Protože jídlo je základem života, vyhledával by člověk – a posléze i jedl – zdravé jídlo plné energie a potřebných výživových látek. A když by je našel, zkonzumoval bych jich co největší množství. Lidské tělo by si pak uložilo ono jídlo ve formě tuku, aby v případech nedostatku potravy mělo nějakou rezervu. A člověk by pak byl za tukové polštáře vděčný, protože by věděl, že jeho tělo je použije, aby přežilo zimu, kdy nic neroste, a taky aby shromáždilo další možnou potravu, aby lovilo a zabíjelo zvířata.

	V těch dávných dnech mohla schopnost jíst i ve chvíli, kdy člověk neměl hlad, zachraňovat životy. Pak se věci změnily. Místo lovení, sbírání a shromažďování potravy jsme postupně začali pěstovat vlastní jídlo a chovat zvířata. A život se stal o něco lehčím. Ale jenom o něco málo, protože lidé měli stále spoustu práce.

	Kdybyste, milá dámo, žila v raných časech zemědělství, musela byste nejprve přijít na to, které druhy obilovin u vás porostou a jak je pěstovat, aby se úrodě dařilo. Strávila byste celý den na poli, vstávala před východem slunce. A na pěstování obilovin a jiných plodin by vám velmi záleželo – stejně jako na řádném chovu dobytka. Dbala byste na to, abyste pěstovala co možná nejvíce druhů rostlin, a záleželo by vám na tom, aby dobytek, který pěstujete buďto na mléko, nebo na maso, dostával krmivo, které bude jeho zdraví přispívat. Pro zvířata totiž platí totéž co pro lidi: jsou to, co jí. A neměla byste ani jinou možnost, protože vytvořit onu nezbytnou položku, které říkáme potrava, je opravdu velká dřina.

	Vývoj zemědělství vedl k postupnému zakládání měst, v nichž se lidé mohli stát třeba pošťáky nebo básníky. Lovci a sedláci žili dál na venkově. V dnešní době nesou odpovědnost za nakrmení lidské rasy odborníci na obdělávání půdy a pěstování, a tím pádem jsme my, zbytek populace, od tohoto úkolu osvobozeni. A můžeme se tedy věnovat svým potěšením a naplňováním svých cílů, na něž bychom v žádném případě neměli čas, kdybychom si museli zajišťovat potravu. To je ta dobrá část. To je ona výhoda.

	Nevýhodou ovšem je, že abychom si ulehčili život, přenechali jsme odpovědnost za pořizování naší obživy druhým a zároveň jsme přišli o znalosti, starosti a odpovědnost za svoji vlastní výživu. Je to vlastně typický případ toho, čemu se dnes říká „outsourcing“. Hippokrates, otec západní lékařské vědy, pronesl tuto známou větu: „Nechť je jídlo tvým lékem a tvým lékem nechť je jídlo.“ A pronesl ji před více než 2 500 lety. A přestože jsme se v průběhu staletí ubírali stále kupředu a dozvídali jsme se více a více o záležitostech, jako jsou instalatérské práce, doprava či leštění nehtů, v podstatě se dá říct, že se z nás stali naprostí nedouci, co se týče oné základní věci, která nás udržuje při životě.

	STOLETÁ HISTORIE AMERICKÉHO STRAVOVÁNÍ

	Před sto lety nebyly Spojené státy místem, kde jste mohli natrefit v každém městě na tacos, čínská jídla nebo pizzu (první pizzerie v New York City byla otevřena v roce 1905). Vlastně byste je nenašli téměř nikde. Zato byste tam natrefili na malé restaurace patřící domorodcům, kde se z místních surovin připravovala jídla specifická pro danou lokalitu. Žádné restaurační řetězce, bistra rychlého občerstvení ani dodávky pizzy do třiceti minut neexistovaly.

	Před sto lety se také začaly rozmáhat nové technologie, které dovolily firmám vyrábět jídlo ve velkém. Kolem roku 1910 se objevily první reklamy, které nabádaly hospodyňky, aby přestaly péct vlastní chleba a šetřily čas koupí bochníku v obchodě. Ve 30. letech se modernizovaly domácí kuchyně, jež umožnily lidem skladovat potraviny delší dobu a vařit mnohem snazším způsobem, takže kuchyňské pohodlí začalo být dostupné pro mnohem větší počet lidí. Ve stejné dekádě uvedla na trh společnost Kraft směs na makarony se sýrem a Nescafé první instantní kávu. V 50. letech nahradily večeře na pohovce před televizí rodinné večeře u jídelního stolu. V 60. letech, tedy ve stejném desetiletí, kdy se na kulinářské mapě objevilo fondue, vznikají Pop-Tarts (předpečené sladké sendviče), organizace Weights Watchers a dietní koktejly. Chápete, jak to funguje? Více průmyslových potravinových produktů, méně zdravého jídla, a najednou všichni potřebují držet dietu.

	V následujících desetiletích jedli Američané stále více a více průmyslově zpracovaných potravin a pokrmů a současně drželi diety (obzvláště takzvané „fad diets“, což jsou diety, které doporučují jíst určité skupiny potravin a přísně vylučují konzumaci jiných). Zdá se vám to povědomé? Naštěstí se v několika posledních letech již ozývají docela hlasité hlasy, které jasně a pravdivě prohlašují, že průmyslové potraviny zhoršují naše zdraví a že zdravé potraviny plné živin jsou pro naše zdraví naprosto nezbytné.

	

	
STRUČNÉ DĚJINY JÍDLA V USA

	DEKÁDA OD 1900:

	První dostupný automobil. První omezení rychlosti. Kratší sukně. Kukuřičný sirup značky Karo. Tuňák v konzervě. Elektrický proud ve městech. Čajové sáčky. Čokoládové pralinky značky Hershey’s Kisses. V New Yorku je otevřena první pizzerie. Kukuřičné lupínky. Glutamát sodný.

	DEKÁDA OD 1910:

	Koktejlové večírky. Sufražetky. Firma Fleischmann Co. produkuje reklamní kampaň na chléb z pekáren. Společnost Campbell uvádí reklamu na své polévky jako přísady do receptů. Sušenky Oreo. Marshmallownový krém. Bábovičky značky Hostess Cupcakes.

	DEKÁDA OD 1920:

	Prohibice. Flappers neboli Ptáčata (označení pro moderní ženy). Limonáda značky Kool-Aid. Zmrzlina Good Humor. Sušenky Girl Scout (sušenky prodávané skautkami). Lízátka. Snídaňové cereálie Wheaties. Typicky americký tavený sýr Velveeta. Mražené potraviny značky Birds Eye. Ovocné bonbony značky Mike and Ike. Dětské pokrmy značky Gerber. Lékořicové bonbony značky Twizzlers.

	DEKÁDA OD 1930:

	Krize. Moderní kuchyně včetně ledničky a sporáku. Krájený toastový chleba značky Wonder Bread. Plněný piškot Hostess Twinkies. Arašídové máslo značky Skippy. Sušenky s kousky čokolády značky Nestlé Toll House. Zmrzlina značky Carvel. Makarony se sýrem značky Kraft. Nescafé.

	DEKÁDA OD 1940:

	Potravinové lístky. Zahrádky založené za války na místech původních parků. M & Ms. Cheerios. Vodní meloun bez jadérek. Nastrouhaný parmazán značky Kraft. Hotové chlazené těsto Pillsbury. Mražené hranolky. Francouzské instantní brambory. Instantní šlehačka. Předvařená rýže. Plátkový americký sýr Kraft.

	DEKÁDA OD 1950:

	Aktivistka za práva černošského obyvatelstva Rosa Parksová. Studená válka. Panenky Barbie. Casserole (maso a zelenina připravované v jednom hrnci). Barbecue. Večeře u TV. Rančerský dressing. Instantní nudle. Řetězec Pizza Hut. Směsi na koláče Duncan Hines. Umělé sladidlo Sweet’N Low. Dieta se zelnou polévkou (tzv. tukožroutská polévka). Grapefruitová dieta. První dietní nealkoholický nápoj: zázvorová limonáda No-Cal.

	DEKÁDA OD 1960:

	Feministka Gloria Steinemová. Martin Luther King. Protesty vsedě. Zvonové kalhoty. Julia Childová. Fondue. Casserole. Jednorázové balení kečupu. Tang. Nutriční instantní snídaňové nápoje Carnation Instant Breakfast. Předpečené plněné sladké tousty Pop Tarts. Kukuřičný sirup s vysokým obsahem fruktózy. Sdružení Weight Watchers. Dietní nápoj Knudsen Diet 25.

	DEKÁDA OD 1970:

	Rubikova kostka. Automobily typu station wagon. Hamburger Helper. Ledové čaje a nektary Snapple. Egg McMuffins. Alice Watersová otevírá restauraci Chez Panisse. Starbucks. Bonbóny Pop Rocks. Voda Perrier. Recyklovatelné plastové lahve. Zmrzlina značky Ben & Jerry’s Homemade Ice Cream. Snídaňové cereálie Cookie Crisp. Sušenková dieta. Beauty dieta. Dieta Scarsdale.

	DEKÁDA OD 1980:

	Fluorescenční rifle. Uměle vyšisované rifle. Žampiony portobello. Vegetariánské burgery Gardenburgers. Red Bull. Popcorn z mikrovlnky. Pudinkové zmrzliny Jell-O Pudding Pops. Dieta Beverly Hills. Ovesné otruby. Restaurační řetězec Olive Garden. Ovocný snack značky Fruit Roll-ups. Mražené pokrmy Healthy Choice.

	DEKÁDA OD 1990:

	Světélkující sportovní obuv. Beverly Hills 90210. McDonald’s McLean Deluxe. Čipsy značky Lay’s Baked Potato Crisps. Pringles bez tuku. Zmrzlina bez tuku. Sušenky Snackwells. Hnutí Slow Food. Řetězec se zdravými potravinami Whole Foods otevírá pobočky po celé zemi. Domácí chléb. Plněná pizza. Čokoládové tyčinky Mars.

	DEKÁDA OD 2000:

	Heinz Funky Purple EZ Squirt (uměle nabarvená jablečná omáčka v tubě). Prémiové saláty McDonald’s. Sýr Philadelphia To-Go Bagel & Cream 
 Cheese. Farmářské trhy. Autor knih o jídle Michael Pollan. Mléčné tyčinky s cereáliemi. Mražený řetězcový dezert Pinkberry. Konzervovaný masný výrobek Turkey Spam. Dieta South Beach. Nízkosacharidové diety. Zdravé hovězí maso, slepice z volného výběhu a výroba organických produktů.

	DEKÁDA OD 2010:

	Kadeřávek. Quinoa. Řecký jogurt. Pojízdné občerstvení. Nápoj značky Vitamin Water Zero. Saláty, které obsahují více než 1 000 kalorií, podávané v restauračních řetězcích Applebee’s, T.G.I. Friday’s a California Pizza Kitchen. Pomerančový džus se sníženým obsahem kalorií Trop50. Slaninová čokoláda. Piškotová „lízátka“. Minicupcakes. Uvádění kalorií v restauračních řetězcích. Diety bez lepku. Veganství. Strava v podobě šťáv.

	Pokud správně nepochopíme to, jak naše tělo zpracovává potravu a co vlastně je ono opravdové jídlo, jsme jako „zakletí“ lidé odsouzení k opakování chyb. Lidé, kteří se diví, proč se jim nedaří, jak by si přáli.

	Jako děti jsme se naučili říkat „ještě“ a od té doby jsme s tím nepřestali. Jen se rozhlédněte kolem sebe. Jsme zaplaveni jídlem. Na každém rohu stojí nějaká restaurace. Průmyslově zpracovaných potravin jsou plné regály v každém obchodě. Jídlo na čerpacích stanicích. Jídlo, které si můžeme opatřit za pět minut jen tak, že přijedeme autem k okénku a zavoláme do něj, co chceme k snědku. Energetické tyčinky jako náhražka za opravdové jídlo, byť jen zřídka obsahují tolik zdravého jako jediné jablko. A pak ty všudypřítomné reklamy na restaurace, jež se chlubí obrovskými porcemi mastného, tučného jídla, nebo na podniky, které nabízejí dva pokrmy za cenu jednoho – jeden můžete sníst na místě, druhý si můžete vzít s sebou na zítřejší večeři (což zní jako výhodná nabídka, ale jen když se zamyslíte nad tím, kolik budete muset posléze utratit peněz, až budete hubnout a pokoušet se vrátit se zase do zdravé formy). Co se týče jídla, začali jsme věřit, že čím více, tím lépe – počínaje XXX baleními v supermarketech, přes „dva za cenu jednoho“ v nabídce restaurací až po „bezedné“ košíčky plné slaných tyčinek. Je pochopitelné, že nás „velké množství“ čehokoli k snědku tak přitahuje, vždyť v dobách, kdy jsme byli sběrači/lovci, „víc“ byl náš cíl. Jenomže nyní žijeme v kultuře nadbytku, ne nedostatku. A všechno to „VÍCE“, nám naopak dává „MÉNĚ“ něčeho jiného: méně výživy. Žijeme v tělech, která jsou doslova „přecpaná“ a zároveň nedostatečně vyživená. Ano, tak to opravdu je: můžete jíst ohromné množství jídla, a přesto být podvyživení, protože vaše strava vám neposkytuje živiny, a nedává vám tudíž výživu.

	Bez správného pochopení toho, jak naše tělo zpracovává potravu a co vlastně je ono opravdové jídlo, jsme jako „zakletí“ lidé odsouzení k opakování chyb. Lidé, kteří se diví, proč se jim nedaří, jak by si přáli. Když se tyto věci naučíme, ona zlá sudba se zlomí. Pochopíme, proč některé potraviny dodávají našemu tělu energii, kterou denně potřebuje, a jiné nám způsobují únavu už v poledne a vedou k tomu, že ve tři odpoledne si přejeme, aby den už konečně skončil. V této knize se dozvíte, jak si zvolit tu nejlepší cestu – adekvátně vašemu času, financím a prostředí, v němž žijete.

	Chcete-li se cítit „schopnější“, akčnější a silnější, pak si opravdu musíte osvojit základní informace o výživě.

	Vím, že je náročné čelit tučným a na první pohledem lákavým nástrahám, které kolem vás krouží čtyřiadvacet hodin denně a sedm dnů v týdnu. Když tu vůni ucítím já, měním se okamžitě v ohaře. Nejraději bych se ihned vydala po stopě, vrhla se na začátek fronty a vyhrkla ze sebe objednávku. Jenomže pak si hned připomenu, jak bych se po takovém jídle cítila – a není to příjemná představa, opravdu ne. Já se chci cítit dobře zvenku i zevnitř, takže jediné skutečné „VÍC“, které pro sebe chci pravidelně, je „VÍC VÝŽIVY“.

	
KAPITOLA ČTVRTÁ
 
 JAK MILOVAT SVŮJ HLAD

	—

	PODĚLÍM SE S VÁMI o jedno malé tajemství: lidé mívají hlad. Několik prvních měsíců svého života propláčeme, aby ti kolem nás pochopili, že máme hlad, a někdo nás nakrmil. Miminka nepláčou, protože se nudí a chtějí jen nějakou malou mňamku, nebo protože smažený brambůrek by jim parádně doplnil kroužení závěsu nad kolíbkou, v podobě plyšového měsíce a hvězd, nebo prostě jen proto, že dostala chuť na trošku zmrzliny. Pláčou, protože jejich buňky potřebují živit, aby se mohly dále vyvíjet a růst. A prostřednictvím onoho nepříjemného pocitu hladu nám naše tělo oznamuje, že potřebuje výživu.

	Teď už se dokážete dokonale „krmit“ sami. A vy i my ostatní k tomu máme spoustu příležitostí, protože lidé dostávají hlad pětkrát šestkrát denně, každý den v týdnu každého měsíce každého roku. Takže zhruba dvou tisíckrát ročně máte hlad. A to je už hodně hladu, hodně příležitostí si pomoct, nebo si naopak uškodit. Takže se nyní zblízka podívejme, co to ten hlad vlastně je, proč ho dostáváme a proč bychom jej nikdy neměli ignorovat.

	CO JE TO HLAD?

	Jak jsme si již řekli dříve – naše tělo funguje jako báječný stroj. A stejně jako každý jiný stroj i naše tělo potřebuje k chodu palivo. Hlad je varování vašeho těla – oznamuje, že mu téměř dochází palivo. V autě se vám při téměř prázdné nádrži rozsvítí na palubní desce červená palivová kontrolka – a hlad je pro vaše tělo přesně taková červená kontrolka. I když toto varování budete přehlížet nebo se ho budete snažit nějak přechytračit, stejně se ho nezbavíte – naopak ještě zesílí. A když ho budete přehlížet dostatečně dlouho, zjistíte, že se přestáváte soustředit a ubývá vám sil a energie. Začnete být nepozorní, podráždění a v podstatě nic nedokážete dělat pořádně. A pak, když už to nemůžete vydržet, sníte cokoli, co vám přijde pod ruku – a je úplně jedno, co to je, nebo jak to chutná. A protože vaše tělo už nutně, téměř zoufale toužilo doplnit palivo, nejspíš sníte mnohem víc, než ve skutečnosti potřebujete – a to prostě jen proto, že jste svůj hlad nenakrmili, když vás k tomu tělo nabádalo.

	V té chvíli se ve vás děje tohle: když vám začne kručet v prázdném břiše, buňky již nemají žádnou výživu, aby mohly fungovat, a tělo vysílá žádost o doplnění paliva. Pozor! Toto si opravdu pamatujte: zatímco váš hlad je naprosto zdravý, některé dietní plány, časopisy, a někdy dokonce i naše představivost se nás snaží přesvědčit, že hlad je něco šalebného. Ale skutečnost je taková: hlad je pocit, kterým vás vaše tělo chce přimět, abyste se o sebe starali, abyste svému tělu dali dostatek energie, a díky tomu mohli vůbec žít.

	Nepodivila jste se někdy, moje milá, proč – byť svůj hlad krmíte, máte po třech hodinách opět stejný pocit hladu? Odpověď je velmi jednoduchá: vše, co děláte, vyžaduje energii. Energii spalujete, i když jen sedíte, stojíte či běžíte, jdete, mluvíte… Jen přemýšlení samo spotřebuje neuvěřitelné množství energie – dvacet procent z vašeho příjmu energie spotřebovává váš velký, báječný mozek. Energii spalujete, dokonce i když spíte, protože vaše srdce musí pracovat a pumpovat krev do krevního oběhu. Energie pohání vaše vědomé činnosti, např. když si naléváte vodu do sklenice, a stejně tak pohání i nevědomé životně důležité mechanismy, jako je dýchání či regulace teploty. Každičká chvíle vašeho bytí vyžaduje energii. A proto míváte hlad. A proto je utišení toho hladu zcela nezbytné pro celou vaši existenci.

	Hlad není váš nepřítel. Je to signál vyslaný z nitra vaší bytosti, který vás vede k přežití. A proto je tak důležité naslouchat svému hladu! Proto si ho musíme považovat a vybírat si ty nejlepší možné zdroje energie. To je přeci skvělý objev! Už nikdy více nemusíte mít hlad!

	ZAŽEŇME HLAD HNED PO RÁNU

	Když jsem byla dítě, máma mě vždycky ráno probudila tak, abych si mohla připravit snídani. Abych si udělala vejce, nalila si mléko do misky s cereáliemi nebo si nachystala cokoli jiného, na co jsem měla právě čas – neexistovalo, abych odešla z domu bez snídaně. I když jsem byla starší a nesnídala jsem zrovna to nejlepší, co bych si mohla vybrat, stejně jsem nemohla opustit domov bez toho, abych alespoň něco snědla. Snídaně patřila prostě k mému ránu – bylo to něco pravidelného, nezpochybnitelného, normálního. Byl to zvyk.

	A protože ten zvyk byl samozřejmou součástí mého života, nikdy jsem nepřemýšlela o tom, jak je právě snídaně pro můj zdravý život zásadní. Nedošlo mi, že se při odchodu z domu cítím svěže a energicky právě kvůli tomu, že jsem dala svému tělu palivo. (Díky, mami!)

	Z domova jsem od rodičů odešla, když mi bylo sedmnáct. Poprvé v životě jsem měla svůj vlastní rozvrh. Měla jsem práci – byla jsem modelka – a žila jsem sama, takže z toho zákonitě vyplynulo, že když mě máma už nebudila, budila jsem se sama. Opravdová dospělost!

	Teda tak nějak přibližně. Moje ranní rituály se totiž točily kolem toho, abych mohla zůstat v posteli co nejdéle. Zajímaly by vás kukuřičné lupínky, když byste mohli zůstat o deset minut déle pěkně pohodlně schovaní pod přikrývkou? Dokázala jsem odhadnout, jak dlouho mi potrvá, než se úplně probudím, vysprchuju a vyrazím ze dveří, a mojí prioritou byl spánek. Co by taky mohlo být důležitějšího než spánek?

	Ať už jsem šla na casting nebo nějaké předvádění, bez zaběhaného mámina probuzení s dostatečným časem na snídani jsem si osvojila nový zvyk: začala jsem snídani vynechávat. V té době jsem nevěděla, jakou cenu platím za těch deset minut spánku navíc. Nevěděla jsem, že výživa, kterou jsem si odepírala, je pro mé tělesné a duševní zdraví tak mimořádně důležitá. Takže nakonec to dopadalo takto: po castingu jsem se vrátila do kanceláře své modelingové agentury a v podstatě jsem byla úplně bez sebe, což způsobila nízká hladina cukru v mé krvi: buďto jsem se trápila obavami a dělala si kvůli něčemu starosti, nebo jsem v jednom kuse zívala a téměř jsem nebyla schopna souvislého hovoru. (Jak jsem jen mohla být tak unavená i po těch svých extra deseti minutách spánku?)

	A moje agentka se mě zeptala: „Jedlas něco?“

	A já odpověděla: „Hm, no, nejedla.“

	A nejabsurdnější na tom všem je, že dokud mě na to neupozornila ona, vůbec mi nedošlo, že příčinou mého psychického neklidu a nesoustředěnosti byla skutečnost, že jsem ignorovala svůj hlad. Takže jsem si zašla do bistra na oběd a objednala si obrovský talíř plný kuřecího masa, salátu a bramborové kaše. A po dvou soustech… ach! Zase jsem dokázala přemýšlet. Zase jsem mohla dýchat. Zase jsem se cítila jako člověk.

	Trvalo mi celou věčnost, než jsem si jednotlivé věci spojila a uvědomila jsem si, proč mě máma celé dětství budila na snídani. Chtěla, abych měla palivo, které mi umožní strávit dopoledne ve škole co nejuspokojivěji a nejúspěšněji. Musím vám říct, že když jsem si v plné síle uvědomila, jaký vliv má snídaně na celý můj den, změnil se i můj pohled na jídlo. Věděla jsem, že ve chvíli, kdy kvůli vábení příjemně teplé přikrývky vynechám první ranní jídlo, budou mne napadat samé temné myšlenky a budu se cítit nejistá a zmatená. Ta zmatenost byla podle mého vlastně hlad. Byla jsem zmatená, protože jsem ignorovala fakt, že moje tělo potřebuje dodat energii.

	A když jsem se pak konečně najedla, mračna zmizela a slunce znovu vysvitlo – v mé hlavě i srdci se zase rozjasnilo.

	STAŇTE SE ODBORNICÍ NA ENERGII

	Dnes je snídaně moje nejoblíbenější jídlo dne. Dává mi sílu a energii, abych si mohla nazout tenisky a pustit se do svého ranního cvičení a pak si naplánovat výživu na celý zbytek dne. A dvě hodiny po snídani jsem připravená na nějakou malou přesnídávku, abych si doplnila energii. Vždycky si udělám čas na oběd, který zahrnuje zeleninu, obiloviny a kuře nebo rybu. Odpoledne si připravím svačinku, třeba kousek kuřete, když jsem doma, nebo rýži s čočkou, kterou si vezmu s sebou, když mám nějaké aktivity mimo domov. A pak následuje večeře, která vypadá podle toho, co jsem ten který konkrétní den dělala, a také podle mých plánů na večer. Obecně se dá říct, že v noci nepotřebuji pro doplnění energie tolik cukrů jako ve dne, takže si k večeři dávám zeleninu a malou porci bílkovin.

	Jak začínáte den vy? Jíte zdravou snídani, třeba ovesné vločky nebo vejce a zeleninu? Nosíte s sebou zdravé svačinky, třeba ořechy a ovoce, abyste si i mezi jídly doplnila energii? Nabalíte si s sebou zdravý oběd, když víte, že během dne nebudete mít k dispozici žádné vhodné jídlo? Jestli to neděláte, nedáváte svému tělu, tedy sama sobě, dostatek energie, abyste svůj den zvládla uspokojivě. A na energii závisí chod světa, ať už jste člověk, počítač nebo mobilní telefon.

	Ale vy už energii pozornost věnujete. Nevěříte mi? A co váš telefon? Copak odcházíte z domu s mobilem, který je vybitý? Jistěže ne. Vždycky se ujistíte, že ho máte nabitý, aby fungoval. Když se vám začne vybíjet, a nemáte s sebou nabíječku, určitě se sháníte po nějakém řešení, jak si ho rychle opět zprovoznit. Dokonce si troufám tvrdit, že pomyšlení na to, že by se vám mobil vybil právě teď, vás možná přinutilo ho jít zkontrolovat, abyste nepřišla o nějakou textovku nebo instagramovou fotku od přátel.

	A přesně takhle byste měla uvažovat i o hladině své tělesné energie. Musíte začínat den s plně nabitou baterií a musíte si být vědoma toho, jak se vám v průběhu dne energie vybíjí, abyste ji ihned mohla řádně dobít. Konzumace zdravých jídel a dostatek základních výživných potravin je jako zapojení iPhonu do nabíječky: nabíjí celý váš život.

	
KAPITOLA PÁTÁ
 
 POJÍDÁNÍ SLUNCE

	—

	HISTORIE ŽIVOTA na této planetě je příběhem energie: jejího nalézání, užívání, toho, jak se s její pomocí o sebe staráme. Takže odkud se energie vlastně bere? Z vesmíru?

	Vlastně ano, tak to je. Energie přichází ze slunce.

	Zdrojem téměř veškeré energie na zemi je slunce. Spalujeme dřevo a uhlí kvůli teplu: a právě díky slunci stromy rostou, a uhlí pochází ze stromů a rostlin, které uhynuly před miliony lety. Fosilní paliva jako například ropa mají původ v organickém životě, jehož podmínkou je také slunce. Větrná energie je zase důsledkem působení slunečních paprsků, které mění tlak vzduchu a přesunují vzdušné proudy. A jak je to s oním zapojením mobilního telefonu do nabíječky a elektrické zásuvky? Nu, elektřina je zase zpracovaná energie z ropy, uhlí a větru.

	Bez energie by vám byla zima, měli byste hlad a nefungoval by vám mobil. Veškerá tahle energie, energie, jež vás zahřívá, nabíjí váš mobil, i energie, kterou jíme – všechny tyto druhy energie pocházejí ze slunce.

	Když si v restauraci objednám rajčatový salát s bazalkou, vím, že růst rajských jablíček i bazalky byl poháněn sluncem. Když kráva spásá trávu na louce, žere energii slunce. A zase: když si dáte salát a burger z hovězího masa z krávy, která se pásla na louce, nebo steak s grilovanou zeleninou, taky jíte energii slunce. Sluneční energie k nám přichází ve formě makronutrientů/makroživin: cukrů, bílkovin a tuků, které nám dodávají energii, sílu a vitalitu. Stručně řečeno: živiny ze slunce nám dávají život.

	Protože naše energie má zdroj ve slunci, bylo by velmi praktické, kdybychom si mohli dodávaní energie zařídit třeba tak, že bychom na pár hodin odpočívali na lehátkách někde u bazénu. Jenomže tak to bohužel nefunguje. Vlastně máme štěstí, že rostliny, řasy a některé bakterie (zvané cyanobakterie) mají neuvěřitelnou schopnost – prostřednictvím takzvané fotosyntézy (foto neboli světlo, syntéza/spojení) – přeměnit sluneční energii na svou životní energii.

	A právě ona rostlinná energie je příčinou toho, že plody a kořeny chutnají tak úžasně sladce, a hlavně funguje jako palivo pro všechny naše tělesné funkce. Když jíme rostliny a zvířata (která jedí rostliny), přijímáme i sluneční energii ve formě makroživin. Existují tři druhy těchto makroživin: sacharidy/cukry, proteiny/bílkoviny a tuky/lipidy.

	Tyto makroživiny poskytují energii a zároveň obsahují různé množství mikrovýživových látek. Mikronutrienty/mikroživiny dělíme na dvě základní skupiny: vitaminy a minerály. Mikroživiny nám dodávají všechny ty „věci“, které najdete v multivitaminech, jenomže když je získáte z jídla, jsou tyto látky mnohem účinnější, než když je svému tělu dodáte ve formě tabletky. A když už mluvíme o tabletách, nezapomeňme na vodu. Ta není považována ani za mikronutrient, ani za makronutrient, ale prostě za nutrient. A když spojíme všechny tyto látky, tedy tři makronutrienty, vitaminy, minerály a vodu, dostaneme šest výživových složek, které jsou nezbytné, abychom přežili.

	JAK SE ZE SLUNEČNÍHO SVĚTLA STÁVÁ ENERGIE

	Napadlo vás někdy, odkud se berou cukry? Sacharidy, základní energie v rostlinách, jsou kombinací oxidu uhličitého, vody a slunečního světla. Jak možná víte, taky na planetě Zemi je vzduch příjemná, život podporující směs dusíku (čtyři pětiny) , kyslíku (jedna pětina), trošku oxidu uhličitého a pár dalších plynů. Aby si rostliny pro sebe vyrobily energii, používají listy k absorpci oxidu uhličitého (CO2) ze vzduchu a kořeny k nasávání vody (H2O) z půdy. Když se oxid uhličitý a molekuly vody dostanou k povrchu listů a květin, jsou vystaveny slunečním paprskům. Vystavení slunci způsobuje chemickou reakci, jež rozdělí CO2 a H2O na jejich základní složky a přetvoří je na sacharidy, počínaje jednoduchým cukrem známým pod označením glukóza.

	

	K životu potřebujeme spoustu makroživin. Každý prima kousek jídla, který se dotkne našich rtů, tvoří buďto cukry, bílkoviny nebo tuky – popřípadě ideální kombinace všech tří složek. Každá z těchto makroživin má různé vlastnosti a různou roli při fungování onoho složitého stroje, jímž je naše tělo, ale všechny mu dodávají energii, tedy palivo, které potřebuje.

	Složené cukry, „libové“ bílkoviny a zdravé tuky ze zdravých potravin jsou v přiměřených proporcích zcela zásadní, protože společně tvoří základové kameny našeho života. Vyživují nás na buněčné úrovni.

	Potraviny jako rýže, celozrnné obilniny a zelenina jsou zdrojem uhlohydrátů, které tělo přeměňuje na glukózu čili zdroje energie. Ryby, drůbež a luštěniny nám poskytují bílkoviny, které tělo rozkládá na aminokyseliny, které opravují svaly. Zdravé tuky jako ořechy či olivový olej dodávají tělu esenciální mastné kyseliny, jež potřebuje k absorpci vitaminů a minerálů a udržuje nás zdravé.

	Jídlo se někdy může jevit jako pouhé uspokojování touhy po něčem sladkém, křupavém nebo slaném, ale opravdovým účelem jídla je vyživovat naše malé, nenasytné buňky. Protože všechny buňky potřebují k přežití palivo. Dokonce i bakterie, nejmenší z buněk, potřebují palivo – a lidské buňky jsou asi tak desetkrát větší než buňky bakterií.

	VÝDRŽ MAKROŽIVIN

	Makroživiny jsou pro nás to, co je benzin a nafta (nebo elektřina) pro auta. Když natankujete nádrž svého auta, máte představu, kolik kilometrů s plnou nádrží na dálnici nebo ve městě ujedete. Sacharidy, bílkoviny a tuky mají zase energetickou hodnotu, která nám pomáhá určit, kam na nich „dojedeme“, než pocítíme hlad a budeme potřebovat doplnit další výživné látky.

	Této hodnotě říkáme u jídla kalorie. Ano, kalorie. Kalorie nejsou měřítkem toho, jak se po nějakém jídle „tloustne“, ale je to měřítko množství energie v dané potravině.

	 

	SACHARIDY mají 4 kalorie na 1 gram

	PROTEINY mají 4 kalorie na 1 gram

	TUKY mají 9 kalorií na 1 gram

	Jak vidíte, tuky mají více kalorií na jeden gram než bílkoviny a cukry, z čehož vyplývá, že i malé množství dodává velké množství energie. Jestli se tedy chceme cítit plní energie a vůbec celkově dobře, měli bychom jíst cukry (abychom „v sobě zažehli oheň“), bílkoviny, abychom vydrželi v chodu celý den, tuky, abychom jídlu dodali trochu chuti, a pít vodu, abychom byli dostatečně hydratovaní. S pestrým jídelníčkem svému tělu dodáme dostatek vitaminů a minerálů. Pitím dostatečného množství vody zajistíme poslední část našeho výživového profilu. Pak bude naše energie rovnoměrně rozložená do celého dne.

	A přesně tak přemýšlím o svém jídle a výživě. Málokdy zvažuju kalorie, protože taková kalorie je vlastně docela legrační věc. Toto slovo se objevilo ve společnosti teprve ve 20. letech 20. století a od té doby jsme jím všichni téměř posedlí. Ale kalorie NEJSOU adekvátním měřítkem naší výživy. Kalorie vám dodávají energii, ale když máte pouze energii – bez zbylých výživových složek, dlouho nepřežijete.

	VŠECHNY KALORIE SI NEJSOU ROVNY

	Jestliže pohlížíme na makrovýživové složky jako na palivo, mikronutrienty představují KVALITU. Ony rozhodují o tom, zda se jedná o hodnotné palivo, které pohání náš život, nebo naopak o jídlo, po jehož konzumaci budeme mít spíše problémy a fungování našeho organismu se zpomalí. Například hrozny mají jak kalorie, tak i výživové složky. Hroznová limonáda má jenom kalorie s nulovou výživovou hodnotu. Totéž platí také např. o rajčatech a kečupu, jablkách a jablkovém koláči, domácích tacos s černými fazolemi se salátem z červeného zelí a čerstvou salsou na jedné straně a balíčkem s rádoby podobným obsahem, který si koupíte v nějakém řetězci po cestě domů z práce.

	„Přírodní“ potraviny, tedy to, co opravdu vyrostlo v půdě, obsahují vitaminy a minerály. Průmyslově zpracované potraviny někdy obsahují uměle dodané vitaminy a minerály, ale při průmyslovém zpracování nutně ztrácejí výživové prvky a vlákninu. Když nutriční specialisté mluví o rozdílu mezi zdravou a průmyslově zpracovanou stravou, používají termíny jako kalorie bohaté na nutriční prvky a prázdné kalorie. Čím více výživových prvků kalorie obsahuje, tím je nutričně bohatší. A prázdné kalorie jsou prostě PRÁZDNÉ KALORIE. Nekvalitní průmyslové potraviny neobsahují kvalitní nutrienty… takže naše tělo z nich získá jenom prázdné kalorie.

	A co to znamená pro vás?

	ODMÍTNĚTE VŠE S NÁLEPKOU „NÍZKO“

	V posledních několika dekádách, které se odehrávaly ve znamení dietního a hubnoucího šílenství, se každý z makronutrientů stal terčem kritických kampaní. V 80. letech se lidé nejprve otočili zády k tukům a tvrdili, že tuky způsobují vážné nemoci a nárůst tělesné váhy. Pamatujete si na všechny ty nízkotučné (popř. i zcela netučné) produkty na trhu? Sušenky, zmrzliny, krekry, dokonce, proboha!, i sýry. Jenomže, moje milá, nic není zadarmo!

	Když totiž výrobci zbavili nějakou potravinu tuku, nahradili ho cukrem, a lidé pak jenom tloustli. A to nemluvím už vůbec o tom, že tuky (zdravé tuky) jsou pro nás ve skutečnosti dobrá věc. Pak se dostaly do hledáčku cukry a každý držel dietu s nízkým obsahem uhlohydrátů (což zase paradoxně byla vesměs dieta s vysokým obsahem tuků). Prostě se zapomnělo, že složené cukry – tj. například celozrnné obilniny a luštěniny jako hnědá rýže nebo quinoa, nejsou stejné sacharidy, jako najdete v čipsech nebo pizze. V poslední době se zase objevily trendy, které doporučují vynechat z našeho jídelníčku živočišné bílkoviny. Přitom v přiměřeném, adekvátním množství jsou tyto bílkoviny také zdravé (např. pěkný kousek divokého lososa je úplně jiný zdroj bílkovin než „cosi jen vzdáleně podobného masu“, co můžu koupit v řetězci u dálnice).

	Tyto módní vlny nám vnášejí do života zmatek a nejistotu, ale nejenom to: navíc jsou pro naše tělo a mysl nebezpečné. Ve třiceti jsme, milé dámy, všechny už slyšely tolik nepravdivých informací, že ani pořádně nevíme, čemu bychom měly věřit. Ale řekněme si to na rovinu: kdyby výše popsané diety fungovaly, všechny bychom v klidu a pohodě (a nejspíš i v bikinách) pojídaly sušenky bez tuků a s nízkým obsahem cukrů, a nevyhazovaly bychom peníze za jednu dietu za druhou. Takže je nejvyšší čas, abychom se znovu naučily vnímat biologické základy.

	

	To znamená, že můžete zkonzumovat celou denní dávku kalorií – někdy i na jedno posezení, ale nedáte svému tělu naprosto žádnou výživu, kterou potřebuje. Váš žaludek se cítí plný (možná až příliš plný), ale buňky nedostaly nic z toho, co pro své fungování potřebují, co potřebují k tomu, abychom se cítili dobře a upevňovali své zdraví.

	Když na pocit hladu zareagujete tím, že sníte vysoce kalorické, nutričně chudé jídlo – průmyslově zpracované potraviny, jídla z fastfoodu či přeslazené dezerty, nic si vlastně „nedopřáváte“ – naopak si odpíráte výživu, kterou ke svému fungování potřebujete. Když si ale dáte třešně místo třešňové bublaniny, hrozny místo hroznové limonády, mrkev místo mrkvového dortu, domácí tacos místo burrita z bistra – jinými slovy jídla bohatá na výživové prvky, s každým soustem poháníte ten stroj, kterým je vaše tělo.

	MIKROVÝŽIVOVÉ PRVKY:
 MALÉ MNOŽSTVÍ S VELKÝMI VÝSLEDKY

	Byť nepotřebujete mikronutrienty ve stejném množství jako makronutrienty, přesto jsou pro naše zdraví nezbytné. Když denně jíte pestrou směs ovoce a zeleniny, nejspíš svému tělu dodáváte dostatek vitaminů a minerálů. Jestliže si však čerstvé potraviny pravidelně nedopřáváte, je na čase saláty do jídelníčku zařadit. A ujistěte se, že v nich nebude jenom kupa ledového salátu!

	Jak si ještě řekneme později, mikronutrienty jsou naši nenahraditelní přátelé, a čím je váš jídelníček pestřejší a čerstvější, tím čerstvěji a vitálněji se budete cítit. Jestli vám na talíři čerstvé ovoce a zelenina chybějí, když máte nedostatek jednoho nebo více vitaminů či minerálů, může se stát, že začnete trpět nějakou nemocí – třeba depresí, svalovými nemocemi či ztrátou vlasů. Zní to vážně? Ano, je to vážné. Ale těmto následkům se můžete vyhnout už jen tím, že své talíře oživíte něčím čerstvým a svěžím, krásně zeleným, červeným nebo sytě žlutým.

	Když jsme byli malí, náš růst byl založen právě na příjmu mikronutrientů – a v dospělosti tomu není jinak. Naše zdraví je závislé na řádném příjmu těchto nutričních složek. Zdraví kostí, svalů, náš zrak, fungování mozku a imunitního systému – to všechno závisí na mikronutrientech, vitaminech a minerálech, které konzumujeme v každém jídle.

	A NEJDŮLEŽITĚJŠÍ VÝŽIVOVÝ PRVEK ZE VŠECH JE… VODA

	Voda nemá kalorie, ale je to nejspíš nejdůležitější nutriční složka ze všech, protože je zásadní složkou chemických reakcí, které nám dávají život. Voda nám neposkytuje palivo. Ale ony dvě molekuly vodíku spojené s jednou molekulou kyslíku hrají v našem zdraví hned několik neuvěřitelně zásadních rolí. Voda pomáhá regulovat tělesnou teplotu, protože funguje pro náš interní tělesný systém jako „chladič“. Voda dopravuje buňkám nutriční látky. Odvádí z těla odpad. Bez vody by tělo nemohlo přeměnit všechny ty cukry, bílkoviny a tuky na použitelnou energii, která pohání každý náš nádech a výdech.

	 

	VÝŽIVA PŘÁTELSKÁ K VEGETARIÁNŮM

	Vegetariáni získávají energii jen z rostlin. Je mnoho důvodů, proč se lidé rozhodnou pro vegetariánství: ať už tak milují krávy, že je nedokážou jíst, nebo prostě jen a jen zbožňují chuť zeleniny. Vegetariáni jsou přesvědčeni, že je rostlinná strava lepší jak pro jejich tělesné, tak duševní zdraví, že je lepší pro celou planetu nebo třeba jen pro jejich peněženky.

	V bezmasém království existuje hned několik druhů stravování:

	• Někteří lidé jedí vedle ovoce a zeleniny i mléčné produkty a vejce (lakto-ovo vegetariáni)

	• Někteří jedí mléčné produkty, ale nejedí vejce (laktovegetariáni)

	• Někteří jedí vejce, ale nejedí mléčné produkty (ovovegetariáni)

	• Někteří jedí rostliny, ale nekonzumují nic, co pochází ze zvířete, včetně vajec, mléčných produktů a medu (vegani).

	Rozhodně vám doporučuji, abyste se s nějakým vegetariánem spřátelili. Opravdu! Někteří vegetariáni dokáží vytvořit ze surovin čerstvě sklizených na zahradě skvělé, maximálně chutné a uspokojivé pokrmy. Já sice jím i kuřecí a jiné druhy masa, ale zeleninu vyloženě miluju, a tak u svých vegetariánských přátel nacházím často inspiraci a učím se od nich spoustu nových věcí.

	A už jen poznámka na závěr: ať už s vegetariánstvím lehce koketujete nebo jste jeho zastánci celá dlouhá léta, stejně čelíte stejnému úkolu jako všichni ostatní: měli byste konzumovat pestrou paletu zdravých potravin, které dodají vašemu tělu všechny potřebné výživové prvky.

	

	
KAPITOLA ŠESTÁ
 
 SLOŽENÉ CUKRY A ENERGIE

	—

	KDYŽ SE PODÍVÁM NA misku ovesných vloček, porci pečených sladkých brambor nebo božsky žlutý klas vařené kukuřice, myslím na energii. Když se podívám na misku celozrnné rýže nebo quinoii (což je potravina, nad kterou si lidé lámou hlavu jak s přípravou, tak s výslovností, ale odpověď je velmi prostá – vaří se dvanáct minut a vyslovuje se „kínoa“, český odborný název je merlík chilský), vidím jídlo, které přináší mým chuťovým buňkám pocit štěstí. A taky vidím, jak budu moct pracovat na „placu“ dvanáct hodin a točit nějaký film, nebo surfovat, procházet se po městě, vyrazit si s přáteli, prostě dělat cokoli, na co budu mít náladu (včetně psaní této knihy). Všechno, co děláme, vyžaduje tělesnou energii, a aby mohl náš mozek fungovat, vyžaduje také energii.

	Miluju aktivitu a stejně tak miluju, když jsem v kondici i mentálně. A proto miluju cukry. Miluju je! MILUJU JE! Jsou tím, co mi dává energii, abych mohla dělat všechny ty věci, které tak miluju. A tím, že si vybírám správný druh uhlohydrátů, můžu si užít každého dne do sytosti. Správné cukry jsou součástí zdravé stravy: obiloviny, které jsou stále takové, jaké je udělala příroda, tedy nepřeměněné na pizzové těsto nebo preclíky, šťavnaté kousky ovoce, z nichž se nestaly džusy a neplavou v cukru, zelenina, která se jí čerstvá nebo vařená s troškou olivového oleje nebo jiným zdravým tukem.

	Váš mozek, nervový systém a červené krvinky závisejí na uhlohydrátech jako na svém hlavním zdroji „paliva“. Vaše svaly používají cukry jako palivo pokaždé, když děláte něco, u čeho alespoň trochu „spalujete“. Ať už hrajete tenis, jedete na kole nebo se do něčeho „pořádně obujete“: skládáte zkoušku, píšete scénář, přenášíte data do počítače… vždycky potřebuje cukry, abyste to všechno zvládli.

	Takže není divu, že dietologové a nutriční odborníci doporučují, aby nám sacharidy dodávaly zhruba polovinu (45–65 procent) naší celkové denní energie (neboli kalorií).

	Takže proč se vlastně lidé cukru tak bojí?

	Nu, někdy v průběhu uplynulých let (nejspíš to zapříčinilo dietní šílenství) začali lidé mylně zaměňovat složené cukry (které najdeme v celozrnných obilovinách, zelenině, ovoci a luštěninách) za jednoduché cukry, tedy ty cukry, jež jsou obsaženy v průmyslově upravených obilninových produktech a sladkých pochutinách. Složené cukry podporují náš zdravý život plný energie, zatímco jednoduché cukry jsou jen zdrojem prázdných kalorií. A navíc jsou jednoduché cukry skrytě nebezpečné: když totiž sníte něco, co bylo rafinované, tedy průmyslově zpracované, a neobsahuje to vlákninu, můžete jíst a jíst a jíst, a nikdy se nebudete cítit nasyceně. Tím pádem můžete přibírat, a vůbec vám přitom nedochází, že se přejídáte… a to je tedy opravdu pořádná otrava! Vím, že když sním plný talíř kupovaných těstovin z hladké mouky s dávkou rajčatové omáčky, hned jak dojím, jsem zase unavená, a nebude trvat dlouho a dostanu opět hlad. Ale když si dám misku hnědé rýže s trochou lehce podušené brokolice, cuketou a kouskem kuřecího grilovaného masa, pěkných pár hodin po jídle budu plná energie a moje břicho bude nadmíru spokojené. A kdybych chtěla uspokojit svoje energetické potřeby a hlad ještě o něco lépe, uvařím si celozrnnou rýži nebo quinou. Celozrnné obiloviny a rýže se průmyslově nerafinují, a jak si řekneme ještě později, celozrnné potraviny nám poskytují energii na mnohem delší dobu než rafinované sacharidy.

	PRAVDA A NIC NEŽ PRAVDA O CELOZRNNÝCH OBILOVINÁCH A RÝŽI

	Celé zrno je zrno z rostliny: to znamená, že je to čisté zrno, kterému nebylo nic přidáno a ani odňato. Zrno má několik částí: endosperm, otruby a klíček. Endosperm je hodně škrobový a nenabízí mnoho výživy. Otruby, vrstva na vnější straně semene nebo zrna, obsahuje vlákninu. A klíček je to místo, kde se vyskytují živiny, např. železo nebo vitaminy B, které zahrnují niacin – vitamin B3).
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	Neupravené obiloviny a rýže se mohou konzumovat celé, tak jak jsou, nebo se mohou drtit jako např. drcená pšenice nebo bulgur. Mohou se také pomlít na mouku, z níž se dělá vše od těstovin a cereálií až po těsto na pizzu. Když si z neupravených obilných zrn umelete mouku, získáte celozrnnou mouku, která je složená ze všech částí zrn: škrobového endospermu, otrub bohatých na vlákninu a klíčků plných živin.

	Všichni známe bílou mouku, z níž většina lidí peče sušenky s kousky čokolády. Tak to je rafinovaná pšeničná mouka. Přestože začala svůj život jako rostlina na poli, vyrostla ze semene s endorspermem, otrubami a klíčkem, v okamžiku, kdy se z ní stala sušenka, prošla průmyslovým zpracováním, při němž byla zbavena otrub a klíčku – zbyl jí jen endosperm. Chápete to? Vláknina a výživa byla odstraněna, zbyl jen škrobový endosperm. A dokonce i on je ještě vybělen, takže je celý pěkně, uniformně bílý jako sníh. A pak se do něj dodá zpět nějaká výživa, například thiamin (vitamin B1), kyselina listová, niacin a železo. Není to divné? My všechnu výživu, která už byla obsažena v tom dokonalém zrníčku, odstraňujeme! Dáme pryč všechno dobré, a pak se něco z toho, co bylo odňato, snažíme zase nahradit. Bláznivé.

	A to je rozdíl mezi rafinovanými obilovinami a rýží a celozrnnými obilovinami.

	Vezměme si třeba rýži. Však víte, tu měkkou, bílou rýži, kterou dostanete, když si objednáte nějaké čínské jídlo. Ta rýže přišla o své otruby a klíček, a zbyl z ní jen škrobový, nepříliš výživově hodnotný endosperm, který si pak můžete sníst třeba s brokolicí v česnekové omáčce. Když si objednáte hnědou rýži, dostanete v ní vlákninu a výživu společně s dávkou energie. A ta energie je pomalá, vyrovnaná – není to žádný energetický výboj. Proč? Protože vaše tělo dokáže jednoduché cukry zpracovat velmi snadno – až moc snadno. Když jíte jednoduché cukry, což jsou jednoduché molekuly, jsou pro vaše tělo tak snadno použitelné, že veškerá energie z nich je vstřebaná okamžitě – a poskytuje vám jen krátkodobý příval energie. Složené cukry tvoří řada spojených molekul cukru. Vaše tělo musí tvrdě zapracovat, aby se molekuly od sebe oddělily a mohly být použity – chce to svůj čas, a tím pádem jsou složené cukry zdrojem déle trvajícího přísunu energie.

	Jednoduché cukry tvoří jedna nebo dvě molekuly cukru.

	Složené cukry jsou spojené řetězce tří nebo více molekul.
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	Když se nad tím zamyslíme, není rozumnější jíst a vychutnávat si celé, nerafinované obiloviny a rýži namísto průmyslově zpracovaných „obohacených“ produktů? Poskytnou vám vlákninu. Poskytnou vám výživu. Můžete si vybrat z celé lákavé škály různých potravin a vaše tělo dostane energii, která vydrží déle. S celými zrny bude váš talíř nejenom pestrobarevnější, ale vy budete plní energie a elánu. Hnědá rýže, červená rýže a černá rýže. Divoká rýže. Obilná zrna. Proso. Oves. Mňam!

	 

	MEZI MOJE OBLÍBENÉ CUKRY PATŘÍ …

	Existuje tolik skvělých, chutných složených cukrů! Uvedu jen krátký seznam těch potravin, které najdete vždycky u mě v kuchyni a na talíři.

	 

	 

	
		
				OVOCE

				ZELENINA

				OBILNINY

				LUŠTĚNINY

				TĚSTOVINY

		

		
				grapefruit
rajčata
jablka

				kadeřavá kapusta
špenát
sladké brambory

				quinoa
hnědá rýže
hrubě řezané
 ovesné vločky

				cizrna
černé fazole
čočka
fazole pinto

				těstoviny z hnědé rýže
kuskus
těstoviny z quinoi

		

	

	 

	

	ENZYMY jsou proteiny/bílkoviny, které pomáhají tělu tvořit a rozdělovat molekuly. Enzymy se podílejí na tělesných procesech, jako je např. trávení, a podle autorky knihy Doušek (Gulp) Mary Roachové, jsou obsaženy také v pracích prostředcích, protože „tráví“ skvrny od jídla, a tím pádem je odstraňují.

	

	A CO JE TO VLASTNĚ VLÁKNINA?

	Když přijde řeč na zdraví a snižování tělesné váhy, lidé často mluví právě o vláknině, takže se podívejme zblízka na to, co to vlastně je a co pro naše tělo dělá.

	Vláknina je druh složeného cukru, kterou lidé nedokáží strávit. Nachází se například v ovoci, zelenině a obilovinách. Přestože je naše tělo nedokáže rozložit, je pro nás velmi důležité konzumovat velké množství potravin bohatých právě na vlákninu, protože přesně ta látka, kterou nedokážeme strávit, je tím, co „trénuje“ naše trávicí ústrojí a napomáhá vyloučit z našeho těla odpad. Vláknina také redukuje riziko, že onemocníme různými nemocemi, jako jsou cukrovka, srdeční choroby, rakovina tlustého střeva. Vláknina také podporuje udržení zdravé váhy a optimální hladiny cholesterolu.

	Nejlepší zdroj vlákniny ovšem nenajdete v podobě prášku v krabičce a nedodává se ani uměle do krekrů či sušenek (a už vůbec ne do různých druhů nápojů!). Najdete ho ale v jednoduchých, zdravých potravinách. Když jíte pokrmy, které sestávají z nutričně bohatých potravin, o kterých jsem již psala, konzumujete bezděky i vlákninu.

	A kolik vlákniny je dostatečné množství? Odhaduje se, že když byl člověk lovcem a sběračem, snědl kolem 100 gramů vlákniny denně. V současnosti se mladým lidem a ženám doporučuje konzumovat čtvrtinu tohoto množství, tedy 25 gramů (26 gramů pro teenagery). Konzumace průmyslově zpracovaných a fastfoodových potravin je jednou z příčin, proč jíme méně vlákniny, než bychom měli. Aby tedy člověk dodal svému tělu dostatečné množství vlákniny, měl by jíst potravu v takovém stavu, jak ji pro něj připravila a „zabalila“ sama příroda. A příroda nám dala báječné nástroje – zuby, abychom zvládli i startovací fázi trávicího procesu. Zuby potravu náležitě rozmělní a společně s amylázou a dalšími enzymy obsaženými ve slinách začnou vlákninu rozkládat, aby posléze – až bude potrava „cestovat“ trávicím systémem, mělo tělo lepší šanci z ní získat nutrienty. Takže, dámy, vaše máma měla pravdu: každé sousto vždycky dobře rozkousat!

	Když si dnes ke snídani dáte ovesné vločky, k přesnídávce jablko a k obědu misku polévky z černých fazolí a salátek, už dodáváte tělu dobrou polovinu doporučené denní dávky vlákniny. A to je výborná zpráva i pro stav vaší tělesné energie, protože vláknina pomáhá regulovat i hladinu cukru v krvi. Díky ní bude vaše energie stabilní a vyvážená a nebudete trpět energetickými výkyvy, které způsobuje konzumace uhlohydrátů z průmyslově zpracovaných potravin.

	DVA DRUHY VLÁKNINY

	NEROZPUSTNÁ VLÁKNINA

	• Označuje se také jako: celulóza, hemicelulóza

	• Kde se nachází: celozrnné obiloviny – oves, ječmen a pšenice, dále semínka a ořechy, zelenina jako cuketa a celer, ovoce, např. hrozny a rozinky.

	• Jak působí: Protože nerozpustnou vlákninu tělo nedokáže strávit, napomáhá pohybu jídla a odpadu v trávicím ústrojí. Pamatuju si, že jsem jednou slyšela, jak se o brokolici mluví jako o přírodním „koštěti“. Když si na to vzpomenu, musím se pokaždé zasmát, protože je to naprostá pravda! Zatímco tělo zpracovává potravu na nutrienty, může použít růžičky brokolice plné vlákniny, kterou tělo nerozloží, k „vymetení“ potravinových zbytků z tlustého střeva. Není to úžasné?

	ROZPUSTNÁ VLÁKNINA

	• Označuje se také jako: pektiny, psyllium, hemicelulóza, inulin, lignin

	• Kde se nachází: obiloviny, např. oves, luštěniny – čočka a fazole, ovoce – jablka a pomeranče, zelenina – okurka a mrkev.

	• Jak působí: Rozpustná vláknina je vstřebávána tělem a zpomaluje trávení, což vede k maximální absorpci nutrientů. Jestliže po konzumaci jídla s vysokým obsahem vlákniny cítíte, jak vás nadýmá, děje se tak z toho důvodu, že bakterie ve vašem trávicím ústrojí přeměňují rozpustnou vlákninu na plyny.

	

	ZÁBAVA SE SACHARIDY

	Vždycky hledám nové způsoby, jak zdůraznit chuť uhlohydrátů a užít si s nimi něco mimořádného. Osobně dávám přednost slaným jídlům před sladkými, a tak když si ráno chystám ovesné vločky, místo abych si je dala s něčím sladkým, udělám si moc dobré jídlo s lehce podušenou cuketkou a kapustou, karamelizovanými šalotkami a vaječnými bílky. Ochutím omáčkou ponzu (japonská omáčka z rýžového octa a citrusových plodů) nebo citronovou šťávou. Je to mimořádně chutná slaná snídaně, která zahrnuje vše, co mám ráda. Vytvořila jsem si toto jídlo, abych mohla jíst hned po ránu ovesné vločky, které jsou úžasným zdrojem složených cukrů.

	Totéž dělám s talířem těstovin, které si dávám k obědu. Ach, jak je miluju! Jenomže místo abych konzumovala těstoviny z bílé mouky, uvařím si těstoviny z celozrnné mouky nebo z mé nejoblíbenější quinoi a doplním je lehounce podušeným špenátem s čerstvým rajčetem, česnekem a šalotkou. Vše završím troškou nastrouhaného parmezánu a citronem. Pořád mám k obědu těstoviny, co mám tak ráda, ale zároveň dodávám tělu výživu v podobě špenátu, rajčete, česneku a citronové šťávy.

	Nejenom že si můžu pochutnat na talíři těstovin, ale cukry, které jím, poskytují mému tělu a mozku nutriční látky, které potřebuji, abych mohla jet na plný plyn. Se svým jídlem prostě můžeme experimentovat, jak se nám zlíbí.

	 

	S LEPKEM, NEBO BEZ LEPKU?

	Košík plný nadýchaného, teplého chleba na stole se v současnosti stal horkým debatním tématem při společné večeři s přáteli. Mnoho lidí košík jen pošle dál, a není to kvůli obavám z uhlohydrátů, ale ze strachu z lepku alias glutenu. Co to tedy vlastně ten lepek je?

	Slovo gluten pochází z latinského označení „lepidla“ a jedná se o bílkovinu, která se nachází v pšenici a dalších obilovinách, které dávají pečivu jeho typickou strukturu, kterou tak rádi žvýkáme. Podle organizace Whole Grain Coucil obsahují lepek všechny druhy pšenice, a to včetně špaldy, kamutu, tvrdé pšenice, bulguru a semoliny. Lepek je obsažen i v ječmeni, žitě a tritikále (kříženec žita a pšenice). Mezi obiloviny, jež lepek neobsahují, patří: amarant, pohanka, kukuřice, proso, quinoa a rýže.

	Někteří lidé se konzumaci lepku vyhýbají, protože je spojován s chronickým zánětovým onemocněním, jiní jsou na lepek citliví nebo alergičtí – mají nemoc zvanou celiakie. Alergie na lepek může způsobit různé potíže od bolestí břicha a vyrážky až po deprese a bolesti kloubů. Národní organizace National Foundation for Celiac Awareness zveřejnila, že přestože touto nemocí trpí tři miliony Američanů, jen pouhých pět procent bylo diagnostikováno. Jestliže máte pocit, že byste mohli tímto onemocněním strádat i vy, promluvte si se svým praktickým lékařem.

	

	
KAPITOLA SEDMÁ
 
 CUKR NENÍ VÝŽIVA

	—

	MILUJETE SLADKÉ? Jestli patříte mezi většinu, tak určitě ano. Je pro to i biologický důvod: sladká jídla nejsou jedovatá.

	Sladké pokrmy byly už od dávných časů v oblibě, protože naši předci věděli, že je-li jídlo sladké, je bezpečně k snědku. Sladká chuť byla znamením, že rostlina je jedlá (většina jedovatých rostlin chutná hořce). Sladká chuť zároveň naznačuje, že rostlina obsahuje velké množství glukózy, což znamená, že nám poskytne spoustu energie. Mít rád sladké je tedy přirozené, ostatně i děti milují všechno sladké. Když se rodiče snaží obohatit dítěti jídelníček, je známo, že svému potomkovi budou muset nové jídlo nabídnout nejméně desetkrát, než je dítě začne jíst. Když se však jedná o sladký pokrm, dítě je sní hned napoprvé (a ještě bude nejspíš chtít přidat).

	Takže ano, lidé milují sladké, a tato láska je zcela přirozená a „čistá“ – tedy když máme na mysli například meruňky, třešně, vodní a ananasové melouny. Cukr obsažený v ovoci, fruktóza, je zdravý cukr, když tedy jíte CELÉ ovoce (většinou včetně slupky), protože z něj dodáte tělu všechnu vlákninu, vitaminy a minerály. Když je však cukr extrahovaný ze sladkých rostlin a dodaný k jiné potravině (třeba k chlebu nebo cereáliím), neposkytuje tělu nic důležitého. Nejde totiž o nic jiného, než o DODANÝ CUKR, a ten obsahuje jen a jen prázdné kalorie.

	Zubaři cukr nemají rádi, protože nám ničí zuby, lékaři před cukrem varují, protože je spojován s obezitou, a učitelky a učitelé v mateřských školách se cukru obávají, protože po něm děti divočí. Váš osobní vztah k cukru záleží jen čistě na vás. A co si o tom myslím já? Já si myslím, že byste mohli pouvažovat o tom, že se s ním rozloučíte. Okamžitě.

	Ale než budu pokračovat, musím se k něčemu přiznat. Je to velká věc, přiznat se takto před širokou veřejností, protože většina lidí to jako já necítí.

	Takže tady to máte černé na bílém a už to nebudu moct vzít zpět: nemám cukr ráda.

	Opravdu nemám ráda cukr. Sladké jídlo mi nic neříká. Slané, tučné, mastné, to ano. Sladké – ne.

	Tak. Řekla jsem to. A je příjemné to ze sebe dostat. Celý život se na mne všichni dívali nedůvěřivě, když jsem zdvořile odmítala nabízené sladké dobroty. „Ty si nevezmeš ani tenhle úžasný bonbonek?“ Ne, já bonbony opravdu nejím. „A co tedy tahle vyloženě božská malinová marmeláda?“ Ne, děkuji, pokud ji ovšem nenamažete na slaný krekr z podmáslí a nenavršíte na něj kopeček tučné smetany. Nebo pokud z té marmelády nemůžete udělat zase maliny, kterých bych se mohla ujíst. „A ani zmrzlinu si nedáš?“ Hm, tak to jste mě konečně dostali! Zmrzlinu miluju. Ale jenom když je spojená se slanou příchutí – jako třeba zmrzlina se slaným karamelem.

	Takže já vážně nemám ráda sladké. A čím víc se dozvídám o nebezpečích, která cukr přináší, tím vděčnější jsem, že mne cukr vůbec neláká.

	Protože návyk na cukr je zlá věc – viděla jsem, jak cukr ublížil mým přátelům, jak spoluzavinil různé neblahé věci od závislosti na jídle po diabetes. Jak zavinil osm kilo navíc kolem pasu, kterých se známí pokoušejí zbavit. Čím více poznatků se učím, tím více jsem přesvědčena o tom, že moje přirozená averze k cukru tvoří jeden z pilířů mého zdraví.

	CUKR, CUKR VŠUDE

	Existují různé druhy cukru: cukr v mléce, cukr v ovoci a zelenině, cukr, který vidíte v nabídce každé cukrárny. Ale tyto cukry si rozhodně nejsou rovny a ani stejně nevznikají!!! Níže najdete seznam obvyklých cukrů – těch přírodních i průmyslově vytvořených (což jsou dodané cukry v balených potravinách):

	GLUKÓZA: Glukóza je obsažena téměř ve všem, co vložíte do úst, od ovoce a zeleniny po sušenky, dorty a bonbony. Najdete ji ve snídaňových cereáliích. V sýru. Už jsme o glukóze mluvili hodně a budeme o ní hodně mluvit i nadále, protože je to cukr nejčastěji přítomný v jídle a je zdrojem paliva pro každý organizmus, tedy i pro nás. Když jíte složené cukry, vaše tělo přemění zdravé jídlo na glukózu (jednoduchý cukr), kterou potřebujete k životu.

	FRUKTÓZA: Fruktóza je ovocný cukr. Když jíte ovoce bohaté na vlákninu, jež zároveň obsahuje fruktózu, vaše tělo vstřebá cukr na energii a vláknina zaručí, že zkonzumovaný cukr nepřetíží váš systém, protože zpomalí proces trávení. A proto jím ovoce. Třeba jablka. Neustále. Ovoce je vlastně přírodní systém na dodávání energie – dodává nám úžasnou sladkou pochoutku v podobě, která nás drží při životě.

	Takže já vážně nemám ráda sladké. A čím víc se dozvídám o nebezpečích, která cukr přináší, tím vděčnější jsem, že mne cukr vůbec neláká.

	SACHARÓZA: Sacharóza je jemný, bílý cukr, který si většina lidí míchá do kávy. Je obsažena i v hnědém cukru, medu, javorovém sirupu a melase. Sacharóza je ve skutečnosti směsí glukózy a fruktózy. Když nějaké jídlo osladíte, buďto zvýrazníte, nebo potlačíte/zamaskujete jeho chuť. Současně však pokrmu přidáte kalorie a zatížíte svůj trávicí systém. Odborné studie ukazují, že když dodáte do těla sacharózu, cukr obejde hormony, které říkají člověku, že je již sytý, což znamená, že se pak může snadno přejíst, aniž si to uvědomí.

	 

	VZTAH MEZI INZULINEM A CUKREM

	Inzulin je hormon, která pomáhá dopravit glukózu do buněk. Cukr ze snědeného jídla vstoupí do krevního toku a slinivka břišní vyloučí inzulin, který reguluje hladinu cukru v krvi tím, že odvádí glukózu z krve do buněk. Když jíte hodně cukru, vaše slinivka je donucena k vyššímu výkonu a kompenzuje to produkcí velkého množství inzulinu. Když jíte velké množství cukru pravidelně, časem může tato zvýšená hladina inzulinu vést ke stavu, jenž se nazývá inzulinová rezistence. Když začnete být rezistentní na inzulin, vaše buňky slaběji reagují na přítomnost inzulinu, a tím pádem pak potřebují více inzulinu, aby mohly absorbovat z krve glukózu. Takže vaše slinivka vypumpuje ještě více inzulinu a to se stále opakuje. Resistence na inzulin je spojována s výskytem srdečních onemocnění a je předzvěstí diabetu/cukrovky 2. typu.

	 

	NEBLAHÁ LÁSKA AMERIKY K CUKRU

	V průběhu posledních dvou století se Američané do cukru vyloženě zamilovali. A výsledkem tohoto stavu je, že nás cukr zabíjí. Konzumace cukrů dodaných do potravin vede ke zvýšení tělesné hmotnosti. Spouští proces, při němž si tělo začne cukry uchovávat v břiše. Dochází k situaci, kdy přestává fungovat přirozený hormonální systém „plného žaludku“, a člověk se snadno přejídá. Cukr podvádí mozek a vy si myslíte, že máte stále ještě hlad a musíte jíst JEŠTĚ VÍC. A to je příčina jak obezity, tak srdečních chorob, tak diabetu.

	Čísla jsou ohromující!
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	JAK SE CUKR STANE CUKREM

	Čistý, granulovaný cukr, který se snadno přidává do jídla, pochází z rostlin – buďto z cukrové třtiny nebo z cukrové řepy. Cukrová třtina je ve své přírodní podobě rostlina s odolným, silným a vysokým stonkem, který se zpracovává dosti namáhavě, zato její cukr může být opravdu velmi chutný. Jakmile se propracujete odolnou vnější částí třtiny, dostanete se k vláknině, která – když si kousek ukousnete, pouští vodnatou, sladkou šťávu. Cukrová řepa vypadá jako bílá řepa a roste pod zemí.

	Tyto rostliny mají opravdu daleko k sáčkům bílého cukru, kterým si sladíme, a než se tak stane, procházejí rostliny velmi intenzivním procesem zpracování. Ze šťávy extrahované z rostlin se uvaří sirup, který se odpařováním přemění na krystalky. Ty jsou pak přesunuty do odstředivky, v níž dojde k odloučení vlhkých částeček, a zbydou jen krystaly světlejší barvy. Tento proces se poté ještě dvakrát opakuje: vaření, odpařování, krystalizace, odstřeďování. Melasa – velmi tmavý, hustý, sladký sirup, který se používá při vaření a pečení – je látka, která vznikne poté, co je uvařený, zkrystalizovaný třtinový cukr, nebo šťáva z cukrové třtiny, zpracováván v odstředivce. Nerafinovaný cukr je cukr, který prošel výrobním procesem o jeden cyklus kratším než rafinovaný bílý cukr, takže si částečně ponechal melasovou barvu. Není tedy ve skutečnosti úplně nezpracovaný, „syrový“, protože byl stejně jako bílý cukr uvařen, přetvořen do krystalů a pak prošel přinejmenším dvěma cykly v odstředivce.

	JAK SLADKÉ… TO NENÍ

	Každý z nás již určitě v nějaké kavárně postřehl, že hned vedle cukru bývá k dispozici nějaká jeho náhražka v lesklém barevném obalu. Zbavujete-li se návyku na cukr, nepořizujte si jiný návyk – návyk na tyto nenutriční (s nulovým obsahem výživových prvků) sladidla. Prostě a jednoduše to nedělejte! Nenutriční sladidla, umělá sladidla a nízkokalorická sladidla se často dodávají do potravin a nápojů, jako jsou různé „lehké“ nebo „dietní“ limonády, jogurty, pudinky, bonbony, aby jim dodaly ještě víc sladkosti – ovšem bez navýšení kalorií.

	Radím vám, abyste tyto věci nejedli. Raději trénujte chuťové buňky, aby dokázaly ocenit přirozenou sladkost ovoce, protože tak si udržíte zdravé tělo a ještě si pochutnáte. A navíc diskutovaná sladidla se sama přiznávají k tomu, co opravdu jsou: UMĚLÁ sladidla. Oni tu svou sladkost jen předstírají. Obsahují totiž řadu chemikálií, které možná kdysi dávno měly svůj původ v přírodě, ale již dlouho nejsou používány tak, jak to měla příroda v úmyslu. Jestli si opravdu potřebujete dát něco sladkého, a ovoce vás nedokáže uspokojit, raději vám poradím, abyste si dali obyčejný rafinovaný cukr než ony umělé napodobeniny.

	

	DŮLEŽITÁ FAKTA O KUKUŘIČNÉM SIRUPU S VYSOKÝM OBSAHEM FRUKTÓZY

	Takže máme rafinovaný cukr a pak také kukuřičný sirup s vysokým obsahem fruktózy. A ten pochází… nu, ano, z kukuřice. Jak nejspíš víte, kukuřice je sladká, ale není zase až tak sladká. Takže jak se z ní vyrábí ta lepivá hmota, již výrobci v posledních několika desetiletích dodávají ve velkém množství do našeho jídla?

	Začněme v sedmdesátých letech, kdy výrobci chtěli ušetřit na ingrediencích do svých průmyslově zpracovaných potravin a nápojů. V USA se vypěstuje tolik kukuřice, že bylo z finančního hlediska smysluplné použít kukuřici jako zdroj cukru. Jenomže to mělo jeden háček – kukuřičný sirup nebyl tak sladký jako cukr… takže výrobci začali vyrábět kukuřičný sirup s vysokým obsahem fruktózy. Je to kukuřičný sirup na steroidech.

	V posledních třiceti letech se dramaticky zvýšilo jak používání, tak i produkce kukuřičného sirupu, a o celou situaci se začala se zvýšeným zájmem zajímat média. Nárůst produkce a používání kukuřičného sirupu se totiž odehrál souběžně s rapidním nárůstem obezity ve Spojených státech. Je důležité si pamatovat, že veškeré dodané cukry, ať už se jedná o stolní cukr (sacharózu), kukuřičný sirup s vysokým obsahem fruktózy, javorový sirup nebo med, mohou způsobit vašemu tělu v průběhu delší doby řadu škod.

	NEBEZPEČÍ ZÁNĚTU

	Možná jste již slyšeli, jak se lidé baví o zánětech a o tom, jak jsou nebezpečné pro dlouhodobé zdraví. Existují dva druhy zánětů: jeden našemu tělu pomáhá, druhý je pro ně škodlivý a nebezpečný. Akutní záněty vznikají, když se například říznete nebo vás bolí v krku – vytvoří se otok, jenž je právě jedním příkladem zánětu. Jde vlastně o život zachraňující reakce, již spustí váš imunitní systém, aby vás ochránil. Imunitní systém je pro tělo něco jako bezpečnostní složka. Když ucítí, že se ve vašem těle usadil nějaký nepřítel, vyšle do konkrétní oblasti sbor bílých krvinek, aby vás ochránil před nebezpečím. Tato ochranná zánětlivá reakce zajistí, že se z vaší malé ranky, např. říznutí o papír, nestane zanícená rána.

	Druhý typ zánětu je chronický zánět a někteří lékaři jsou přesvědčeni, že tento druh zánětu vytváří prostředí, v němž se může dařit nemocem a poruchám – od obezity, diabetu, srdečních chorob až po deprese či rakovinu. Chronický zánět je spojován s konzumací průmyslově zpracovaných potravin, velkým množstvím cukru a nedostatkem pohybu a cvičení.

	Pravidelná tělesná aktivita v přiměřené míře posiluje váš imunitní systém a chrání vás před nachlazením i jinými infekcemi. Intenzivní tělesná činnost může ale někdy vyvolat reakci imunitního systému, jež se může spolupodílet na chronickém zánětu (více si o tomto tématu promluvíme ve dvacáté kapitole).

	A jak se můžete chránit před chronickým zánětem?

	• Vstaňte z pohovky. Bylo zjištěno, že nadměrné sezení – obzvláště pro ženy – zvyšuje množství biomarkerů (molekul, jejichž přítomnost indikuje pravděpodobnost, že člověk onemocní) zánětlivého onemocnění.

	• Zvyšte konzumaci ovoce a zeleniny, především těch druhů, které jsou bohaté na vitamin C a betakaroten. Tyto nutriční látky bohaté na antioxidanty mohou pomoci vašemu tělu, aby minimalizovalo stresovou reakci.

	• Zvyšte konzumaci potravin s vysokým obsahem omega 3 mastných kyselin. Dvakrát týdně zařaďte do svého jídelníčku rybu. Přidejte si k ovesným vločkám na snídani pár ořechů. V poledne si obohaťte svůj salát o několik kousků avokáda.

	• Dopřejte si vydatný spánek. Nedostatek spánku může zvyšovat nebezpečí zánětů. Snažte se v noci spát sedm až devět hodin.

	• Vyhněte se nadměrné tělesné váze, obzvláště v oblasti břicha. Tloušťka kolem břicha je spojována se vznikem častých zánětů více než jiné druhy tělesného tuku.

	• V obdobích stresu upravte své pohybové aktivity. Velmi intenzivní, dlouhé cvičení může působit kontraproduktivně a jeho následkem bývá často přetrénování, které je charakterizováno mnoha záněty. Umírněné tělesné aktivity, například hodinová jízda na kole denně, může být lepší a může působit jako prevence zánětu.

	• Buďte pozitivní! Důležitou součástí prevence zánětů je omezení stresu.

	

	ČTĚTE ETIKETY

	Abyste měli před dodaným cukrem náskok (a drželi si ho od těla), vždycky si přečtěte nutriční informace uvedené na etiketě dané potraviny. Uvidíte na ní položku „celkový obsah cukru“, ale to není nejlepší způsob, jak poznat, zda jídlo obsahuje dodané cukry. Proč? Protože „celkový obsah cukru“ zahrnuje všechny cukry v potravině či jídle, ty přirozené i uměle dodané, a my se snažíme vyvarovat jen těch dodaných. Když si pročítáte etiketu potraviny, která neobsahuje přirozeně přítomné cukry z ovoce nebo mléka, pak uvedené cukry jsou cukry dodané. Když se však díváte na etiketu nějakého ovocného nebo mléčného produktu, např. jablečného pyré nebo jogurtu, uvedené číslo udává celkové množství cukru, tedy jak cukru přirozeného, tak dodaného.

	Nezapomeňte také, že výrobci se před vámi často snaží skrýt množství cukru, který konzumujete, takže při výrobě používají mnoho různých druhů cukru, proto je mnohem méně patrnější, že hlavní ingrediencí je opravdu ve skutečnosti CUKR.

	Uvedu nejčastější případy těchto variací:

	 

	Agávový nektar

	Hnědý cukr

	Třtinový krystalový cukr

	Kukuřičné sladidlo

	Kukuřičný sirup

	Krystalová fruktóza

	Dextróza

	Evaporovaný třtinový džus

	Fruktóza

	Koncentrát ovocného džusu

	Glukóza

	Kukuřičný sirup s vysokým obsahem fruktózy

	Med

	Inertovaný cukr

	Laktóza

	Slad

	Sladový sirup

	Melasa

	Nerafinovaný cukr

	Sacharóza

	Sirup

	 

	Věřím, že se všichni můžeme naučit vyhýbat se dodaným cukrům (pokud se tedy nerozhodneme pro konzumaci nějaké obzvláště dekadentní sladkosti). Snažte se osvojit si strategie, které vám pomohou porazit váš návyk na cukry:

	• Omezte množství cukru, které si k pokrmům či nápojům přidáváte sama. Přestaňte sypat cukr do všeho, co jíte a připravujete, ať už se jedná o cereálie, ovesnou kaši či vločky, kávu nebo čaj.

	• Nepijte doslazované tekutiny. Prostě a jednoduše to nedělejte! Půllitrovka nějakého sportovního nápoje nebo vody s příchutí obsahuje kolem sedmi čajových lžiček dodaného cukru.

	• Nahraďte cukr kořením. Naučte se využívat k ochucování koření a příchutě, jako jsou skořice, muškátový oříšek, vanilka, kardamom, které vašemu jídlu dodají sladkost a příjemnou chuť, takže vám cukr ani nebude chybět. Nakrájené plátky jablka posypané kardamomem jsou překvapivě bohatě chutnající občerstvení!

	• Místo sladkých bonbonů si vyberte ovoce. Už jste si všimli, že většina cukrovinek má barvy a chutě ovoce? Bonbón je v podstatě falešné potěšení, které by chtělo být ovocem, a dělá tudíž vše pro to, aby po ovoci vonělo a chutnalo. Ale vážně: pomeranč v sezoně je stejně sladký jako bonbon a má ještě víc pomerančové chutě než pomerančové lízátko… je to totiž skutečný pomeranč.

	• Dávejte si pozor na podvodníky. Buďte obezřetní, cukry se umějí skrývat. Když něco nechutná sladce, ještě to neznamená, že to neobsahuje dodaný kukuřičný sirup nebo jiný druh dodaných cukrů. Často se jedná o následující prodávané potraviny:

	kečup

	preclíky

	oříškové pomazánky

	müsli tyčinky

	cereálie

	proteinové tyčinky

	sportovní nápoje

	instantní ovesná kaše

	omáčka na špagety

	omáčka barbecue

	jogurt

	salátový dresink

	müsli

	 

	Miluju ovoce, ale nikdy bych si nenasypala ani lžičku bílého nebo hnědého cukru (dokonce ani agáve) do šálku čaje. Ano, ten čaj mi chutná přesně tak, jak chutná přirozeně. Ale co je mnohem důležitější: ony důvěrně známé lžičky cukru nejsou tak nevinné, jak vypadají.

	Bez pozitivního vlivu vlákniny, která proces trávení zpomaluje, cukr vstupuje do krevního oběhu velmi rychle a prudce. Vaše tělo pak na něj reaguje tím, že vyprodukuje inzulin, který má pomoci glukóze, aby byla absorbována buňkami, které ji pak mohou využít jako zdroj energie. Výsledek tohoto buněčného procesu znáte – je to ten opojný pocit, který zažijete, když sníte pytlík bonbonů. Jenomže po tomto opojení následuje rychlý propad, hladina energie se vám prudce sníží, a vy zatoužíte po odpočinku, nejlépe krátkém spánku. Navíc se k únavě připojí i prudká změna nálady – např. začnete zpochybňovat celou svoji existenci. A to ani nemluvím o bolesti žaludku, která vás vede k tomu, že těch snědených bonbonů hořce litujete.

	Takže kolik cukru je příliš mnoho cukru? Různé dietní plány mají i různé tabulky. Organizace American Heart Association doporučuje, aby ženy nekonzumovaly více než šest čajových lžiček dodaného cukru denně. Podívejme se na toto doporučení v kontextu: půllitrová láhev limonády obsahuje zhruba dvacet lžiček cukru.

	A jak to mám s množstvím cukru já? Občas se podělím s kamarádkou o dezert. Ale v každodenním provozu je mým sladkým potěšením ovoce.

	JAK SE DODANÝ CUKR SČÍTÁ

	Samozřejmě že je dobrý nápad vybírat si jídlo, které se na první pohled jeví vyloženě zdravě, např. saláty, ovoce či jogurt. Musíte se ale současně ujistit, že tato jídla zdravě pouze nevypadají. Dodané cukry mohou změnit něco zcela zdravého na něco, co již se zdravím mnoho společného nemá. Například čistý bílý jogurt obsahuje přirozeně sedmnáct gramů cukru, což je v pořádku, protože tento cukr pochází z laktózy, což je přirozený druh cukru. Jenomže když si koupíte ovocný jogurt, téměř vždy se jedná o jogurt s DODANÝM cukrem. Když si dáte bílý jogurt s hrstkou borůvek, sníte jak zdravý jogurt, tak zdravé ovoce, a dopřejete si sladké potěšení bez dodaného cukru – a to je ideální řešení. Níže uvádím jen několik příkladů toho, jak se v jídle dodaný cukr sčítá:

	 

	
		
				DRUH JÍDLA

				ZDRAVÁ, NEUPRAVENÁ VARIANTA

				S DODANÝM CUKREM

		

		
				Salátový dresink (1 lžička)

				Olej a ocet – 0,5 g

				Dresink Thousand Island – 2,5 g

		

		
				Jogurt (1 hrnek)

				Bez příchutě – 17 g

				Ovoce na dně kelímku – 47 g

		

		
				Tekutiny (1 hrnek)

				Čistá voda – 0,5 g

				Sportovní nápoj značky
 Gatorade – 13 g

		

		
				Instantní ovesná kaše
 (1 balení)

				Bez příchuti – 0,5 g

				Instantní ovesná kaše
 s rozinkami a kořením – 15 g

		

		
				Arašídové máslo

				Přírodní – 2 g

				Arašídové máslo značky
 Skippy Super Chunk – 4 g

		

	

	 

	

	
KAPITOLA OSMÁ
 
 BÍLKOVINY – TO JE SÍLA

	—

	KDYŽ PŘEMÝŠLÍM O bílkovinách/proteinech, napadají mě věci jako grilování, kubánská slavnost a moje oblíbené jídlo sestávající z quinoi, čočky a hnědé rýže. Ráda si k večeři dávám dobré pečené kuřátko – dokonce si ho dopřávám i k snídani! A na oběd…? Hm, to si smlsnu třeba na nějaké lehké lahodné rybě. Taky miluju, když mám na sporáku plný hrnec vařených černých fazolí, které se dokonale hodí k přípravě tacos, popř. v kombinaci s hnědou rýží. Vlastně miluju všechny druhy fazolí a samozřejmě taky – jak všichni, kteří kdy vkročili ke mně domů, vědí – čočku všech barev. A kdo u mě byl na snídani, ví, že mu nabídnu vajíčka v té či oné podobě. Míchaná, smažená, sázená… ve frittatě… jaký způsob přípravy vajec znáte. Ke snídani jsou prostě vždycky vejce!

	Slovo „protein“ znamená „primární důležitost“, tj. že je něco nejdůležitější – a proteiny alias bílkoviny jsou pro zdraví mimořádně důležité. Proteiny se skládají z aminokyselin. Aminokyseliny a proteiny jsou pro naše zdraví opravdu zásadní, a tak není divu, že se o nich někdy přeneseně mluví jako o „stavebních kamenech života“.

	 

	PROTEINY PRO ROSTLINY

	I rostliny potřebují proteiny. Rostlinný protein potřebuje dusík, který musejí rostliny vstřebat z půdy. (I když čtyři pětiny vzduchu na této planetě tvoří právě dusík, rostliny dusík ze vzduchu absorbovat nedokážou.) Proteiny jsou pro rostliny velmi důležité – jedním z důvodů je například to, že bílkoviny pomáhají posilovat jejich stonek, aby se mohly nastavovat slunci a získaly potřebné množství glukózy.

	

	 

	MALÝ VÝLET ZA AMINOKYSELINAMI

	Když jíte bílkoviny, vaše tělo je rozloží na miniaturní částečky – aminokyseliny. Aminokyseliny jsou molekuly, které slouží ke stavbě a opravě všech buněk v těle, včetně DNA. Vědci se nedokáží shodnout na přesném počtu existujících aminokyselin, ale předpokládá se, že existuje kolem dvaceti aminokyselin, které společně tvoří proteiny. Tělo dospělé ženy si dokáže vytvořit zhruba dvě třetiny z nich. Dvě třetiny jsou prima, ale bohužel to nestačí. Existuje osm aminokyselin, které musíme získávat z výživy – jsou to takzvané esenciální aminokyseliny. A abyste byli zdraví, vaše tělo tyto esenciální aminokyseliny potřebuje každý den.

	Jak jsme si již řekli, když konzumujete cukry a tuky, vaše tělo si může jejich přebytky uložit pro pozdější potřebu (ať už se vám to líbí, nebo nelíbí). Ale s bílkovinami se to má jinak. Aminokyseliny v těle uchovávat nelze. Takže nejlepší způsob, jak jíst bílkoviny, není zasednout ke konci dne k pořádnému kusu masa, jako tomu bývalo v pravěku, ale jíst malé porce bílkovin průběžně celý den. Tímto způsobem má vaše tělo aminokyseliny neustále k dispozici.

	 

	OPATRNĚ S PROTEINOVÝMI POTRAVINOVÝMI DOPLŇKY

	Proteinové doplňky jsou možná oblíbené u atletů a profi sportovců, kteří chtějí, aby se jim rychle tvořila a opravovala svalovina, ale většina zdravých lidí – dokonce ani vegetariáni! – tyto doplňky nepotřebují. Profesorka Steinhardtova ústavu výživy při NYU Kathleen Woolfová doporučuje, aby se bílkoviny jedly v průběhu celého dne. „Jestli konzumujete širokou škálu bílkoviny pravidelně na každodenní bázi, není pravděpodobné, že proteinové doplňky stravy potřebujete,“ vzkazuje všem.

	

	 

	KOLIK STAČÍ?

	Když slyšíte, jak se lidé baví o výživě, každý mluví o tom, že by měl mít dostatek proteinu. A jak tedy tento „dostatek“ vypadá?

	Bílkoviny by měly tvořit zhruba 35 procent našeho denního příjmu kalorií, což znamená jednu třetinu snídaně, třetinu oběda i třetinu porce k večeři. Děti, teenageři a těhotné ženy potřebují ještě více bílkovin, protože právě bílkoviny podporují růst a vývoj. Pro nás ostatní platí, že když konzumujeme dostatek bílkovin, zajišťujeme zdravý vývoj svým svalům a kostem, ale také protilátek, které nás chrání před nemocemi, hormonů, jež ovlivňují naši náladu, a enzymů, bez kterých se neobejde náš trávicí proces. Bez proteinů bychom nebyli schopni zajít si s partnerem na večeři, zamilovat se, obejmout někoho kolem krku a cítit, jak nám divoce buší srdce, když se s někým líbáme.

	Množství proteinu, který potřebujeme, se může individuálně trošku lišit, protože záleží na tělesné váze a tělesných aktivitách konkrétního člověka. Je to samozřejmě logické, protože vážíte-li více, máte více buněk, vážíte-li méně, máte samozřejmě menší množství buněk. A když jste mimořádně tělesně aktivní – například trénujete na maraton, vaše tělo nepřetržitě vytváří a opravuje vaše svaly, takže je zřejmé, že potřebujete více bílkovin než někdo, kdo párkrát týdně uběhne pětikilometrové kolečko.

	Obecně tedy platí, že čím jste aktivnější, čím více a intenzivněji trénujete a čím větší máte tělesnou váhu, tím více bílkovin potřebujete, abyste měli zdravé tělo. V následující tabulce najdete množství proteinu, které by měl člověk zkonzumovat v závislosti na svých aktivitách a tělesné váze.

	JSTE-LI LEHCE FYZICKY AKTIVNÍ

	Jestli si jdete dvakrát týdně na půlhodinku zaběhat, hodinu cvičíte jógu a půl hodiny posilujete na nářadí, dává to dohromady dvě a půl hodiny tělesné aktivity týdně, takže patříte do skupinky lidí, již jsou lehce fyzicky aktivní. Ať už si dáte týdně pět půlhodinových lekcí nebo tři padesátiminutové, být lehce aktivní znamená, že sportujete zhruba dvě a půl hodiny týdně.

	 

	
		
				VAŠE VÁHA

				VÁŠ DOPORUČENÝ DENNÍ PŘÍJEM BÍLKOVIN

		

		
				45 kg

				36 g

		

		
				52 kg

				42 g

		

		
				59 kg

				47 g

		

		
				65,5 kg

				53 g

		

		
				72,5 kg

				58 g

		

		
				79 kg

				64 g

		

	

	 

	JSTE-LI VELMI FYZICKY AKTIVNÍ

	Je-li člověk velmi fyzicky aktivní, trénuje kolem pěti hodin týdně. Může jít o pět hodinových lekcí nebo šest padesátiminutových cvičení, ale pamatujte: čím usilovněji trénujete, čím náročnější cvičení provádíte, tím více bílkovin musíte zařadit do svého jídelníčku.

	Proto ani níže uvedené údaje nejsou zcela přesné. Trénujete-li opravdu vážně a usilovně, poraďte se o potřebách svého těla s trenérem nebo lékařem.

	 

	 

	
		
				VAŠE VÁHA

				VÁŠ DOPORUČENÝ DENNÍ PŘÍJEM BÍLKOVIN

		

		
				45 kg

				55–77 g

		

		
				52 kg

				63–89 g

		

		
				59 kg

				71–100 g

		

		
				65,5 kg

				79–112 g

		

		
				72,5 kg

				87–124 g

		

		
				79 kg

				95–135 g

		

	

	KDYŽ PŘEVEDEME ČÍSLA DO JÍDELNÍČKU

	Jste-li žena lehce fyzicky aktivní a vážíte-li zhruba 60 kg, podle uvedené tabulky vidíte, že byste měla sníst přibližně 47 g proteinů denně.

	Toto číslo si rozdělme na tři díly. Příjem bílkovin je třeba totiž nutno rozprostřít na celý den, takže to nakonec vychází zhruba na patnáct gramů proteinu na jedno jídlo. Podívejte se na příklad jídelníčku, při kterém bude váš denní příjem adekvátní.

	SNÍDANĚ: Dáte-li si k snídani dva bílky s jedním žloutkem, k tomu 14 g nastrouhaného sýra, dodáte tělu kolem 15 gramů proteinu.

	OBĚD: Sníte-li v poledne salát, který bude sestávat z půl hrnku cizrny, půl hrnku hnědé rýže, kadeřavé kapusty, rajčat, okurky, petrželky a citronové šťávy, dělá to kolem 11 gramů proteinu.

	SVAČINA: Hrst mandlí o pár hodin později jako svačinka činí dalších 7 gramů proteinu, takže v polovině odpoledne jste na 33 gramech.

	VEČEŘE: Naplňte si talíř salátem s 60 gramy lososa, špenátem a čočkou – a za celý den to dělá celkem 47 gramů bílkovin.

	Když chci přesně vědět, kolik proteinu svému tělu dodávám, čtu si pečlivě etikety nebo se podívám na web, kolik proteinu obsahuje potravina, kterou se chystám sníst. Ale upřímně: když budete nějakou dobu jíst protein pravidelně a budete znát i jeho množství, brzy uvidíte, že dodáváte tělu potřebné množství bílkovin, aniž byste o tom musela nějak dlouze přemýšlet.

	DEJTE SI SVÉ MNOŽSTVÍ PROTEINU!

	Naštěstí existuje opravdu spousta potravin, které obsahují bílkoviny, takže není nijak těžké je do jídelníčku zakomponovat. Následující tabulka uvádí množství proteinu v často konzumovaných potravinách. Ani se nenadějete a konzumace dostatku bílkovin bude pro vás hračka!

	 

	
		
				POTRAVINA

				PORCE

				BÍLKOVINA

		

		
				Krůtí prso

				85 g

				26 g

		

		
				Losos

				85 g

				22 g

		

		
				Kuře, bez kůže

				85 g

				21 g

		

		
				Pomleté vepřové maso

				85 g

				21 g

		

		
				Tuňák

				85 g

				20 g

		

		
				Sýr cottage, nízkotučný

				½ šálku

				13 g

		

		
				Sójové boby edamame, zmražené

				1 šálek

				12 g

		

		
				Řecký jogurt

				2/3 šálku

				11 g

		

		
				Bezmasý karbanátek, zeleninový nebo sójový

				1 ks (70 g)

				11 g

		

		
				Tofu

				½ šálku

				10 g

		

		
				Čočka, vařená

				½ šálku

				9 g

		

		
				Přírodní mandle

				¼ šálku

				7 g

		

		
				Nízkotučné mléko (1%)

				1 šálek

				8 g

		

		
				Arašídové máslo

				2 polévkové lžíce

				8 g

		

		
				Sýr (čedar, brie, sýr s modrou plísní apod.)

				28 g

				7 g

		

	

	 

	
		
				 

				 

				 

		

		
				POTRAVINA

				PORCE

				BÍLKOVINA

		

		
				Těstoviny, uvařené

				1 šálek

				7 g

		

		
				Černé fazole, uvařené

				½ šálku

				7 g

		

		
				Vejce

				1 velké

				6 g

		

		
				Frankfurtský hovězí párek

				1

				6 g

		

		
				Quinoa, uvařená

				½ šálku

				4 g

		

		
				Brokolice, uvařená

				½ šálku

				3 g

		

		
				Rýže, bílá nebo hnědá, uvařená

				½ šálku

				3 g

		

		
				Kuskus, uvařený

				½ šálku

				3 g

		

		
				Celozrnný chléb

				1 krajíček (28 g)

				3 g

		

		
				Ovesné vločky, uvařené

				½ šálku

				3 g

		

		
				 

				 

				 

		

	

	ZKOMPLETUJTE SVÉ PROTEINY

	Když hovoříme o kompletních bílkovinách, máme na mysli celou zásobárnu aminokyselin, která zajistí, že je vaše tělo může použít v takové kombinaci, kterou právě potřebuje. Bílkoviny je možno získat ze živočišných i rostlinných zdrojů. A všechny typy bílkovin, které zkonzumujete – tedy bez ohledu na jejich zdroj, se rozkládají na aminokyseliny. Vaše tělo pak může tyto aminokyseliny použít k tvorbě svalů, enzymů nebo hormonů. Každý z těchto procesů však vyžaduje jiné aminokyseliny, takže když nějaká aminokyselina tělu chybí, celá operace je zmařena. Když tedy konzumujete kompletní řadu proteinů, dodáváte tělu veškeré aminokyseliny, jež potřebuje.

	Živočišné proteiny jsou báječné, protože jsou zdrojem kompletní škály aminokyselin. V příkladech zdrojů bílkovin jsem uvedla například libové červené maso, drůbež, rybu, vejce, mléko a sýr. Také rostliny jsou dobrým zdrojem proteinů, protože též obsahují aminokyseliny, ale každá rostlina obsahuje jinou kombinaci aminokyselin. Když spárujete správné rostliny, spojí se a poskytují kompletní proteiny. Když například spojíte fazole nebo jiné luštěniny s celozrnnými obilovinami (jako jsou hnědá rýže nebo quinoa), získáte zdroj kompletních bílkovin. (Další příklady skvělých zdrojů kompletních rostlinných proteinů najdete ve výše uvedené tabulce.)

	MEZINÁRODNÍ BUFET S AMINOKYSELINAMI

	Kuchyně různých kultur jak v USA, tak po celém světě, od nepaměti vytvářejí lahodné kombinace rostlinných proteinů a obilovin. Říkejme tomu třeba nutriční intuice… Nejblahodárnější jsou však velmi prosté kombinace potravin, které maximalizují pozitivní působení rostlinných proteinů:

	• Tacos: tradiční mexické jídlo páruje kukuřičnou tortillu s fazolemi

	• Tradiční pokrm severoamerických indiánů succotash: kukuřice s fazolemi

	• Sushi: Japonci spojují rýži se sójou

	• Pokrm z arašídů a rýže, který je tradičním jídlem obyvatel v západní Africe

	• Cajunské červené fazole a rýže: oficiální pondělní pokrm v tradičních restauracích New Orleansu

	• Dal: indická čočka podávaná s rýží

	• Čana masala: indický pokrm z cizrny a rýže

	• Mujadara: syrské jídlo spojující čočku s rýží

	• Gallo pinto: tradiční kostarická snídaně sestávající z rýže a fazolí pinto

	

	PROTEINOVÝ BALÍČEK PLNÝ SÍLY

	Obecně mohu říct, že mám jídla bohatá na proteiny opravdu ráda, protože jsou slaná, chutná, a protože mému tělu v mnoha ohledech pomáhají. Při každém posilovacím cviku, pokaždé když zvednu svou neteř do náručí, když si dokážu sama vynést kufr po schodech nebo pomoci někomu jinému s těžkými zavazadly. Protein, který jím v průběhu celého dne, mi poskytuje látky, které potřebují kosti a svaly. Ale nejenom to: protein mi pomáhá, abych se mohla postarat nejenom sama o sebe, ale i o druhé.

	Protože chci být co možná nejsilnější, zdravá a plná energie… protože chci zvládnout všechno, co si umanu… Protože tyhle věci jsou moje priorita číslo jedna, jím svou dávku proteinu z nejrůznějších zdrojů, od vaječných bílků při snídani, přes čočku s hnědou rýží k obědu až po moje zamilované večerní jídlo sestávající z celozrnné quinoi a porce kuřete nebo ryby. Bílkoviny obsahují látky, které umožňují mému tělu, aby fungovalo a „opravovalo se“. Bílkoviny pečují o moje tělesné já.

	Bílkoviny jsou zdrojem mé síly a energie.

	 

	NEUVĚŘITELNĚ CHUTNÉ BÍLKOVINY

	Jeden z mých nejoblíbenějších zdrojů bílkovin jsou vejce.

	Spousta lidí je kvůli konzumaci vajec nervózní, protože mnohokrát slyšeli či četli, že vejce mají vysoký obsah cholesterolu. Takže zde jsou fakta: Vaječný bílek je čistá bílkovina. Žloutek obsahuje tuk (a nějaký ten cholesterol) a také všechny nutriční látky. Jen se nad tím zamyslete: kdyby se z onoho žloutku stalo kuřátko, právě výživové látky by pomohly, aby z buněk to kuře vyrostlo. Takže pokud vám lékař přímo nedoporučil, abyste konzumaci vajec omezili, protože máte vysokou hladinu cholesterolu v krvi, nemusíte se tohoto levného a jednoduše připravitelného zdroje bílkovin obávat! Jestli už jsou oblíbenou položkou vašeho jídelníčku, jen dbejte na to, abyste do nich přimíchali pár bílků (a nejedli tedy příliš mnoho žloutků najednou).

	Když mám neodolatelnou chuť na omeletu, použiju sice tři vejce, ale z nich jen jeden žloutek. Tak je moje omeleta dostatečně chutná, ze žloutku mám i výživové látky a k tomu všemu extra porci bílkovin. K vejcím přidám trochu kadeřavé kapusty a parmazánu a jako přílohu zvolím například quinou… mňam! Dokonalý oběd nebo večeře plná proteinů!

	

	
KAPITOLA DEVÁTÁ
 
 TUK JE ZÁKLAD

	—

	Ach, ty tuky! Jak já je miluju! Ostatně stejně jako mnoho jiných lidí… Jsou moc dobré, dobré pro tělo, výživné… Tuky dodávají jídlu tolik plné chuti, že je moc dobře, že existuje mnoho tuků, které jsou pro nás DOBRÉ! Vlastně jsou pro nás tak dobré, že by měly tvořit 20–35 procent našeho celkového energetického příjmu.

	Ale pozor! Mluvím o esenciálních mastných kyselinách! To jsou ony tuky, které zajišťují našim vlasům lesk, pružnost naší pokožky a fungování našich orgánů (především mozku a jater). Tuky také poskytují gentlemanský doprovod vitaminům a minerálům, které přijímáme z rostlin a které by pro naše buňky byly zcela bezcenné, kdyby se nespojily právě s tuky. Jednoduše řečeno: esenciální mastné kyseliny jsou pro naše zdraví opravdu esenciální, tedy základní, neodmyslitelné, podstatné.

	Jistěže existují tuky, které pro nás zase tolik dobré nejsou, včetně tuků ze živočišných zdrojů proteinů a živočišných produktů (jako jsou například mléčné výrobky), a pak také tuky, kterých bychom se měli opravdu spíše obávat – to jsou například transnenasycené mastné kyseliny, což jsou chemicky vyrobené tuky a používají se v potravinářském průmyslu kvůli prodloužení trvanlivosti různých pochutin (o nich si ostatně řekneme později více). Teď se ale zaměřme na tuky, které máme rádi. Nezapomeňte, že správné množství tuku tvoří důležitou složku vaší diety! Tuky vám dodají energii. A poskytnou vám základní výživové látky, kupříkladu vitaminy A, D a E.

	Ať žijí zdravé tuky!

	 

	LŽIČKA TUKU POMÁHÁ VSTŘEBAT VITAMINY

	Když sníme vitaminy z rostlin a zvířat, naše tělo je vstřebává a používá různými způsoby. Některé vitaminy se rozpouštějí ve vodě a tělo si je neponechává nijak dlouhou dobu. Komplexní vitaminy B a vitaminy C jsou příklady vodou rozpustných vitaminů.

	Jiné vitaminy se rozpouštějí v tuku, čili naše tělo je dokáže vstřebat jen v přítomnosti tuku. Vzpomeňte si například na olivový olej na rukole nebo čerstvé mozzarelle s rajčaty. Tělo dokáže ukládat vitaminy rozpustné v tucích po dobu týdnů či měsíců. Mezi tento druh vitaminů patří vitaminy A, D, E a K.

	

	SPŘÁTELTE SE ZNOVU S TUKY

	Od 80. let minulého století má tuk špatné jméno. Jste-li žena mezi dvaceti a třiceti lety, v době vašeho dospívání, kdy jste se seznamovala s informacemi o zdraví a výživě a hledala si způsob, jakým se budete nadále stravovat, svět kolem vás se s tuky nemazlil a označil je za démona, jenž vás ničí (nebo přinejmenším vám zabrání vlézt se do slimek). Nejenom že byla tato démonizace tuků zavádějící, ale neúmyslně vedla k tomu, že vyloženě dekadentní formy tuku (jako například cheesecaky, zmrzlinové poháry či smažený sýr) se staly něčím maximálně vytouženým a zároveň neodolatelným „zakázaným ovocem“: všichni po nich bažili, ale zároveň věděli, že je to absolutní tabu.

	Takže si teď jednou provždy jasně vysvětleme, co to tuk vlastně je, abychom toto téma mohli ukončit. Napřed uvedu pět jasných faktů o tuku a poté i důvody, proč jsou pro nás dobré.

	• Tuk zvýrazňuje chuť a konzistenci jídla a díky němu si můžeme v plné síle užít i báječnou chuť a vůni nejrůznějších bylin a koření.

	• Díky tuku není kůže suchá a šupinatá.

	• Tuk napomáhá tělu absorbovat vitaminy.

	• Tuk nám během dne poskytuje potřebné palivo.

	• Tuk posiluje činnost mozku.

	O tucích je třeba si zapamatovat dvě klíčové věci: zaprvé je třeba si vybírat správné DRUHY tuku a zadruhé je nutno mít na paměti, KOLIK tuku zkonzumujeme. Když přijde na množství tuku ve stravě, hlavním hlediskem je umírněnost. Když budete konzumovat více tuku, než je doporučené, můžete si zvýšit riziko onemocnění srdečními chorobami a obezitou. Protože tuky jsou větším zdrojem energie než bílkoviny a cukry, malé množství je patřičně vydatné. Stejně jako u všech ostatních věcí v životě i u tuku platí: příliš mnoho dobrého může nakonec být až příliš… aneb všeho moc škodí!

	TUKY, KTERÉ MILUJEME

	Když se rozhodujete pro nějaký druh tuku, nenasycené tuky jsou ty, které hledáte. Nenasycené tuky jsou při pokojové teplotě tekuté. A pro tuky platí totéž, co pro celou řadu jiných výživových látek, které vaše tělo potřebuje. Samo si je vyrobit neumí, takže je nezbytné, aby je získalo z vaší stravy!

	Existují dva druhy nenasycených tuků: polynenasycené a mononenasycené. Polynenasycené tuky se primárně nacházejí v rostlinných olejích (např. sezamovém, slunečnicovém, saflorovém, sójovém, kukuřičném) a v ořeších a semínkách. Tyto tuky mají celou řadu pozitivních účinků, od ochrany svalů až po pomoc při srážlivosti krve.

	Mononenasycené tuky najdeme kupříkladu v potravinách, jako jsou olivový olej, řepkový olej, arašídový olej, avokádo a ořechy. Tyto tuky jsou blahodárné pro správnou hladinu cholesterolu v těle a pro regulaci hladiny inzulinu a cukru v krvi.

	Nejspíš jste již slyšela o mastných kyselinách omega 3, jež patří mezi nezbytné, tzv. esenciální mastné kyseliny. Jde o nenasycené tuky, které jsou obsaženy v tučných rybách (losos, tuňák, makrela) i v několika rostlinách (viz tabulka dále). Tyto tuky jsou skutečně opravdové hvězdy! Kromě jiného ochraňují vaše tělo před srdečními chorobami i Alzheimerovou nemocí a posilují vaši mozkovou kapacitu, čili skutečně jsou to jedny z těch nejlepších tuků, které si můžete vybrat.

	OMEGA 3 PRO VEGETARIÁNY

	Tuky omega 3 sestávají ze tří druhů mastných kyselin: ALA (kyselina alfa-linolová), EPA (kyselina eikosapentaneová) a DHA (kyselina dekosahexaenová).

	• Tučné ryby a výrobky z rybího tuku poskytují tělu kyseliny EPA a DHA, ale tyto zdroje mohou být nedostatečné především pro vegany nebo ovo-laktovegetariány.

	• Mletý len setý, vlašské ořechy, sójové boby, sójový olej, řepkový olej a mořské řasy jsou příklady nejtypičtějších rostlinných zdrojů omega 3 kyselin.

	Naše tělo si tyto esenciální mastné kyseliny nedokáže vyprodukovat (stejně jako se v něm nevytvářejí esenciální aminokyseliny), ale zároveň bez nich nedokážeme žít – proto je nutné, abychom je získávali ze stravy.

	

	 

	TUKY, KTERÉ BYCHOM MĚLI OMEZIT

	Při výběru tuků bychom měli omezovat příjem nasycených tuků, trans-tuků a cholesterolu. Tyto tuky mohou být opravdu škodlivé pro naše tepny. Nejčastěji se s tímto druhem tuků setkáme v pokrmech z fastfoodů a v průmyslově zpracovaných potravinách, ale najdeme je i v mléčných produktech, jako jsou máslo, sýr a mléko, a dále v masných výrobcích, kokosovém a palmovém oleji (tyto oleje se nejčastěji používají v cukrovinkách). Rozlišujeme na čtyřiadvacet druhů nasycených tuků a je třeba zmínit, že ne všechny jsou pro nás špatné. Například kokosový olej obsahuje nasycený tuk, ale zároveň pomáhá udržovat správnou hladinu cholesterolu v těle a posiluje funkci štítné žlázy.

	Když si občas dopřeju nějaký ten nasycený tuk, tak většinou v podobě pěkného plátku kubánského vepřového masa nebo božsky šťavnatého burgeru. Ale tyto lahůdky rozhodně nejím každý den. A jak to mám s burgery z fastfoodových řetězců? Nu, jednou za čas mne to popadne a nechám se zlákat. Objednám si tu nejmenší porci burgeru i hranolků a v tom okamžiku si jejich chuť plně užiju. Přesto celou tu dobu dobře vím, že do půl hodinky budu litovat svého nešťastného bolavého břicha, kterým nakonec za svou nostalgickou chvilku zaplatím. Ale takové věci rozhodně nedělám nijak často. Když mám chuť na burger, udělám si ho buďto doma, nebo si zajdu do restaurace, o níž vím, že tam připravují masové lahůdky z opravdu čerstvých surovin. Kvalitní maso a sýry přece jen jistou výživu našemu tělu dodají, ale jídla z fastfoodů a jiných nekvalitních restauračních zařízení nejsou nic jiného než prázdné kalorie.

	Když už mluvím o protikladu čerstvých a umělých potravin a jídel, konkrétně na trans-tucích není vůbec nic přirozeného a přírodního. Jsou to průmyslově vyrobené tuky – a není v nich ani špetka něčeho zdravého. Každá čerstvá potravina a jídlo se časem zkazí, a tak výrobce potravin napadlo, že vyrobí tuk, který dokáže udržet jejich výrobky „čerstvé“ celé měsíce. Zjednodušeně řečeno: výrobci dodají do rostlinného oleje molekuly vodíku, a tak vznikne extrémně trvanlivý ztužený tuk. Trans-tuky jsou obsaženy v různých margarínech a rostlinných tucích – a obě tyto suroviny jsou dále používány v obrovském množství jídel z rychloobčerstvení a v průmyslově zpracovaných potravinách. Tento druh potravin se prodává nejčastěji v různých lahůdkách a na čerpacích stanicích (čipsy, zákusky, sušenky, krekry atd.). Pro tyto tuky neexistuje žádná omluva. A neexistuje pro ně ani ŽÁDNÉ doporučené množství konzumace.

	VAŘENÍ S TUKEM

	Když doma vařím, používám při pečení zeleniny a kuřete olivový olej a taky jím pokapávám avokádo a parmazán. Když přijde na smažení, miluju olej z hroznových semen. A který olej byste měli používat vy? To záleží na chuti – a na teplotě, při které se oleje začínají rozkládat, což se projevuje kouřem.

	Různé oleje se totiž rozkládají při různé teplotě a právě podle kouře poznáme, jak olej zvládá žár. Oleje, jež se rozkládají při nízké teplotě, nejsou pro zpracování při vysokém žáru vhodné, a hodí se nejlépe na salátové zálivky a do pomazánek a dipů. Oleje se střední teplotou rozkladu jsou ideální pro každodenní vaření a pečení. A oleje s vysokou teplotou rozkladu snesou opravdu vysoký žár, takže je s klidem můžete použít na smažení ryby či masa.

	OLEJE S NÍZKOU TEPLOTOU ROZKLADU

	Nejvhodnější použití: salátové zálivky, marinády a dipy

	• Olej z vlašských ořechů: podporuje srdeční činnost, má výraznou chuť a je mimořádně dobrý jako doprovod k zelenině nebo do salátových zálivek.

	• Olej ze lněných semen: hodí se stejně jako olej z vlašských ořechů do salátových zálivek, můžeme ho vmíchat do ovocných a zeleninových koktejlů. Báječný zdroj omega 3.

	• Extra panenský olivový olej: lisuje se krátce po sběru oliv, má výrazné aroma a je vhodný na dokončování jídel nebo do pomazánek a dipů.

	OLEJE SE STŘEDNÍ TEPLOTOU ROZKLADU

	Nejvhodnější použití: Rychlé pečení nebo smažení na malém množství tuku,
 pečení v troubě

	• Olivový olej: pro mne nejběžněji používaný druh oleje, všeobecně použitelný – hodí se k pečení bílkovin nebo zeleniny.

	• Řepkový olej: univerzální olej s vysokým obsahem mononasycených tuků, má jemnou, nepříliš výraznou chuť – je vhodný na pečení nebo grilování.

	• Kokosový olej: dodává pokrmům příjemnou, lehce kokosovou chuť, hodí se k přípravě indických kari a tofu.

	• Olej z pecek vinné révy: lisuje se z peciček hroznů při výrobě vína, má zemitou chuť, skvěle se hodí pro krátké smažení a pečení na malém množství oleje.

	• Sezamový olej: má příjemnou ořechovou chuť, jež dodává další rozměr asijským pokrmům.

	
 OLEJE S VYSOKOU TEPLOTOU ROZKLADU

	Nejvhodnější použití: prudké pečení, smažení

	• Saflorový olej: dobrý zdroj vitaminu E, jemná chuť, široké použití od kari po pečení.

	• Slunečnicový olej: plný vitaminů A, D, E, dobrá volba při smažení.

	• Arašídový olej: mononasycený olej obsahuje esenciální mastné kyseliny, dodává jídlu výraznější arašídovou chuť, další mimořádně vhodný olej na smažení.

	VYBÍREJTE S ROZUMEM!

	Myslete na olej, milá dámo, jako na skupinku lidí na večírku. Někteří lidé jsou báječní a stojí za váš čas, ale jiní představují pouhou jeho ztrátu – a je na vás, abyste se podle toho rozhodla. Takže některé tuky – nasycené a trans-tuky – jsou sice možná na první pohled lákavé, ale ve výsledku fungují destruktivně (třeba jako někteří muži na party) a chodit s nimi na schůzky opravdu není radno. Jiné tuky však spíše připomínají toho prima chlapíka ze sousedství, kterému byste rozhodně měla dát šanci (to vám alespoň říkají vaše nejlepší kamarádky – a mají pravdu).

	Takže, můj milý olivový oleji?! Ano, s tebou bych ráda trávila víc času. Margaríne, je mi líto, ale v pátek večer mám spoustu práce – musím si například umýt vlasy. Existuje tolik zdravých druhů tuku, že ať už vaříte či připravujete cokoli k snědku, po ruce můžete mít neustále něco nejenom lahodného, ale také plného vitaminů a minerálů.

	
KAPITOLA DESÁTÁ
 
 JÍME HVĚZDY

	—

	Když si na kovové pánvi připravím svoje oblíbená vejce bohatá na bílkoviny, dochutím je olivovým olejem a doprovodím báječně zdravými kousky avokáda, trochou složených cukrů v podobě žitného chleba s klíčky a všemi nutričními látkami skrytými v krásně oranžovém pomeranči, mám tu nejlahodnější snídani na světě.

	Zároveň svému tělu dodám kompletní paletu vitaminů a minerálů, včetně špetky železa z pánve, jež se jako stopový prvek spojilo s vejci. Navíc vejce obsahují svoje vlastní železo a vedle toho i hořčík a vápník. Avokádo má zase v sobě draslík, fosfor a zinek plus skupinku dalších vitaminů.

	Když totiž jíte rostliny a zvířata, co také jedí rostliny, nejenom že jíte společně s nimi i slunce, ale jíte současně i hvězdy. Vápník, hořčík a železo, které se dostanou do rostlin z půdy a pak je sní nejenom zvířata, ale i lidé, jsou totiž tytéž minerály, které se nacházejí ve hvězdách na obloze. Jsou to zároveň stejné minerály, které můžeme najít v nás, lidech, tady na zemi (naše tělo tvoří ze čtyř procent právě minerály).

	Protože většina potravy je – nebo nedávno byla – živá, většina nutrientů, jako jsou např. vitaminy, je organického původu. Minerály nejsou živé. Říkáme jim neorganické látky, abychom je odlišili od složitějších organických materiálů na základě uhlíku, jež tvoří vše živé. A jak brzy zjistíte, všechny zmiňované vitaminy a minerály jsou ve správném množství absolutně nezbytné pro naše zdraví. Vitaminy a minerály svou práci dělají tak dobře, že ani nevíte, před kolika nemocemi (jejichž jména jste třeba ani nikdy v životě neslyšeli) vás denně ochrání.

	CO SE STANE, KDYŽ HVĚZDY NEJÍTE

	Krátká lekce z historie: před sto lety postihla jih Spojených států tajemná epidemie. Dostala název pelagra (někdy i červené malomocenství). Nemocní měli zasaženou kůži (zesílila a trpěla zvláštní vyrážkou) a přicházeli o rozum. Mnoho lidí zemřelo.

	V roce 1914 onemocnělo pelagrou již na sto tisíc lidí. Nikdo však neznal příčinu této zákeřné choroby! Předpokládalo se, že se jedná o nakažlivou nemoc, ale lékaři neměli žádné hmatatelné důkazy o jejím původu až do chvíle, než se výzkumem onemocnění začal zabývat člověk jménem Joseph Goldberger. Odjel do postižených jižních oblastí, setkával se s nemocnými, kladl jim otázky a věnoval pozornost všem odpovědím. A pak nabyl přesvědčení, že dospěl k vysvětlení. Z rozhovorů s nemocnými věděl, že většina postižených patří k chudým vrstvám obyvatelstva a jejich omezená strava sestává vesměs z kukuřičného chleba, melasy a vepřového tuku. Tito lidé vůbec, nebo jenom minimálně, jedli ovoce a zeleninu.

	Chcete mít jemnou, hladkou pokožku? Chcete mít jasnou mysl? Chcete dobře vidět? Pak tedy jezte dostatek ovoce a zeleniny!

	Joseph Golberger z tohoto poznání vyvodil závěr, že příčinou epidemie je nedostatečná výživa.

	Aby Goldberger přesvědčil ostatní, že pelagra je opravdu způsobena nekvalitní stravou a že se nejedná o nakažlivou nemoc, provedl experiment. Našel věznici, která v podstatě fungovala jako venkovský statek a tamní osazenstvo mělo dostatek potravin a bylo zdravé. A pak vězňům změnil jídelníček tak, aby se podobal stravě postižených pelagrou. Během několika měsíců pelagra zasáhla všechny vězně. A když jim poté byla strava obohacena opět o ovoce a zeleninu, jejich zdravotní stav se rychle zlepšil.

	Nakonec byly Goldbergerovy závěry potvrzeny. Pelagra nebyla nakažlivá choroba, ale následek nutričně chudého jídelníčku. Joseph Goldberger zemřel dříve, než byly objeveny konkrétní chybějící nutrienty – niacin a vitamin B, ale to nic nezměnilo na tom, že se nezmýlil v tvrzení, že ovoce a zelenina mají v lidské výživě zásadní roli. Absence niacinu chorobně zasáhla lidskou kůži i mozek. A byla příčinou mnoha lidských úmrtí.

	Přestože v oné době nebyl niacin ještě identifikován jako vitamin, přesto bylo zřejmé, že ovoce a zelenina mají schopnost léčit. A proto mi nejspíš rodiče neustále říkali, ať jím spoustu ovoce a zeleniny…

	OVOCE + ZELENINA = MIKRONUTRIENTY

	Už když jsem byla malá, všichni dospělí se mne snažili nutit jíst co největší množství zeleniny. Vsadím se, že jste na tom byli podobně. Možná že jste se taky snažili skrývat pod ubrouskem nedojedenou porci růžičkové kapusty nebo jste nutili svého psa, aby po vás – samozřejmě tajně, bez vědomí rodičů – dojídal všechnu zeleninu na talíři. Jenomže teď už jste dospělí, a ovoce a zelenina by se měly ve vašem jídelníčku objevovat naprosto pravidelně.

	Chcete mít jemnou, hladkou pokožku? Chcete mít jasnou mysl? Chcete dobře vidět? Pak tedy jezte dostatek ovoce a zeleniny!

	Čím více toho vím o vitaminech a minerálech, tím víc si uvědomuju, jaké mám štěstí, že žiju v místě, kde jsou ovoce a zelenina dostupné během celého roku. Jenom tím, že jím čerstvé ovoce a zeleninu, dodávám vápník kostem, železo krvi, vitamin C imunitnímu systému. A ať už jsem na cestách, cvičím, učím se nazpaměť scénáře, všechen ten špenát, různé zelené saláty, misky plné třešní, talíře naplněné brokolicí, kukuřicí, lilkem a rajčaty mi dodávají energii a sílu, abych se mohla cítit prostě a jednoduše fit.

	CO MÁTE SPOLEČNÉHO S ROSTLINAMI

	Stejně jako naše tělo ukládá cukry jako sacharidy a tuky, rostliny ukládají nadbytek glukózy ve formě škrobu a tuků. Vzpomeňte si například na sladkou zeleninu, třeba mrkev nebo řepu – jejich sladká chuť je způsobena právě uloženým cukrem. Na opačné straně spektra najdeme zase krémové avokádo a kokos, což jsou příklady rostlin, které v sobě mají uložen nadbytek energie v podobě tuků.

	

	 

	STAVITELÉ KOSTÍ

	Vápník, vitamin D, fosfor, hořčík

	 

	Mám velké štěstí, že s ohledem na veškeré své tělesné aktivity jsem za celý život utrpěla pouhé dvě zlomeniny. Tedy když nepočítám nos – ten jsem si totiž zlomila už čtyřikrát! Ale jediná zlomená kost stačila k tomu, aby mi došlo, jak je důležité dát tělu dostatek látek, které zajišťují stavbu kostí. A čím je člověk starší, tím jsou oni „stavitelé“ kostí důležitější. Jak se podrobně dozvíte v osmnácté kapitole, naše kosti se neustále nacházejí ve stavu renovace – staré buňky neustále průběžně zanikají a nové vznikají. Z toho vyplývá, že chceme-li si i v dospělosti uchovat kosti v dobrém, tedy použitelném stavu, musíme jim dodávat potřebnou výživu tj. vápník, vitamin D, fosfor a hořčík. Jíte-li zdravě, máte nejspíš fosforu a hořčíku dostatek, ale mnoho žen nedává svému tělu dostatečné množství vápníku z potravin – a v takovém případě je na místě pouvažovat o doplňkovém vápníku.

	 

	PŘEKVAPIVÉ ZDROJE VÁPNÍKU

	Když lidé uvažují o tom, jak by mohli svému tělu dodat dostatek vápníku, obvykle začnou s konzumací mléčných výrobků. Ale vhodným zdrojem vápníku jsou i tmavě zelené druhy zeleniny (brokolice, kadeřavá kapusta, vodnice, různé druhy čínského zelí a zelí obecně, kapusta) a jiné nemléčné potraviny. Takže co kdybyste si místo sklenky mléka dali třeba:

	• sójové mléko, jeden šálek: 300 mg (stejné množství vápníku jako u kravského mléka)

	• sójové boby, vařené, jeden šálek: 261 mg

	• brokolice, vařená, jeden šálek: 180 mg

	• bílé fazole, vařené, půl šálku: 100 mg

	• kadeřavá kapusta, syrová, jeden šálek: 90 mg

	• mandle, 28 g: 80 mg

	

	STAVITELÉ KOSTÍ

	 

	
		
				VÝŽIVOVÁ LÁTKA

				CO DĚLÁ

				KOUZELNÁ
ČÍSLA a, b, c, d

				JAK SE PROJEVUJE NEDOSTATEK

				ZDROJE

		

		
				KALCIUM

				Stavba kostí
Stažení svalů
Srážení krve
Přenos nervových podnětů
Vylučování hormonů

				1000 mg/denně,
 ale max.
 2500 mg/denně

				Zakrnělý růst (dětství)
Redukovaná kostní hmota (dospělost)
Osteoporóza
 (v pokročilém věku)

				Mléko a mléčné výrobky, zelená zelenina, luštěniny, tofu, ryby (včetně kostí)

		

		
				FOSFOR

				Stavba kostí a zubů
pH rovnováha v těle
Působení energie
Pomáhá při tvorbě buněčných membrán a genetického materiálu

				700 mg/denně,
 ale max.
 4000 mg/denně

				Svalová slabost, bolavé kosti
Jen zřídka je následkem nevhodné stravy, může být zapříčiněna nadměrnou konzumací alkoholu a léčiv, které na sebe vážou fosfor

				Maso, ryby, drůbež, vejce, mléko a mléčné výrobky

		

		
				HOŘČÍK
 

				Stavba kostí a zubů
Pomáhá tělu při tvorbě bílkovin
Stažení svalů
Srážení krve

				310 mg/denně, ale max. 350 mg/denně

				Svalová slabost, zmatenost, zakrnělý růst v dětství

				Listová zelenina, celé obiloviny, ořechy, semínka, mořské ryby, fazole, čokoláda, kakao

		

		
				VITAMIN D
 

				Zdravé kosti
Reguluje hladinu vápníku v krvi
Produkce serotoninu

				15 μg/denně, ale max. 100 μg/denně

				Křivice v dětství (slabé kosti, zdeformované dolní končetiny („do O“), osteomalacie u dospělých (měkké, křehké kosti)

				Obohacené mléko, vejce, máslo, tučné ryby (losos, sardinky, sleď), syntetizuje se v těle po vystavení slunečnímu záření

		

	

	 

	a Referenční příjem pro ženy ve věku 19–30 let

	b RDA (Recommended Dietary Allowance/ Doporučené množství (průměrná denní dávka, jež dostatečně pokryje množství, které tělo potřebuje)

	c AL (Adequate Intake/Odpovídající příjem – uvádí se místo RDA v případech, kdy nejsou k dispozici vědecké důkazy)

	d UL (Tolerable Upper Intake Level /Tolerovatelná nejvyšší hranice příjmu – maximální denní příjem, v jehož případě je nepravděpodobné, že negativně působí na zdraví)

	e UL pro hořčík je aplikovatelný pouze na příjem, jehož zdrojem jsou potravinové nebo farmaceutické doplňky, a nezahrnuje příjem ze stravy a vody.

	 

	VITAMIN ŠTĚSTÍ

	S mikrovýživovými látkami souvisí často i naše nálada. Například vitamin D hraje roli při produkci serotoninu, hormonu, jenž vytváří v našem mozku pozitivní pocity (ne nadarmo se serotoninu říká „hormon štěstí“). Nedostatek vitaminu D je spojován se špatnou náladou a nedostatkem energie, z čehož plyne, že když nemáme dostatek vitaminu D, nemůžeme se cítit úplně šťastní.

	Máme ovšem štěstí, že si můžeme dopřávat tento vitamin ve stravě nebo ho získávat ze slunce. Nemůžeme sice nabírat energii přímo ze slunečních paprsků, ale můžeme ze slunce získat svou denní dávku vitaminu D, protože lidské tělo dokáže vyrobit tento vitamin ze slunečního záření. Dám si rychlý běh po ránu, a nejenom že si dobiji energii a pořádně se zpotím, ale dodám tělu i vitamin D!

	Stejně jako rostliny využívají světlo, aby si pomocí fotosyntézy vytvořily své „palivo“, tak i naše pokožka využívá slunce k fotosyntéze vitaminu D. Za letního poledne stačí pouhých dvacet minut na sluníčku a tělo si vyrobí 20 000 IU (mezinárodních jednotek) vitaminu D. A když vezmeme v úvahu, že doporučená denní dávka pro člověka mladšího padesáti let je 200 IU, je zřejmé, že slunce je opravdu šikovný dodavatel (tedy pokud zrovna neprší).

	A když uváznete někde během monzunu, samozřejmě že můžete tělu dodat vitamin D i ve stravě. Některé potraviny, například obohacené mléko, vejce, máslo a tučné ryby, jsou také báječným zdrojem vitaminu D. Máte-li podezření, že vám vitamin D chybí, požádejte svého lékaře o velmi jednoduchý test. A když se vám nepodaří pobývat dostatečně často na slunci nebo nezvládáte konzumovat dostatek potravin s vysokým obsahem vitaminu D, můžete si samozřejmě pořídit i vitaminový doplněk.

	Rozhodně však nezapomínejte na to, že když do sebe nasáváte svou denní dávku tohoto vitaminu, vždycky si náležitě chraňte pokožku. Plánujete-li pobývat na slunci déle než dvacet minut, aplikujte na všechna odhalená místa kůže dostatečnou vrstvu krému na opalování.

	

	 

	KRVETVORNÉ LÁTKY

	Železo, měď, folát/kyselina listová, B12

	Představte si krev, jak proudí vašimi žilami jako živá řeka – a je používána k dopravě spousty různých věcí na různá vzdálená místa. Krev dodává celému tělu kyslík, vrací oxid uhličitý zpět do plic, dodává výživové látky buňkám a přepravuje odpadové látky, které mají být vyloučeny z těla. Tělo potřebuje železo, měď, kyselinu listovou a vitamin B12, aby byly červené krvinky zdravé a zvládly všechny výše popsané činnosti a ještě mnohé další.

	A právě nejčastěji chybějící výživovou látkou na světě je železo a jeho nedostatečné množství v těle způsobuje anémii. Ženy jsou náchylnější k anémii více než muži. Nejčastější příčinou nedostatku železa je ztráta krve, nedostatek železa ve stravě, popř. různé střevní nemoci, jako je například celiakie, která tělu v řádném vstřebání železa zabraňuje. Těhotné ženy, vegetariáni a ženy s velmi silnou menstruací jsou rizikové skupiny, jež mohou anémií onemocnět častěji. Mezi příznaky tohoto onemocnění patří únava, závratě, dušnost, studené ruce a nohy, zrychlený tep. Máte-li pocit, že byste mohla také trpět anémií, navštivte svého lékaře. V případě nutnosti je možno doplnit příjem železa vitaminovým doplňkem, ale rozhodně se nepokoušejte dodávat tělu železo bez lékařské diagnózy – příliš mnoho železa v těle totiž zatěžuje játra.

	Ženy, které plánují otěhotnět, by se měly zamyslet, jestli konzumují dostatek kyseliny listové. Během těhotenství a po něm dodává mnoho žen svému tělu kyselinu listovou jako prevenci před nejrůznějšími vrozenými vadami plodu.

	VEGETARIÁNI, NA ŽELEZO ROZHODNĚ NEZAPOMÍNEJTE!

	Jste-li vegetariáni, měli byste konzumovat téměř dvojitou dávku doporučeného denního množství železa, abyste se vyvarovali jeho nedostatku v těle. Nejlepšími rostlinnými zdroji železa jsou luštěniny, sójové boby, tofu, ořechy, sušené ovoce (např. meruňky), tmavě zelené listové druhy zeleniny (špenát, kapusta, kadeřavá kapusta, vodnice) a obohacené cereálie. Ovšem milovníci zeleniny musejí být ve střehu – tělo totiž není zrovna přeborník v absorpci železa z rostlinných zdrojů, naštěstí při tomto procesu dokáže pomoci vitamin C. Takže si nezapomínejte zakapat kapustu pár kapkami citronové šťávy, vyrobte si báječný salát ze špenátu a jahod nebo si přidejte k tofu lehce podušená rajčata (viz tabulka se seznamem potravin s obsahem vitaminu C dále v knize). Takže vždy mějte na paměti, že s ohledem na maximální využití všech výživových látek je vhodné spárovat železo s vitaminem C.

	Pro vegetariány může být občas i dosti náročné dodávat svému tělu dostatek vitaminu B12, protože se vyskytuje pouze v živočišných látkách. Přitom je právě B12 odpovědný za některé důležité funkce – například za údržbu nervové tkáně (máte-li nedostatek B12 dlouhodobě, můžete si poškodit nervovou soustavu). Vegetariáni by tedy měli vyhledávat potraviny obohacené o B12, jako jsou kupříkladu různé cereálie a lahůdkové kvasnice, a zamyslet i nad tím, zda by neměli brát i patřičný vitaminový doplněk stravy. Další možností je požádat lékaře o injekci vitaminu B12.

	

	KRVETVORNÉ LÁTKY

	 

	
		
				VÝŽIVOVÁ LÁTKA

				CO DĚLÁ

				KOUZELNÁ
ČÍSLA a, b, c, d

				JAK SE PROJEVUJE NEDOSTATEK

				ZDROJE

		

		
				FOLÁT/KYSELINA LISTOVÁ

				DNA a červené krvinky
Metabolismus aminokyselin

				400 μg/denně, ale max. 1000 μg/denně

				Anémie, slabost, únava, bolest hlavy, ztížené soustředění, afty v dutině ústní a na jazyku, zvýšené riziko porodu dítěte s postižením neurální trubice (páteřního kanálu)

				Listová zelenina, citrusové plody/džusy, vnitřnosti, luštěniny, semínka, obohacené cereálie a obilí

		

		
				VITAMIN B12

				Napomáhá řádnému využití folátů.
Rozkládání tuků a aminokyselin
Napomáhá udržovat nervové tkáně

				2,4 μg/denně

				Anémie, únava, narušená krátkodobá paměť, nervové poškození vedoucí k ochrnutí

				Maso, ryby, drůbež, mléko, obohacené cereálie a obilí. Nachází se pouze v živočišných produktech

		

		
				ŽELEZO

				Vytváří hemoglobin – protein červených krvinek, který dopravuje kyslík.
Vytváří myoglobin – svalový protein, který dopravuje kyslík

				18 mg/denně, ale max. 45 mg/denně

				Anémie, slabost, únava, bolest hlavy, bledá pokožka, špatná snášenlivost chladu, snížená schopnost pohybových aktivit, narušená kognitivní (poznávací) funkce

				Maso, ryby, drůbež, mléko, celozrnné obiloviny, vejce, luštěniny, sušené ovoce, obohacené cereálie a obilí

		

		
				MĚĎ

				Napomáhá tělu využít železo.
Brání tělo před nestabilními molekulami

				900 μg/denně,
 ale max.
10 000 μg/denně

				Anémie, kostní abnormality

				Vnitřnosti, mořské ryby, ořechy, semínka, celozrnné obiloviny

		

	

	 

	a Referenční příjem pro ženy ve věku 19–50 let

	b RDA (Recommended Dietary Allowance/ Doporučené množství (průměrná denní dávka, jež dostatečně pokryje množství, které tělo potřebuje)

	c AL (Adequate Intake/Odpovídající příjem – uvádí se místo RDA v případech, kdy nejsou k dispozici vědecké důkazy)

	d UL (Tolerable Upper Intake Level /Tolerovatelná nejvyšší hranice příjmu – maximální denní příjem, v jehož případě je nepravděpodobné, že negativně působí na zdraví)

	e UL pro kyselinu listovou je aplikovatelný pouze na příjem, jehož zdrojem jsou potravinové nebo farmaceutické doplňky

	 

	ANTIOXIDANTY

	Vitamin C, vitamin A, selen, betakaroten, vitamin E

	Občas si chystám k svačince nakrájená jablka s mandlovým máslem. Když zrovna krájím jablka a zazvoní mi mobil, než se ke krájení vrátím, ty původně bezchybně krásně bílé plátky jablek už vypadají tak trochu… nahnědle.

	A právě tento proces zhnědnutí je výsledkem čehosi, čemu se říká oxidace. Ale co má dužnina jablka společného s lidským tělem? Nu, když jste vystavena kouři nebo znečištěnému vzduchu, uvnitř vašeho těla se odehrává něco dost podobného. Když se jedná o buňky jablka, zase až tak o moc nejde. Když však mluvíme o vašich buňkách, měli byste zbystřit. Jistěže se buňky vašeho těla neustále obnovují, takže zatímco jablko zhnědne a následně shnije, vaše staré buňky jsou nahrazeny novými. Někdy jsou v poškozených buňkách i poškozené molekuly, například ztratí jeden či dva elektrony a stanou se z nich tzv. volné radikály. A laicky řečeno, když ztratí kousek sebe, vyrazí, aby dostaly zpět, co ztratily. A tento proces někdy poškozuje jiné buňky a iniciuje řetězec buněčných událostí, jež mohou vést k různým onemocněním... například k srdečním chorobám, rakovině, artritidě, kataraktě (šedému zákalu) a diabetu. Volné radikály pokračují v oxidaci na buněčné rovině, ubližují ostatním (stejně jako bylo ublíženo jim) a v podstatě urychlují proces stárnutí těla (včetně kůže).

	Co tedy člověk proti tomu může dělat? Může pomoci svému tělu tím, že mu bude dodávat hojné množství ANTIoxidantů ve formě pomerančů, mrkví, listové zeleniny, celozrnných obilovin, jahod, ořechů… tedy všech těch potravin, o kterých tu celou dobu hovoříme.

	A vitaminy C a A, selen, betakaroten a vitamin E jsou součástí armády antioxidantů, a chrání tedy vaše tělo před poškozením. A antioxidanty, jak již naznačuje jejich jméno, ochraňují tělo před oxidací.

	Kupříkladu vitamin E se nachází v buněčné membráně. Když se nějaký volný radikál pokusí tuto membránu poškodit, vitamin E se postaví na obranu. Vitamin C pomáhá zase vašemu tělu absorbovat železo, posiluje váš imunitní systém a hraje důležitou roli při udržování zdravé pokožky. Pro zdárné fungování imunitního systému je skvělá přítomnost selenu a také betakarotenu. Antioxidant betakaroten chrání vaše oči a buněčné membrány a tělo ho přeměňuje na vitamin A, který zase pomáhá očím při adaptaci na světelné změny a posiluje dobrý zrak.

	Když konzumujeme stravu bohatou na antioxidanty, děláme jednu z nejdůležitějších věcí, kterou pro sebe vůbec můžeme udělat – chráníme se totiž před celou řadou nemocí a zároveň nejenom dobře vypadáme, ale hlavně se budeme déle cítit zdraví.

	ANTIOXIDANTY

	 

	
		
				VÝŽIVOVÁ LÁTKA

				CO DĚLÁ

				KOUZELNÁ
ČÍSLA a, b, c, d

				JAK SE PROJEVUJE NEDOSTATEK

				ZDROJE

		

		
				VITAMIN C

				Spolupodílí se na tvorbě kolagenu
Podporuje imunitní systém
Pomáhá vstřebávat železo
 

				75 mg/denně,
 ale max.
 2000 mg/denně

				Kurděje (krvácivé dásně, drobné podkožní krvácení často tečkovité, abnormální růst kostí, bolest kostí), špatná hojivost ran, anémie, deprese

				Citrusové plody, tmavě zelená zelenina, brambory, ananasový meloun, jahody, rajčata

		

		
				VITAMIN E

				Posiluje imunitní systém
Chrání vitamin A a polynenasycené mastné kyseliny před oxidací
 

				15 mg/denně,
 ale max.
 1000 mg/denně e

				Rozpad červených krvinek, anémie, nervové poškození, svalová ochablost, svalová deformace, fibrocystické onemocnění prsu

				Rostlinné oleje, salátové zálivky, margarín, ořechy, semínka, zelená listová zelenina

		

		
				SELEN

				Chrání buněčné membrány
Podporuje imunitní systém
Reguluje funkci štítné žlázy
 

				55 μg/denně,
 ale max.
 400 μm/denně

				Keshanova nemoc (forma srdečního onemocnění), Kashino-Beckova nemoc (forma artritidy) poškozená imunita

				Vnitřnosti, mořské plody, celá zrna, maso a zelenina

		

		
				VITAMIN A

				Pomáhá očím adaptovat se na světelné změny
Reprodukce
Růst kostí

				700 μg/denně f,
 ale max.
 3000 μg/denně

				Noční slepota, poškozená imunitní funkce, degenerace rohovky vedoucí k slepotě, ztráta vlasů

				Obohacené mléko, sýr, smetana, máslo, vejce, játra

		

		
				BETAKAROTEN

				Chrání buněčné membrány
Chrání oči
Podporuje imunitní systém
 

				Pro betakaroteny nebyla RDA určena

				Není známo

				Špenát a jiná listnatá zelenina, brokolice, mrkev, meruňky, ananasový meloun, sladké brambory, dýně

		

	

	 

	a Referenční příjem pro ženy ve věku 19–30 let

	b RDA (Recommended Dietary Allowance/ Doporučené množství (průměrná denní dávka, jež dostatečně pokryje množství, které tělo potřebuje)

	c AL (Adequate Intake/Odpovídající příjem – uvádí se místo RDA v případech, kdy nejsou k dispozici vědecké důkazy)

	d UL (Tolerable Upper Intake Level /Tolerovatelná nejvyšší hranice příjmu – maximální denní příjem, v jehož případě je nepravděpodobné, že negativně působí na zdraví)

	e Faktor UL pro vitamin E (a-tocopherol) se vztahuje pouze na příjem ze syntetických forem, jejichž zdrojem jsou dietní doplňky, obohacené potraviny či kombinace obou

	f Jako ekvivalenty činnosti retinolu (RAEs). 1RAE = 1 μg retinol, 12 μg beta-karoten, 24 μg alfa-karoten, nebo 24 μg beta-cryptoxantin

	VITAMINY PRO ENERGII

	Thiamin /vitamin B1/, riboflavin /vitamin B2/, niacin /vitamin B3/
 a vitamin B6 /pyridoxin/

	Jsem opravdu hodně zaměstnaná žena a abych zvládla všechny aktivity, které mám zapsané ve svém diáři, potřebuju spoustu energie. Jsem pořád jednou nohou v letadle, neustále mám domluvené nějaké schůzky či filmování, chodím na tréninky, běhat, nakupovat jídlo nebo doma vařím. Na světě je přece tolik věcí, které je prima vidět, zažít a užít si je! A když chci všechno dělat opravdu naplno, potřebuju maximum možné energie.

	Už jsme si povídali o tom, jak energie závisí na příjmu makronutričních látek – uhlohydrátů, proteinů a tuků. Ale tyto látky vše samy nezvládnou: v tomto procesu hrají důležitou roli i mikronutriční prvky, především skupina vitaminu B. Tiamin, riboflavin, niacin a B6 jsou čtyři z osmi vitaminů B, které tělo používá jako pomocníky při přeměně cukrů na glukózu, potřebnou k výrobě energie. Skupina vitaminu B jsou jacísi hlavní doplňovači energie mezi mikronutričními látkami a pomáhají vám být fit a fungovat naplno.

	Thiamin neboli vitamin B1 pomáhá vašemu tělu rozložit cukry a je důležitý pro zdravý nervový systém. Riboflavin/B2 je třeba konzumovat denně. Pomáhá při tvorbě červených krvinek a je velmi důležitý pro zdraví naší kůže, nehtů a vlasů. Niacin je nenahraditelný pomocník při zkvalitnění krevního oběhu a při výrobě stresových a sexuálních hormonů. A konečně vitamin B6 bojuje s infekcemi, udržuje optimální hladinu cukru v krvi a podílí se na stavbě hemoglobinu pro červené krvinky.

	Toto je jeden z případů, kdy má béčkový tým áčkovou důležitost. Tito „chlapíci“ jsou vaši šampioni trávení, vaši „bedňáci“ s energií. Pokaždé když si jdu zatancovat, zaplavat, nebo si obleču tepláky a chystám se běhat… jsou to právě členové tohoto týmu B, kteří mne podporují. Chcete mít více energie, dobrou paměť a optimistickou náladu? Pak potřebujete bohatý přísun listové zeleniny, celozrnných obilovin, ryb, hub a vysoce kvalitních mléčných produktů.

	VITAMINY PRO ENERGII

	 

	
		
				VÝŽIVOVÁ LÁTKA

				CO DĚLÁ

				KOUZELNÁ
ČÍSLA a, b, c, d

				JAK SE PROJEVUJE NEDOSTATEK

				ZDROJE

		

		
				THIAMIN

				Pomáhá vám získat energii z cukrů a bílkovin
Pomáhá nervům vysílat podněty

				1,1 mg/denně

				Malátnost, zhoršená krátkodobá paměť, zmatenost, podrážděnost, svalová ochablost, poškození srdeční tkáně

				Celozrnné produkty, vepřové maso, šunka, játra, tmavě zelená listová zelenina, ořechy

		

		
				RIBOFLAVIN

				Pomáhá vstřebávat energii ze stravy
Pomáhá vstřebávat jiné vitaminy (kyselinu listovou, vitamin B6, niacin)

				1,1 mg/denně

				Záněty v ústech, kůže a očí, bolest v krku, do fuchsiova zbarvený jazyk, praskliny v koutcích úst

				Mléko a mléčné výrobky, celozrnné produkty, vnitřnosti

		

		
				NIACIN

				Pomáhá přeměnit cukry, tuky a alkohol na energii

				14 mg/denně, ale max. 35 mge

				Pelagra: průjem, zvracení, deprese, únava, vyrážka na místech vystavených slunečnímu záření

				Pivovarské kvasnice, maso, ryby, drůbež, houby, ořechy, luštěniny, celozrnné obiloviny

		

		
				VITAMIN B6

				Pomáhá vstřebávat aminokyseliny
Pomáhá vašemu tělu rozkládat glykogen

				1,3 mg/denně, ale max. 100 mg

				Dermatitida, anémie malých buněk, deprese, zmatenost, křeče

				Živočišné výrobky (maso, ryby, drůbež), obohacené cereálie a obiloviny, necitrusové ovoce, zelenina

		

	

	 

	a Referenční příjem pro ženy ve věku 19–50 let

	b RDA (Recommended Dietary Allowance/ Doporučené množství (průměrná denní dávka, jež dostatečně pokryje množství, které tělo potřebuje)

	c AL (Adequate Intake/Odpovídající příjem – uvádí se místo RDA v případech, kdy nejsou k dispozici vědecké důkazy)

	d UL (Tolerable Upper Intake Level /Tolerovatelná nejvyšší hranice příjmu – maximální denní příjem, v jehož případě je nepravděpodobné, že negativně působí na zdraví)

	e UL pro niacin je aplikovatelný pouze na příjem ze syntetických forem, jejichž zdrojem jsou vitaminové doplňky a obohacené potraviny

	 

	HYDRATOVAČE

	Sodík, hořčík a chlorid

	Jsem milovnice soli a vody, a to mám opravdu velké štěstí, protože tyto dvě látky se k sobě náramně hodí. Sodík, který v podstatě tvoří polovinu soli, napomáhá udržovat rovnováhu tekutin v těle. Příliš mnoho soli v těle přináší pocit nadýmání, protože nadměrné množství sodíku způsobuje zadržování vody v těle. Avšak při správném množství je sodík nedílnou součástí vašeho zdraví, neboť patří k jednomu z elektrolytů.

	 

	

	Sedmasedmdesát procent průměrného příjmu sodíku pochází z průmyslově zpracovaných výrobků a jídel z restaurací.

	

	 

	Už jste si možná všimli, jak na vinětách nejrůznějších, hlavně však sportovních nápojů je výrazným písmem zdůrazněno, že jsou obohaceny právě o elektrolyty. Takže co to ty elektrolyty vlastně jsou? Něco, co naše tělo opravdu potřebuje, nebo něco, co si vymysleli výrobci nápojů, aby nám z kapsy vytáhli peníze navíc? Věřte tomu nebo ne, ale tyto látky skutečně existují a jsou opravdu důležité. Elektrolyty jsou mikronutriční látky – sodík, hořčík a chlorid – a asistují při udržení rovnováhy tekutin v těle. V podstatě napomáhají tomu, aby byly tělem přijaté tekutiny (např. voda) distribuovány řádně jak uvnitř, tak vně buněk. Elektrolyty se také podílejí na přenosu nervových impulsů v těle, vysílají signály, že naše svaly se mohou stáhnout – a my se pak můžeme vydat třeba na procházku nebo si otevřít nějakou plechovku.

	Takže nezapomínejte, že sodík je sice pro zdraví důležitý, ale zároveň mějte na paměti, že nadbytek sodíku je spojován s hypertenzí, tedy nemocí se zvýšeným či vysokým krevním tlakem, při níž je srdce nuceno pracovat mnohem usilovněji, než by mělo. A právě z tohoto důvodu je velmi nezdravé konzumovat příliš velké množství soli! Na druhé straně ale platí, že když jíme hodně potravin obsahujících hořčík (třeba banány), tato výživová látka se bude podílet právě na ochraně těla před vysokým tlakem. Takže se dostáváme k pravidlu, které je možno aplikovat i na jiné výživové sféry: příliš málo něčeho nestačí, ale příliš mnoho je prostě příliš – a tělo se s vysokými dávkami nedokáže poprat. Co tedy s tím? Vždy se snažme o rovnováhu! Rovnováha je to, co se počítá!

	HYDRATUJÍCÍ ELEKTROLYTY

	 

	 

	
		
				VÝŽIVOVÁ LÁTKA

				CO DĚLÁ

				KOUZELNÁ
ČÍSLA a, b, c, d

				JAK SE PROJEVUJE NEDOSTATEK

				ZDROJE

		

		
				SODÍK

				Udržuje mimobuněčné tekutiny
 v rovnováze
Napomáhá nervům přenášet informace
Stahování svalů
 

				1500 mg/denně, ale max. 2300 mg/denně

				Svalové křeče, bolest hlavy, závratě, únava, ztráta chuti k jídlu, duševní apatie

				Stolní sůl, sójová omáčka

		

		
				HOŘČÍK

				Udržuje nitrobuněčné tekutiny
 v rovnováze
Napomáhá nervům přenášet informace
Stahování svalů
Pozitivně působí na krevní tlak
 

				4700 mg/denně

				Svalová slabost, zmatenost, ztráta chuti k jídlu

				Ovoce, zelenina, maso, obiloviny, luštěniny

		

		
				CHLORID

				Spolupodílí se na rovnováze tekutin
Pomáhá vytvářet žaludeční kyseliny

				2300 mg/denně, ale max. 3600 mg/denně

				Většinou k nedostatku nedochází

				Stolní sůl, sójová omáčka, maso, mléko, vejce

		

	

	 

	a Referenční příjem pro ženy ve věku 19–50 let

	b RDA (Recommended Dietary Allowance/ Doporučené množství (průměrná denní dávka, jež dostatečně pokryje množství, které tělo potřebuje)

	c AL (Adequate Intake/Odpovídající příjem – uvádí se místo RDA v případech, kdy nejsou k dispozici vědecké důkazy)

	d UL (Tolerable Upper Intake Level /Tolerovatelná nejvyšší hranice příjmu – maximální denní příjem, v jehož případě je nepravděpodobné, že negativně působí na zdraví)

	 

	MAXIMÁLNÍ VYUŽITÍ MIKROVÝŽIVOVÝCH LÁTEK

	Když se jedná o jídlo, mám ráda intenzivní zážitky. Ostře štiplavou chuť česneku, sytě rudou barvu rajčat, nahořklou příchuť rukoly… a jsem šťastný člověk, protože všechny ty věci, které jídlu dodávají nejrůznější odstíny chuti a barvy, jsou pro mne opravdu moc dobré. Jak chutě, tak barvy jsou totiž výsledkem působení fotochemikálií, užitečných chemických částí, které se přirozeně vyskytují pouze v rostlinách. Je to skutečně báječné, že tytéž látky, díky kterým přírodní strava vypadá a chutná tak božsky, jsou zároveň látkami, jež napomáhají lidskému tělu bojovat proti nejrůznějším nemocem! Například lykopen, díky kterému má rajské jablko svou úžasnou červenou barvu, podporuje zdraví srdce. Alicin obsažený v česneku má antimikrobiální vlastnosti. A mluví se již i o tom, že by indol, sloučenina obsažená v rukole, mohl dokonce napomáhat v boji s rakovinou.

	Takže klidně používejte barvu jako indikátor nutričního bohatství v ovoci a zelenině. Čím jsou listy salátu tmavě zelenější, tím jsou taky nutričně bohatší. Když uvažujete, co si dnes dáte do salátu, nezapomeňte, že máte skvělou příležitost dodat svému tělu spoustu mikrovýživy. Třeba si do talíře nasekejte kousky syrové brokolice, špenátu, listového salátu, červeného zelí a rajčat. A možná si dopřejte i nakrájené plátky avokáda, pár syrových slunečnicových semínek nebo vařené cizrny či černých fazolí kvůli přísunu bílkovin. Salát podávejte společně s hnědou rýží, tedy zdrojem složených cukrů. Pak už stačí jen pár kapek citronu, olivového oleje, jenž napomůže vašemu tělu vstřebat všechny vitaminy rozpustné v tuku, špetka soli a pepře – a je to! Můžete si pochutnat na excelentním jídle plném fytovýživových látek.

	A nebojte se míchat a různě experimentovat! Čím více, tím veseleji. Zelenina je šťastná, když se na talíři potká se svými kolegy, a nemá jen báječnou schopnost párovat se pouze ve vašem těle, ale také v ústech. Zkoušejte různé kombinace zeleniny a třeba zkuste přidat i nějaké to ovoce… například špenát s jahodami, mandlemi a šalotkou! Nebo rukolu s černými fazolemi, červenou cibulí a mangem. Nebo si posypte salát plný zeleniny sladkým sušeným ovocem (rozinkami nebo sultánkami).

	A ať už je vaší nejoblíbenější kombinací zeleniny, ovoce, obilnin a luštěnin cokoliv, platí pravidlo, že nejlepší zálivka je ta nejjednodušší. Jeden čerstvě vymačkaný citron, přiměřené množství olivového oleje, špetka soli – a máte-li rádi pepř, pak i špetka pepře. Všechno pěkně promíchejte dohromady – a ocitnete se v kulinářském ráji! Je to tak prosté. A když máte náladu na nějaké větší dobrodružství, můžete experimentovat s nejrůznějšími bylinkami a kořením, třeba s čerstvě drceným česnekem, bazalkou nebo sušeným oreganem či vločkami čili papričky. Prostě si s jídlem trošku pohrajte a pokuste se vytvořit pokrm, jež obsahuje spoustu nejrůznějších fytonutričních látek a zároveň mimořádně dobře chutná.

	Když jsem nedávno vařila se svými neteřemi, jedna se mě zeptala: „Teto, jak to, že to tvoje jídlo chutná tak dobře? Kde ses to naučila?“

	A já jí odpověděla: „Prostě jsem to zkoušela. Přemýšlela jsem o tom, co chci jíst, našla si pár receptů na internetu, podívala se na nějaké postupy a pak jsem se pustila do vaření. A zkoušela jsem to tak dlouho, dokud jídlo nechutnalo tak, jak jsem chtěla, aby chutnalo.“

	A ona na to: „No, jasně, to dává smysl.“

	A to je celé tajemství našeho stravování: musíme si najít čas, abychom si připravili k snědku to, co nám chutná, a zároveň věděli, že nám každé jídlo dodá vitaminy, minerály, cukry, esenciální tuky a bílkoviny, bez kterých se neobejdeme, když chceme být zdraví.

	Níže najdete praktický a jednoduchý seznam jídel, která obsahují velké množství vitaminů, minerálů a fytochemikálií. Stačí se řídit prostým heslem: čím barevnější je jídlo na vašem talíři, tím různorodější je i paleta obsažených výživových látek.

	Takže si naplňte talíř sytě zelenou listovou zeleninou, celozrnnými obilovinami, křupavými ořechy a semínky, žlutými paprikami, fialovým lilkem, růžovým melounem a rudými malinami. Ta krásná duha na talíři pak přinese vašemu tělu zdraví.

	A máte-li pocit, že se vám něčeho nedostává, nebo máte na srdci ještě nějaké otázky ohledně své výživy, neváhejte a obraťte se na svého lékaře – však od toho tu jsou, ne?! Někteří lidé sice používají přísloví: Kdo se moc ptá, moc se dozví, ale v tomto případě to rozhodně neplatí. Naopak! Touha dozvědět se co možná nejvíce o svém těle je to, co nás, ženy, udržuje ZDRAVÉ a spokojené.

	 

	 

	
		
				ZELENINA

				OVOCE

				LUŠTĚNINY

				OŘECHY A SEMÍNKA

				CELOZRNNÉ OBILOVINY A RÝŽE
 

		

		
				Rukola
Chřest
Čínské zelí
Brokolice
Růžičková kapusta
Květák
Celer
Čili papričky
Různé listové saláty
 

				Pampeliška
Lilek
Kapusta
Houby
Petržel
Paprika
Špenát
Patizon
Rajčata
Řeřicha
Cuketa
 

				Jablka
Ostružiny
Borůvky
Maliny
Červené grapefruity
Červené hrozny
Jahody
Vodní meloun
 

				Hrách
Sójové boby
Černé fazole

				Slunečnicová semínka
Vlašské ořechy
Lněná semínka

				Hnědá rýže
Ovesné vločky
Quinoa

		

	

	
KAPITOLA JEDENÁCTÁ
 
 VODA JE ŽIVOT

	—

	KAŽDOU NOC, NEŽ JDU spát, si naplním velkou skleněnou láhev vodou a postavím si ji na stolek v koupelně. A hned jak se ráno probudím a vyčistím si zuby, ji vypiju. Vím totiž, že během noci, zatímco spím, všechno moje noční dýchání připraví plíce o spoustu vlhkosti. Jen si představte, kolik vody plíce ztratí při osmihodinovém nadechování a vydechování! A protože vodu nemůžeme během spánku nijak doplňovat, je důležité své tělo hydratovat okamžitě po probuzení.

	A když tu vodu vypiju, okamžitě to pocítím. Jsem jako seschlá, vysušená rostlina, kterou oživí déšť. Všechny buňky v těle se znovu naplní vodou a já se zase cítím čerstvá a vitální. Mám zvlhčené oči i nos, v krku už nemám sucho a nic mě v něm neškrábe, a co je vůbec nejlepší – voda krásně nastartovala i můj trávicí systém. A když je láhev prázdná, hned ji zase naplním a ještě jednu vypiju v průběhu rána. Piju vodu o pokojové teplotě, občas si ji dochutím citronem, ale nejčastěji ji piju jen tak. A láhev doplňuji ještě několikrát v průběhu dne a dbám na to, abych ji měla neustále po ruce. Pravidelný příjem vody mi umožní udržet si jasnou mysl a tělo v pohybu, a to nemluvím o tom, že díky vodě se mohu celý den krásně usmívat, protože nemám sucho v ústech (když je totiž dutina ústní vysušená, rty se namáhavě otevírají a nemohou odhalit ty krásné bílé perličky uvnitř).

	Ale ta první láhev… ta úplně první láhev vody hned po probuzení je můj budíček. Vypiju ji většinou na ex. A tím, že pravidelně stojí kousek od umyvadla, o tom ani nijak zvlášť nepřemýšlím: prostě se vzbudím a piju, piju a piju, dokud se celý můj systém neprobudí taky a já se zase cítím vyživená a rehydratovaná – jinak bych si nejspíš připadala vyprahlá jako Sahara.

	Voda je totiž život. Váš život. Můj život. Veškerý život na této planetě. A přitom je to takový jednoduchý vzorec: dva vodíky spojené s jedním kyslíkem. Něco tak jednoduchého a přitom to tvoří více než polovinu váhy vašeho těla. Ano, je to opravdu tak! Padesát až sedmdesát procent vás, tedy více než polovina, je voda! A většina této vody – dvě třetiny – se nachází v buňkách. A tu zbývající třetinu najdeme v cévách a mezi buňkami, tkáněmi a orgány těla. Bez vody se nedá dlouho žít, takže hledání vodních zdrojů bylo v průběhu celých dějin priorita číslo jedna. Nezáleží na tom, kde se narodíme, přístup k čerstvé, čisté vodě je jednou z nejdůležitějších částí dne – a to každého dne. Je to něco, o čem vy ani já nemusíme přemýšlet, ale bohužel to neplatí pro všechny obyvatele naší planety. Obrovské množství lidí tento problém řeší velmi intenzivně.

	Na glóbusu sice vidíme spoustu modré barvy, ale to neznamená, že je pitné vody nadbytek. Pouze jedno jediné procento – tedy jedno procento ze sta procent! – je voda, která je čerstvá a pitná. Čili téměř veškerá voda, kterou na mapě či glóbusu vidíme, se nikdy v našich sklenicích neobjeví.

	Tři nejdůležitější položky k přežití lidí tvoří strava, příbytek a VODA. Jistěže potřebujeme všechny výživové látky, abychom zůstali naživu, ale voda je ta nejdůležitější položka. Kdybyste uvízli na nějakém místě, kde sice není žádné jídlo, ale prší tam, mohli byste nejspíš žít asi tak měsíc – to je zhruba doba, jak dlouho lidské tělo vydrží bez potravy. Kdybyste ale skončili na poušti, kde po vodě není ani památky, sotva byste přežili jediný týden. Voda je pro přežití důležitější než potrava.

	SLEDUJTE, JAK JSTE HYDRATOVANÍ

	• Kontrolujte si žízeň: Když pocítíte žízeň, neznamená to, že potřebujete vodu. Znamená to, že vodu potřebujete již nějakou dobu. Pocitem žízně tělo hlásí, že už je bez vody opravdu moc dlouho.

	• Kontrolujte si moč: Jakou barvu má vaše moč po probuzení a pak v průběhu dne? Obecně se dá říct, že světlá, nažloutlá barva indikuje, že jste dobře hydratovaní. Tmavě žlutá moč a málo časté močení indikují dehydrataci organizmu.

	

	KOLIK VODY POTŘEBUJETE?

	Příjem vody by měl odpovídat každodennímu úbytku vody z těla (pocením, močením atd.). Když přijdete o hodně vody, a dostatečně ji nedoplníte, můžete být dehydratovaní. Mezi příznaky dehydratace patří: zvýšený pocit žízně, sucho v ústech, pocit suché pokožky, zrychlený srdeční tep, slabost i zmatení. Pamatujete si, jak jsme hovořili o vodě jako regulátoru teploty? Nu, když jste opravdu silně dehydratovaní, vaše tělesná teplota může až nebezpečně stoupnout, což následně poškozuje ledviny i jiné vnitřní orgány.

	Jedním z časných příznaků dehydratace je těžká bolest hlavy, kdy máte pocit, že nemůže jasně myslet. Takže se hned neuchylujte k pilulce ibuprofenu, ale zkuste napřed vypít sklenku či dvě vody – uvidíte, jestli se vám uleví a jasné myšlení se vrátí. Jestli to zafunguje, nic se nestane, když si nalijete další sklenici vody, protože zavodnění je důležité pro všechny části vašeho těla.

	Tělo potřebuje zhruba deset sklenic vody denně, aby bylo dostatečně hydratované. Přesnější množství vody, které člověk denně potřebuje, závisí na věku, zdraví, stupni aktivity, prostředí (člověk například potřebuje vypít více vody, když žije v Arizoně než na Aljašce) a stravě – ovoce a zelenina sestává obyčejně z více než 90 % vody, takže když sníte šťavnatou broskev nebo okurko-rajčatový salát, vstřebáváte vodu i z ovoce a zeleniny. Hydratace je dalším velkým plusem potravin, jako je právě chuťově báječné a zdravé ovoce a zelenina. I tady platí, že „jste to, co jíte“.

	Nezapomínejte však, že nejlepším zdrojem vody je prostě samotná voda. Nejsou to rozhodně žádné energetické nápoje. Ani ledové čaje. Není to káva ani džus a rozhodně ne různé limonády a jiné bublinkové nápoje. Když vás napadne, že se potřebujete napít, napijte se vody. A když máte chuť na něco „lepšího“ než vodu, ochuťte si ji troškou citronové nebo pomerančové šťávy, popř. rozmáčkněte pár šťavnatých bobulí (maliny, ostružiny) a vhoďte je do láhve plné vody. Člověk si tak může namíchat nejrůznější přírodní příchutě, a navíc si z ovoce dopřává i výživové látky.

	A ta první sklenice vody po ránu? Probudí tělo a dodá mu energii. Jakmile je ten litr vody v mých útrobách, cítím, že se mohu pustit do práce. Cítím, jak všechny buňky mého těla rozkvétají jako květy.

	
KAPITOLA DVANÁCTÁ
 
 KAPITOLA O TRÁVENÍ

	—

	JSME VLASTNĚ HODNĚ podobní žížale. A neberte si to nijak osobně. Já se jí podobám taky. Možná že chodíme na manikúru a pedikúru, jsme celé bez sebe z nového páru bot, ale když si vložíme do úst nějaké jídlo a pak ho něčím zapijeme, posíláme je na cestu, jež není v podstatě nic jiného než jedna dlouhá trubka, která má jediný úkol: pojmout a strávit potravu a pak se zbavit zbytků. Možná že i vaše babička občas říkávala: „Jedním koncem tam, druhým ven.“

	A mezi jedním koncem, kterým je jídlo přijímáno, a opačným koncem, kde se vylučuje, se nachází trávicí soustava, jež je dlouhá téměř osm metrů (a protože nikdo neměří osm metrů, je jasné, že je v těle poskládána tak, aby se do něj vešla). A vedle této „trubice“ se v lidském těle nachází ještě organizovaná parta velmi přičinlivých pracovníků, kteří přeměňují to, co jsme snědli, na palivo. Tento proces zabere až sedmdesát dva hodin (ale záleží samozřejmě na individuálních podmínkách – tělesném typu, množství zkonzumovaného jídla a typu potravy).

	Podle dr. Alesandra Junkera, autora knihy Čistý žaludek (Clean Gut), je trávicí systém epicentrem zdraví. Je to místo, kde tělo extrahuje výživové látky a je to současně součást obranného imunitního systému. Na bedrech trávicího ústrojí leží ohromná zodpovědnost – musí to, co sníme, zpracovat a získat tak z potravy všechny výživové látky, které se posléze distribuují do všech částí těla. Čím zdravější trávicí systém je, tím lépe dokáže potravu zpracovat, rozštěpit nutriční látky na menší částice a tuto výživu absorbovat tak, že ji mohou využít naše tělesné buňky. Všechno, co tělo nestráví nebo neabsorbuje (včetně toxinů, které mohou způsobit různá onemocnění), je nakonec z těla vyloučeno.

	ZAČNĚTE TADY

	Trávení začíná v ústech. Tatáž ústa, která dokáží tak pěkně hovořit, líbat a vypadají naprosto úžasně s červenou rtěnkou, jsou i praktický nástroj trávení. Mají totiž bezvadné bílé zuby, které se dokáží s vervou zakousnout do kusu nějakého jídla a pak ho požvýkat. Žvýkání trávení řádně nastartuje – ono žvýkání a přežvykování, jež učitelé ve vyšších ročnících odborně nazývali mastikace, potravu rozmělní na menší kousky a zvětší její povrchovou plochu, takže zbylá část trávicího traktu si s ní lépe poradí. A když sníte něco opravdu tak dobrého, až se vám seběhnou sliny v ústech, tak ony sliny jsou plné enzymu zvaného amyláza, jenž při žvýkání rozkládá cukry. Takže si slin važte, protože díky nim je jídlo chutné – vlhkost slin totiž pomáhá chuťovým pohárkům k plnému výkonu. (A i když se tato kapitola zabývá trávením, ruku na srdce: na chuti opravdu záleží!)

	Jakmile jídlo polknete, prochází jícnem do žaludku. Protože v souvislosti s jídlem mluvíme tak často právě o žaludku, možná vás překvapí, že v žaludku dochází jen k minimálnímu trávení. Úkolem žaludku totiž není trávit, ale smíchat stravu se žaludečními šťávami plnými enzymů, jež začínají rozkládat bílkoviny a tuky dříve, než je obsah žaludku přesunut do tenkého střeva, kde se odehraje největší část trávicího a absorpčního procesu.

	Žaludek je úžasný orgán, ale v určitém čase dokáže strávit jen určité množství stravy. Takže sní-li člověk například opravdu veliký sýrový talíř (což je samozřejmě jen čistě hypotetický případ), mohou se dostavit známé žaludeční bolesti. A protože se žaludek nevyprazdňuje najednou, ale postupně a pomalu, je vhodné mu pomáhat tím, že jíme rozumné porce. Takže přiměřenou dávkou jídla umožňujeme žaludku, aby pracoval efektivně (a sami sebe tím uchráníme před situací, kdy musíme bezmocně ležet několik hodin na gauči s nafouknutým břichem).

	Jakmile se potrava ocitne v tenkém střevu, začíná opravdová práce. Mikrovýživové látky (vitaminy, minerály) jsou již dostatečně malé, takže je není potřeba dále štěpit, tenké střevo je dokáže absorbovat a ony mohou začít konat svoje „dobro“. Makronutriční látky jsou obtížnější případ a vyžadují o něco více práce. Slinivka břišní dodá k rozmělněné potravě i své pankreatické enzymy (tvoří je bílkoviny), aby se rozžvýkané kousky potravy obohacené o sliny a žaludeční šťávy mohly rozložit ještě na menší částečky. A mikroskopické „prstíky“, co vykukují z povrchu tenkého střeva, vylučují další enzymy, které pomáhají s konečnou fází trávení. A další pomoc přichází i od milionů droboulinkých bakterií, jež žijí v trávicím ústrojí a spolupodílejí se na tom, aby tělo ze stráveného jídla získalo co největší množství všech výživových látek (další podrobnosti si řekneme v Kapitole třinácté).

	Takže po krátké zastávce v tenkém střevě to vypadá takto:

	• Ta bageta, kterou jste snědli, čili sacharidy, je přeměněna ze složených cukrů na cukry jednoduché, jako jsou glukóza, fruktóza a galaktóza, které budou posléze využity jako energie nebo uloženy v podobě tuku.

	• To kuřecí prsíčko, tedy bílkovina, je rozštěpena až na své nejmenší částečky, tzv. aminokyseliny, a malé peptidy. Tyto aminokyseliny slouží k stavbě silných svalů.

	• Ten kousek másla, což je samozřejmě tuk, se přemění na řetězec mastných kyselin, které slouží v těle jako zdroj energie a pomáhají při vstřebávání vitaminů a minerálů.

	Aby tělo mohlo využít jednoduchých cukrů, aminokyselin a mastných kyselin, tedy oněch „pokladů trávení“, musí být tyto látky vstřebány do střevních buněk. V nich pak pokračují ve své cestě na trávicí trase. Další zastávkou jsou játra, jakýsi zúčtovací ústav trávení. Játra leží kousek nad žaludkem a hrají ve vašem těle mimořádně důležitou roli. K funkci je navádí inzulin, který uvolňuje slinivka jako odezvu na množství glukózy v krvi, a játra mají za úkol uskladňovat glykogen (tj. dlouhodobě ukládanou glukózu) na pozdější použití. Játra také rozkládají toxické látky a jsou schopny uložit až roční zásobu vitaminu A a B12, měsíční množství vitaminu D, menší množství vitaminu K, železa a mědi.

	K tomu všemu dostávají játra dodávku krve bohaté na výživové látky, které byly právě absorbovány střevními stěnami. Tyto výživové látky jsou pak zpracovány játry: mastné kyseliny jsou stráveny, cukry se proměňují na glukózu a aminokyseliny se oddělují od amoniaku (jež se přemění na močovinu, která je posléze v moči vyloučena z těla).

	Ve finální fázi tohoto energetického cyklu krev dodá všechny nutriční látky (spolu s kyslíkem) vašim buňkám. Vaše mitochondrie (jakési buněčné elektrárny buněk) tyto výživové látky rozloží, a poskytnou tak buňkám surový zdroj energie. Tento proces se neobejde bez kyslíku.
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	Jestli jste někdy zakládali oheň, víte, že je to bez kyslíku nemožné. Vzduch bohatý na kyslík pomáhá procesu hoření, protože oheň je produktem energie: dřevo hoří a do vzduchu je uvolňována energie – žár, který vám může spálit ruku, nebo uvařit vodu. A vaše tělo produkuje energii velmi podobným způsobem.

	Když je v buňkách spalován – za pomoci kyslíku – glykogen, rozpadá se na oxid uhličitý a vodu a během tohoto procesu vzniká tzv. ATP neboli adenosintrifosfát. Tvorba ATP je konečný cíl celého potravního/trávicího/energetického cyklu: stejně jako žár, tj. energie vznikající při procesu hoření , ATP je energie, jež napájí buněčné procesy. ATP jednoduše poskytuje tělu energii, již potřebuje pro vše, co děláme. Pokaždé když se zasmějeme, při každém úderu srdce, při každé myšlence, která nás napadne, při každém pohybu svalu, při každé reprodukci naší DNA potřebujeme energii ATP. A vedlejší produkty molekulární respirace/dýchání – oxid uhličitý a voda? Nu, oxid uhličitý se uvolňuje při každém výdechu. A vodu a další produkty tělního odpadu vylučuje tělo třemi způsoby…

	 

	POT, MOČ A STOLICE

	Trávicí proces vytváří samozřejmě také odpad, kterého se tělo musí zbavit. Existují tři hlavní způsoby, jak tělo toxiny a odpady eliminuje: potem, močí a stolicí. Proto je tak důležité pít velké množství vody, jíst potraviny s vysokým obsahem vlákniny a přinejmenším jednou denně se pořádně zapotit. Protože člověk nejenom že musí dodávat tělu palivo, musí mu i pomoci se detoxikovat a zbavit se zbytků dodaného paliva.

	POT JE PRIMA

	Pot je důležitý, protože tělo zchlazuje. Hlavním úkolem pocení je totiž regulace tělesné teploty. Konec konců tělo přeci vytváří teplo a přebytků je třeba se zbavit. Bez potu by se tělo samo zchlazovalo jen velmi obtížně.

	Máme dva druhy potních žláz: žlázy ekrinní (pravé potní) a apokrinní (pachové).

	• Ekrinní žlázy – potem třpytící se paže, nohy a trup

	Ekrinní žlázy se nacházejí na celém těle. Když máte po hodině spinningu úplně mokré paže a sportovní podprsenku byste mohla ždímat, to pracují vaše ekrinní žlázy. Vlhké kapičky obsahují především vodu s malým množstvím soli a draslíku, ale taky amonia a močoviny (což jsou látky, které se uvolňují při trávení bílkovin) a také kyseliny močové, jež je vedlejším produktem konzumace potravin, jako jsou ančovičky, sušené fazole či hrách.

	• Apokrinní žlázy – nevábně vonící tělní jamky

	Cítíte to? Ten krásně lesklý pot na vašich bicepsech a stehnech není příčinou toho, že po náročném cvičení jste dost nevábně cítit. Jen se neostýchejte – po posilování si k pažím přičichněte! Neucítíte nic. Pot, který nepříjemně zapáchá, vylučují totiž apokrinní žlázy, které jsou umístěny na místech těla, jako jsou podpaží a okolí pohlavních orgánů. A tento pot je plný mastných bílkovin, jež bakterie žijící v těchto oblastech tak strašně rády metabolizují. Takže když jste cítit jako použitá sportovní ponožka, neznamená to, že vaše tělo vypouští nějaké hrozné toxiny, je to prostě a jednoduše přirozený proces, jenž je výsledkem vedlejších produktů, které vznikají, když se bakterie živí vaším potem. Nejlépe se těmto mikropříživníkům ubráníte, když se budete umývat kvalitním antibakteriálním mýdlem.

	MOČ

	Jít se vyčůrat, zajít si na záchod, odskočit si na malou… ať už dvacet minut čekáte ve frontě na toalety nebo se vyčůráte volně v přírodě, zdravého a plně funkčního močového systému je třeba si náležitě vážit. A jestli jste někdy měli zánět močových cest, tak jistě dobře víte, o čem mluvím.

	Močový systém zahrnuje ledviny, močový měchýř a močovody (trubice, které tyto dvě části spojují) a močovou trubici, kterou se moč vylučuje z těla.

	Ledviny jsou dva orgány ve tvaru fazole, které jsou uloženy těsně nad pasem po obou stranách páteře. Jsou součástí močového systému a filtrují krev, zadržují bílkoviny, červené krvinky a další potřebné věci, a v neposlední řadě eliminují odpady a toxiny v moči. V podstatě můžeme říct, že ledviny vytvářejí moč. Močovody jsou úzké trubice, které vycházejí z ledvin a napojují se na močový měchýř. Močový měchýř je orgán, který zadržuje moč, dokud není močovou trubicí odvedena z těla.

	Jak jsem se zmínila dříve, všímejte si své moči – jak množství, tak barvy, je to totiž důležitý indikátor vaší hladiny hydratace. Jestli hodiny odbily poledne a vy jste od ranní kávy ještě nenavštívila toaletu, určitě si k obědu dopřejte několik sklenic vody a snězte spoustu ovoce a zeleniny bohatých na vodu.

	 

	

	Lidé uvolňují plyny neboli pšoukají neboli prdí v průměru dvaadvacetkrát denně. Ano, i vy.

	

	 

	A CO TA NAŠE STOLICE?

	A teď si, moji milí, promluvme o kakání! Ano, slyšeli jste mě dobře. Vždyť je to něco naprosto přirozeného – je to nutná součást života každého člověka. Já vím, že někteří lidé prostě o pohybech svých střev mluví velmi neradi, ale já o nich mluvit musím: vaše stolice je totiž klíčovým ukazatelem vašeho zdraví. Takže v sobě potlačme úšklebky i stydlivost a seznamme se blíže s tím, co z vašeho krásného pozadí každodenně vychází. Protože hovínko není něco nechutného. Naopak je to věc, o které bychom měli vědět co nejvíce.

	Stolice je odpad z našeho těla. Jsou to zbytky strávené potravy, z níž tělo načerpalo energii a výživové látky. Vedle odpadu z potravy obsahuje i odpadové produkty z trávicích šťáv a enzymů a také jakékoli potencionální znečišťující látky (kontaminanty), jež by mohly zapříčinit nejrůznější nemoci.

	Každý člověk tráví potravu různě dlouho a stejně tak se různí i vyměšování odpadu z těla. Někteří lidé považují za normální jít na záchod třeba třikrát denně, jiní jednou za dva dny. Pro každého je však důležité vědět, co je pro něj normální. Tedy co je normální pro vás.

	Znáte svoji stolici natolik dobře, že byste si všimli, kdyby postupně, nebo náhle, změnila tvar? Jestli ne, pak byste rozhodně měli před tím, než spláchnete, začít koukat do toaletní mísy. Tato informace vám může totiž zachránit život! Ano, opravdu je tak důležitá! Můžete podle ní poznat, jestli trpíte nějakou vážnou chorobou či jste chytili jen nějakou menší žaludeční infekci. Takže jestli nenakukujete do záchodu teď, jistě se v nejbližší budoucnosti k tomu najde příležitost. Stačí deset vteřin – a povšimněte si velikosti stolice, jejího tvaru, odstínu a pachu, a pak klidně rychle spláchněte. Čím více o svém hovínku víte, tím více víte o svém zdraví. A to přeci za trochu pozornosti stojí, nemyslíte?

	Uvedu jen několik obecných hledisek:

	BAREVNÝ TEST

	Jídlo, které sníte, rozhoduje o velikosti, barvě, hustotě a celkovém množství vaší stolice. Chcete důkaz? Dejte si červenou řepu a pak se své stolici věnujte poté, co si posedíte na záchodě. Řepa zbarví stolici do tmavě růžova nebo červena, takže je velmi snadné vypozorovat, jak dlouho jídlu trvalo, než prošlo vaším zažívacím traktem.

	

	 

	NEPEVNÁ, VODNATÁ STOLICE: Chodíte-li na velkou obyčejně jednou denně, ale najednou musíte zaskočit na záchod až čtyřikrát a vaše stolice je řídká a vodnatá, dojde vám jistě velmi rychle, že něco není v pořádku. Možná bojujete s nějakou bakterií nebo virovou infekcí. Nepevná, vodnatá stolice může být i znamením příliš velkého množství vlákniny v těle nebo možné bakteriální/virové infekce. Průjem může zapříčinit dehydrataci, takže nezapomínejte pít dostatek vody. A protože průjem trvá zpravidla jen několik málo dnů, delší průběh nemoci může indikovat něco vážnějšího, například nějakého parazita v těle (takže neváhejte a po třetím dni s průjmem raději zajděte za lékařem).

	TVRDÉ, SUCHÉ KULIČKY: Chodíte-li na toaletu obvykle jednou nebo dvakrát denně, a pak náhle nemáte potřebu dva dny, jde o znamení, že trpíte zácpou. Vaše tělo vám dává najevo, že byste se měli zamyslet nad tím, co jíte, kolik vody vypijete a kolik času jste v posledních dnech strávili tělesnou aktivitou. Možná jste si nedopřáli dostatek vlákniny, pili málo vody nebo neměli dostatek pohybu.

	Jestli, dámy, trpíte zácpou, a nebyly jste u lékaře, protože je vám to hloupé, tak to rozhodně není v pořádku. Objednejte se k němu pokud možno
 ihned. A je-li zácpa něco nového, rozhodně ji mějte v patrnosti, a pokud nepřejde za dva dny, opravdu lékaře navštivte. Problémy spojené s našimi střevy sice nejsou zrovna dvakrát sexy konverzace na prvním rande, ale vždy je lépe zjistit – dřív než později, co za těmito potížemi vězí. A stolice (nebo její absence) může být první stopou.

	Máte-li sklon k častějším zácpám, možná je podle vás jediným řešením používání laxativ/projímadel, čípků nebo klystýru. Tyto „nápravné“ prostředky mohou ale problém ještě zhoršit, když na nich začne být vaše tělo závislé. Je to jednoduše začarovaný kruh, do kterého se v žádném případě nechcete dostat. Vy se naopak potřebuje zamyslet nad tím, kolik vlákniny ve stravě zkonzumujete, jestli máte dostatečný příjem vody a jaká je úroveň vaší fyzické aktivity. Zácpa může způsobit, že dojde k narušení poměru mezi blahodárnými a škodlivými bakteriemi v trávicím ústrojí a v těle vám vznikne prostředí, v němž se začne dařit různým nemocem. A co je nejhorší: celou tu dobu se budete cítit příšerně, protože budete až po uši… však víte kde.

	Bez ohledu na to, co se děje s vaším trávicím ústrojím v této chvíli, nikdy není od věci pít dostatek vody. Zabráníte průjmu, aby vás dehydratoval, a voda vám pomůže i při zácpě – stolice bude vlhčí a bude snadněji procházet trávicím ústrojím. Jakmile stolice dorazí až k tračníku, tračník absorbuje nadbytečnou vodu a hydratuje vás, čímž napomůže i stolici vyjít z vašeho těla tím, nu, řekněme co možná nejpohodlnějším způsobem.

	Jedním z mých triků, o němž jsem se již zmínila, je to, že si před spaním postavím svůj litr vody hned k umyvadlu v koupelně. Ráno po vyčištění zubů ten litr vypiju nejrychleji, jak to jen jde. A musím vám říct, že tento jednoduchý úkon probudí moje trávicí ústrojí setsakramentsky rychle. Když vypijete vysokou sklenku vody hned po ránu a pak se začnete hýbat a dýchat, voda funguje pro tračník jako budíček – a on se pustí do práce a začne se zbavovat všeho odpadu uloženého v konečníku.

	A to, milí čtenáři, není rozhodně práce na hovín… 

	
KAPITOLA TŘINÁCTÁ
 
 POZDRAVTE SVÉ MALÉ PŘÁTELE

	—

	JAK SE CÍTÍTE, KDYŽ vyslovím slovo bakterie? Jestli jste ten typ, co nosí neustále v kabelce lahvičku s dezinfekcí a další láhev máte neustále uloženou v autě, možná se už teď necítíte dobře. Jestli jste ten typ, co věří na „pravidlo pěti vteřin“ a sní bez problémů popcorn válející se na kuchyňské podlaze, tak se možná ani neušklíbnete. Ať je to tak či tak, faktem je, že planeta Země, přirozený domov lidských bytostí, je také přirozeným domovem bakterií.

	Země je plná bakterií. Voda je plná bakterií. Vzduch je plný bakterií. A víte, co ještě je plné bakterií? Nu, přece vy!

	UÁ, COŽE?

	Je to pravda. Nejrůznější druhy bakterií obývají každý kout této planety – od zábradlí na schodišti, kterého jste se ráno přidržovali, přes ty nejnehostinnější místa kolem sopečných sopouchů na dně oceánů až po místečko přímo za vaším uchem. Každá vrstva našeho světa je plná bakterií, včetně kůže a trávicího ústrojí, a ani s pomocí největšího možného množství dezinfekce se jich nedokážeme zbavit. A to je v pořádku. Vlastně je to víc než v pořádku, protože bakterie pomáhají udržovat svět takový, jaký ho známe.

	Víte, že před miliardami let byl vzduch na naší planetě jedovatá směs dusíku a oxidu uhličitého? Dusík je neškodný, když však nadýcháme příliš velké množství oxidu uhličitého, může nás to zabít. Naštěstí existuje skupina bakterií nazvaná sinice neboli cyanobakterie, jež dokázala pomocí fotosyntézy přeměnit smrtonosné výpary na směs s kyslíkem, kterou můžeme dnes dýchat. Bez sinic by na Zemi nikdy nemohl vzniknout život. A sinice nám pomáhají dodnes, protože přeměňují oxid uhličitý, který vydechujeme, zpět na kyslík, který potřebujeme při dalším nádechu.

	Bakterie jsou naši přátelé.

	VÍTEJTE VE SVÉM MIKROBIOMU

	Tělo tvoří miliardy buněk a zároveň je domovem i miliard bakterií – malých jednobuněčných živých organismů. Bakterie, jež žijí ve vašem těle, jsou někdy těmi organismy, kvůli nímž vás bolí břicho, ale mnohem důležitější je skutečnost, že ve vašem těle žijí i jiné druhy bakterií, které například podporují imunitní, trávicí a kardiovaskulární systémy. Lidské tělo je v podstatě taková civilizace bakterií – a je jich více než sto tisíc miliard. Vlastně máme v těle desetkrát více bakterií než buněk. Desetkrát více! Například v nose žijí nejméně tři druhy bakterií. I ucho má vlastní bakterie. A stejně tak i trávicí ústrojí – tam se může nalézat až tisíc různých druhů bakterií. A tomu všemu dohromady se říká také mikrobiom.

	Bakterie vašeho mikrobiomu jsou živé stejně jako vy, ale na rozdíl od vás sestávají jen z jedné buňky. Jsou tak malinké, že kdybyste položila tisíc bakterií do řady vedle sebe, byly by asi tak velké jako guma. A kdybyste je dala všechny dohromady a zvážila, váha by vám ukázala zhruba 1,2 kg. A než se vám z toho všeho začne dělat nevolno, počkejte ještě a zamyslete se nad tímto: tato bakteriální kolonizace se podílí například na tom, že vám nepraská kůže, že váš imunitní systém dokáže zvítězit nad jinými typy bakterií, že vaše tělo dokáže strávit ten chutný sendvič, co jste měli k obědu, a ještě si dokáže vzít nutriční látky z rukolového salátu, co jste si dali k sendviči.

	A co je ještě neuvěřitelnější: lidské mikrobiomy nejsou nikdy úplně totožné. Takže váš osobní mikrobiom, vaše osobní bakteriální složení těla, je jen a jen vaše. Je to unikát.

	A JAK JSTE SE K ONOMU OSOBNÍMU MIKROBIOMU DOPRACOVALA?

	Váš trávicí systém je plný bakterií, kterým se jinými slovy říká i střevní flóra. A jak jsme si již řekly, to je dobrá věc. Vaše střevní flóra je s vámi už dlouhou dobu, vlastně od té doby, co jste se objevila na tomto světě.

	Když jste však ještě byla tou malou živou „věcičkou“ v matčině břiše, v těle jste žádné bakterie neměla. Nepotřebovala jste je, protože jste nepotřebovala nic trávit – veškerou vaši výživu obstarala vaše matka.

	Jak jsem se dozvěděla od dr. Marie Glorie Dominguez-Bellové, vědecké pracovnice na Newyorské univerzitě, narodili-li jste se vaginálně, své první trávicí bakterie jste dostali od své mámy. Jestli jste ale přišli na svět císařským řezem, vaše první mikroby pocházejí od lidí, kteří vás jako první drželi v rukou, a z prostředí, v němž jste se nacházeli. Váš mikrobiální vývoj byl také ovlivněn skutečností, zda jste byli kojení, nebo zda jste dostávali umělou stravu – typ této výživy totiž odlišným způsobem ovlivňuje vývoj mikrobiomu.

	Jak jste rostli, jedli více druhů potravy, setkávali se s více lidmi a pobývali na různých místech, i váš osobní mikrobiom rostl a měnil se v závislosti na vašem životě a způsobu, jakým jste tehdy žili. Ve věku dva a půl roku již mikroby ve vašem trávicím ústrojí vypadaly téměř jako mikroby dospělého člověka.

	Váš současný mikrobiom je tedy výsledkem celé řady faktorů: mj. bakterií získaných od matky, prostředí, v němž v současnosti žijete, a například i mírou stresu, kterým trpíte. Navíc ho ovlivňuje i strava, skutečnost, zda jíte zdravě, nebo je naopak vaše potrava plná přídatných látek, jestli obsahuje kontaminující látky (např. antibiotika, růstové hormony) z hovězího nebo jiného masa z klasických velkochovů.

	A nad touto věcí byste měli popřemýšlet: váš mikrobiom se může násobit, tedy zvětšovat, ale také zmenšovat. A přesně na toto téma se nyní zaměříme, neboť zdraví bakterií v trávicím ústrojí je přímo spojené s vaším celkovým zdravím. Výzkumy prokázaly, že zdraví trávicího traktu souvisí se zdravou imunitou lidského těla. Vlastně můžeme říct, že střeva mají větší vliv na váš imunitní systém než jakákoli jiná část těla. Zdravé trávení je hlavní zbraň proti chorobným organismům, které se vám dostanou do těla. A proto je zdraví celého trávicího ústrojí (do nějž patří i váš mikrobiom) tak mimořádně důležité.

	PROBLÉM S ANTIBIOTIKY

	Některé bakterie s sebou přinášejí různá onemocnění, například bakterie, jež způsobují streptokokovou faryngitidu, tedy zánět hltanu. To nejspíš víte. Ale něco vědět nemusíte: tytéž bakterie mohou pobývat ve vašem těle i tehdy, když nemocná nejste. Takže fakt, zda jste, či nejste nemocná neodvisí od jejich přítomnosti, ale od řady jiných faktorů, například jak jste zdravá celkově, jak silný je váš imunitní systém, jak silné jsou dané bakterie. Zní vám to jako válka? Hm, ano, jistým způsobem to opravdu válka je – je to boj mezi cizími, potenciálně nebezpečnými bakteriemi a ochrannými bakteriemi v těle, a v tomto boji hraje důležitou roli celková reakce vašeho imunitního systému.

	Když je vaše tělo zachváceno bakteriemi, které vám způsobily nějakou nemoc, lékaři často doporučují léčbu antibiotiky. Už jste někdy měli zánět ucha nebo jiné onemocnění, které antibiotika vyžadovalo? V řečtině znamená slovo antibiotikum „proti životu“ a antibiotika mají opravdu za úkol zabíjet žijící organismy, tedy bakterie, které vám způsobily konkrétní onemocnění. Bohužel antibiotika nejsou dost chytrá na to, aby našla a zničila konkrétního „nepřítele“, prostě a jednoduše zabíjejí všechny bakterie, které se jim připletou do cesty – ty dobré i ty špatné.

	KRÁVY NA PENICILINU

	V posledních desetiletích mnozí chovatelé dobytka dodávali svým zvířatům malé dávky antibiotik, protože tím snižovali rizika jejich onemocnění. Navíc měla antibiotika zvláštní vedlejší účinky: pomáhala dobytku růst a rychleji nabývat na váze. V současnosti se tímto jevem zabývají vědci, kteří se snaží zjistit jeho příčiny, a v této souvislosti navíc zkoumají, jak antibiotika souvisejí s lidskou obezitou.

	

	A proto léčba antibiotiky přináší i některé nepříjemné vedlejší účinky způsobené právě tím, že antibiotika vyhladila i dobré bakterie ve vašem mikrobiomu a střeva nyní postrádají své, tak důležité, obyvatele. Takže léčba antibiotiky se často pojí například se špatným zažíváním, průjmem nebo kvasinkovou infekcí.

	Hovořila jsem o tomto tématu s dr. Martinem Blaserem, ředitelem Programu pro lidský mikrobiom z NYU, a ten mi podal důkladný výklad o všem, co je s mým mikrobiomem spojeno, jak je důležitý pro mé zdraví a jak věda stále rozkrývá další a další záhady světa mikrobiomu. Dozvěděla jsem se, že i když jsem se už celá léta antibiotiky neléčila, ale jím velké množství červeného masa, stále mohu být vystavena vedlejším účinkům antibiotik, protože hovězí dobytek dostává antibiotika v krmivu. Takže mám další důvod pro to, abych jedla jen maso, o kterém vím, že pochází z farem, kde se krávy pasou v trávě a nejde o žádné nelidské velkochovy.

	Jde tedy o to, že antibiotika opravdu mohou pomáhat – někdy se bez nich člověk neobejde, ale v žádném případě bychom si neměli zvykat žádat o předpis na antibiotika pokaždé, když lehce zakašleme. Jakmile totiž dojde k vyhubení zdravých bakterií, dostaví se riziko, že onemocníme jinými chorobami. Navíc je pro imunitní systém najednou mnohem těžší nás chránit a bakterie trávení mají mnohem více práce při vstřebávání výživných látek tolik nezbytných pro zdraví.

	PROBLÉM S KONZERVANTY

	Víte, co ještě zabíjí naše zdravé bakterie? Průmyslově zpracované potraviny, které jsou plné konzervantů. Konzervanty v potravě mají za úkol zabíjet bakterie, kvůli nimž se potraviny kazí. Jenomže když se konzervanty dostanou do trávicího systému, zároveň zabíjejí zdravé bakterie, které nám pomáhají žít. Takže když budeme jíst jen zdravou, čerstvou stravu, bez konzervantů se jistě obejdeme!

	Spojení všech těchto faktorů – antibiotik, kterými jste si léčila v průběhu života různé nemoci, průmyslově zpracované potraviny doslova nacpané konzervanty, maso s dodanými antibiotiky, hraje významnou roli při ničení dobrých bakterií v trávicím systému, o kterých nyní už tak dobře víme, že jsou to naši skvělí malí přátelé. Dávka antibiotik v průběhu desetidenního léčení má velký dopad na naše vnitřní prostředí, ale i pravidelný přísun antibiotik v malých dávkách, od velkochovů dobytka po sušenky obsahující konzervanty, hraje dosti podstatnou negativní roli v naší snaze o uchování zdraví.

	KONZUMACE BAKTERIÍ PRO ZDRAVÍ

	Došlo-li k zdecimování našeho mikrobiomu antibiotiky, je možné tento stav zlepšit, když dodáme tělu tzv. probiotika. Když konzumujeme zdravé bakterie ve formě probiotik, můžeme vyrovnat stav dobrých bakterií v našich střevech. Vedle toho, že tyto látky podporují imunitu organismu a pomáhají při boji s různými chorobami, některé kmeny bakterií obsažených v probiotických, např. Bifidobacterium infantis, prokázaly prospěšnost při léčbě určitých poruch trávicího systému, např. syndromu dráždivého tračníku (IBS).

	Přírodně fermentované/kvašené potraviny jsou zdrojem probiotik, které lidstvo využívá již celá tisíciletí. Jogurt, úžasný zdroj probiotik, jedí lidé již šest tisíc let. (Obyvatelé Mezopotámie očividně věděli své o tom, jak dobré je mít zdravé zažívání!) Kysané zelí je zmiňováno již v textech z doby starověkého Říma. Kimči, nakládaná, fermentovaná zelenina, je nedílnou součástí korejské národní kuchyně. Pro Korejce je jejich kimči dokonce tak důležité, že mnoho korejských rodin má svůj rodinný soudek, v němž se kimči kvasí neustále ke každodenní konzumaci. V Japonsku se zase setkáte s naloženými švestkami umeboši, jež se jí jako doprovod nejrůznějších jídel kvůli své slané, kyselé chuti i digestivním účinkům.

	Zhruba před sto lety se i vědci začali zabývat tím, co je již celá tisíciletí součástí lidové moudrosti. Všimli jste si tohoto trendu? Lidstvo přežívalo na domácí, čerstvé stravě, která byla bohatá na výživové a jiné blahodárné látky (např. bakterie). A nikdo tehdy neměl k dispozici mikroskop, aby té věci přišel na kloub – prostě naši předkové věděli, že to, co jedí, jim pomáhá přežít. Až nyní, kdy se naše generace vzdálily od přirozených způsobů zdravého života, se pomalu učíme znovu poznávat význam těchto látek a snažíme se je znovu zařadit do našeho jídelníčku.

	Na počátku 20. století, kdy se již pomalu rodil milostný vztah Američanů k průmyslově zpracovaným, „pohodlným“ potravinám (polotovarům, instantním jídlům atd.), se ruský vědec jménem Ilja Metšnikov, který žil v Paříži, věnoval studiu střevních bakterií. Tento muž vědy věřil, že bakterie jsou studnicí mládí. V té době existovaly v podstatě dva názory na střevní bakterie: jeden proud věřil, že jde o klíčovou část trávení, zatímco druhý byl přesvědčený, že bakterie ve střevech jsou škodlivé. Metšnikov si povšiml, že lidé na Balkánu, jejichž jídelníček zahrnoval velké množství jogurtu, mají sklon k dlouhověkosti, a sám se stal velkým jedlíkem jogurtu. Brzy nato si jogurt oblíbili i jeho přátelé a nakonec se jogurt stal v Paříži vyloženě módní součástí zdravého způsobu života. Dokonce někteří lékaři začali konzumaci jogurtu předepisovat jako součást léčby celé řady nemocí. Ilja Metšnikov měl vůbec štěstí – nejenom že si sám naordinoval lepší zdraví, ale v roce 1908 obdržel i Nobelovu cenu.

	Světová zdravotnická organizace dnes probiotika definuje jako „živé mikroorganismy, které, pokud jsou podávány v adekvátním množství, mají příznivý vliv na zdraví hostitele“. Vědci stále zkoumají, do jaké míry mohou být tyto bakterie blahodárné pro zdraví a jaké množství je optimální. (Jejich cílem je zjistit, jak by bylo možné všechny bakterie – tedy bakterie v jídle, v trávicím ústrojí i v kůži – využít při tvorbě programů zaměřených na léčbu konkrétních zdravotních problémů.)

	A protože se již o konzumaci zdravých probiotik všeobecně ví, jejich výroba a prodej jsou dnes velký „business“. Už se neprodávají jen v obchodech se zdravou výživou, ale v podstatě všude – v lékárnách a obchodech s potravinami, kde najdete regály plné nejrůznějších výrobků, nápojů a tablet, které slibují, že si stačí jen kousnout či loknout, a budete téměř jako znovuzrození.

	Ale než se na vlně nadšení z produktů obohacených o probiotika povezete také, vždycky si raději důkladně přečtěte etiketu. Protože je vědecké bádání spojené s probiotiky relativně nové, nedošli vědci ještě k jednotnému názoru na to, které konkrétní kmeny jsou nejúčinnější. Takže každý si musí udělat svůj vlastní výzkum. Přečtěte si etiketu na svém jogurtu. Lactobacillus delbrueckii bulgaricus a Streptococcus thermophilus jsou bakterie, jež se báječně hodí pro výrobu jogurtu, ale vysoký obsah žaludečních kyselin a žluč tyto bakterie rozkládají a nedovolí jim mít žádané příznivé probiotické působení. Lepší volbou je tedy Lactobacillus acidophilus a Bifidobacterium, protože tito chlapíci přežívají i v náročném prostředí žaludku natolik dlouho, aby mohli konat jisté dobro.

	Já osobně si vybírám rýžové probiotické nápoje, které obsahují padesát miliard aktivních bakterií kmene L. acidophilus a L.casei. Když užívám svá probiotika pravidelně, cítím se dobře a zároveň mám pocit, že pomáhám svému tělu, aby si pomohlo samo.
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KAPITOLA ČTRNÁCTÁ
 
 TĚLO CHCE BÝT SILNÉ

	—

	MÁM PRO VÁS SKVĚLOU NOVINU: vaše tělo chce být tak fit, tak silné a úžasné, jak to chcete vy. Tak to opravdu je. Jeho instinkt už je takový – chce být silné a odolné. Celý smysl jeho existence, tedy alespoň pokud se týká přírody, je zajistit nám sílu a vše potřebné. Příroda nás prostě a jednoduše programuje pro přežití. Jen se nad tím zamyslete – když něco není zdravé a silné, příroda stádo zmenšuje. Doslova platí, že přežijí jen ti nejsilnější.

	My už máme štěstí, na rozdíl od našich předků, že když jsme oslabení a neživíme se dostatečně dobře, abychom mohli běžet co nejrychleji, nikde za rohem na nás lev nečíhá. Ale i tak existují stále ještě nebezpečí, která v podstatě jenom čekají, až budeme oslabení. Například nemoci – nejrůznější typy nemocí. Jsou to viry, které si z nás chtějí udělat své hostitele, například viry různých druhů chřipek, neštovic či eboly, dále pak škodlivé bakterie (salmonela či bakterie způsobující zánět hrtanu), a pobýt s námi, dokud si nevyhlédnou další oběť. A pak tu jsou i onemocnění, za která si můžeme tak trošku sami, například diabetes typu 2 a srdeční choroby, protože se na jejich vzniku podílí náš způsob stravování a životní styl. Místo abychom vědomě pracovali na tělech, jež jsou dostatečně silná a odolná a dokáží se ubránit virům, bakteriím a chronickým onemocněním, bezmyšlenkovitě vytváříme těla, jež jsou slabá, mají sklon často onemocnět a vlastně jen čekají, až dojde k nějakému zkratu. Obecně se dá říct, že když jen málo dbáme na výživu a dobrou tělesnou kondici, stávají se z nás jen chodící načasované bomby.

	Kdybychom ještě dnes žili ve světě, kde bychom museli prchat před lvy, abychom si zachránili holé životy, kdybychom museli lovit potravu, nosit těžké náklady bez pomoci strojů, stavět si vlastní příbytky a hloubit si jámy na ohniště, byli bychom silní – nebo bychom zemřeli. Jenomže ve světě, kde je zapotřebí celý den hrubá síla, nežijeme. Žijeme ve světě, kde si pro jídlo můžeme autem zajet přímo k okýnku fastfoodového řetězce, klidně můžeme pracovat celý den ze židle a večer strávit o kousek dál na gauči před televizí, abychom se pak jen na noc přesunuli do pohodlné, měkké postele. A i když tvrdě pracujeme celý den, naše každodenní žití může tělo dlouhodobě oslabovat. A právě ta „slabost“ je moderní „zabiják“, něco jako kdysi býval onen lev na savaně (vlastně i ten lev byl lepší, protože se ze strachu před ním lidé museli hýbat).

	Každý z nás, a opravdu bez výjimky, má ve svém těle pud, jenž ho nutí k pohybu, k aktivitě. Odpočinek po námaze a dostatek spánku jsou výjimečně důležité činnosti, jestliže chceme, aby se tělo vyléčilo či opravilo, ale člověk by měl odpočívat osm hodin v noci – a ne čtyřiadvacet hodit denně!

	Každý z nás, a opravdu bez výjimky, má ve svém těle pud, jenž ho nutí k pohybu, k aktivitě. Odpočinek po námaze a dostatek spánku jsou výjimečně důležité činnosti, jestliže chceme, aby se tělo vyléčilo či opravilo, ale člověk by měl odpočívat osm hodin v noci – a ne čtyřiadvacet hodit denně!

	Jestli nejste zvyklí být pohybově dostatečně aktivní, riskujete, že vás začne trápit celá řada zdravotních potíží, které by vás netrápily, kdybyste se hýbali. Hýbat se, každý den a během celého dne, je tělesný instinkt, protože je to něco, co je zcela zásadní pro zdraví člověka.

	NĚKOLIK NEPOHODLNÝCH PRAVD O POHODLÍ

	Lidé si postupně zvykli pracovat (i hrát si) mnohem méně, než tomu bývalo kdysi. V průběhu posledního století, dekádu po dekádě, s každou další technologickou inovací je lidstvo zbavováno břemene tělesné práce.

	Vezměme si například tak prostý úkon, jako je praní. Teprve od 50. let dvacátého století, kdy byla vynalezena pračka, je tato domácí práce něco naprosto samozřejmého a snadného. Předtím se celé generace pralo ručně v neckách, prádlo se drhlo kartáčem a muselo se ručně, velmi pracně a namáhavě, vymáchat a vyždímat. A protože ani tehdejší primitivní sušičky nebyly nijak výkonné, muselo se prádlo i ručně pověsit na sušáky. A ještě předtím se chodilo prát k potoku, prádlo se drhlo na valše, pak máchalo v ledové vodě, ždímalo a věšelo. A ještě předtím se šaty drhly o kameny, pískem se odstraňovaly skvrny, máchalo se v řece, ždímalo v ruce, věšelo… Už víte, kam směřuji?

	V oněch dávných dnech neexistovaly žádné technické vymoženosti a všechno, co dnes za nás dělají stroje, se dělalo ručně. Zkusili jste si někdy vyprat v ruce třeba džíny? Určitě ne. Máte přece pračku, která to dělá za vás. A kdyby člověk využil volný čas, který mu neživí pomocníci v domácnosti dopřávají, třeba tím, že by si šel zaběhat, zlézt skálu nebo si zašel zatancovat, pak by to bylo opravdu nejenom pohodlné, ale taky úžasné. Jenomže my jsme se sice osvobodili od každodenních tělesných činností, jež nás nutily používat tělo pro zcela přirozené fyzické úkony, ale nahradili jsme smysluplný pohyb a práci jen sezením a dalším sezením.

	… pak jsme postupně začali věřit, že čím méně potřebujeme tělo k práci, čím více času a prostoru máme k odpočinku, tím lepší život vedeme.

	Když lidé ještě používali valchu, chodili, místo aby se vozili, vybíhali schody, místo aby nastupovali do výtahů, chodili pro vodu ke studni, místo aby jen otočili kohoutkem, nebylo vůbec potřeba navštěvovat tělocvičny a posilovny, protože naši předci byli tělesně aktivní v podstatě neustále. Spotřebovávali tedy nabytou energii a výživu, posilovali svaly, jež každodenně potřebovali, a snažili se zůstat dlouhodobě fit. Jenomže pak jsme postupně začali věřit, že čím méně potřebujeme tělo k práci, čím více času a prostoru máme k odpočinku, tím lepší život vedeme. Doma i v práci čím dál tím více jen sedíme a stále méně se hýbeme. A tento vývoj má jednoznačně negativní vliv na naše zdraví.

	NOVÉ HRAČKY NAŠEHO VĚKU

	Mnoho pohodlných vymožeností moderního života bere již člověk jako něco naprosto samozřejmého. Kdo si dnes dovede představit život bez vysokorychlostní sítě ATM? To je sice jen jedna věc, ale velmi dobře ukazuje, jak rychle se svět kolem nás změnil za posledních pár desetiletí. Způsob, jakým se „bavíme“, ze změnil. Způsob, jakým získáváme informace, se změnil. Způsob, jakým komunikujeme s ostatními lidmi, se změnil. A co je nejdůležitější: způsob, jakým se staráme o svá těla a připravujeme si stravu, se změnil zcela radikálně.

	Samozřejmě že není vůbec překvapivé, že v důsledku veškerých změn se změnil i současný životní styl. Když jsme se museli pohnout, abychom přežili, tak jsme se pohnuli. Dnes závisí spousta našich „přežití“ i zábavy na jediném kliknutí tlačítka. Stiskni tlačítko a máš tu hudbu. Nebo se zapne televize. Spustí se pračka. Rozjede se myčka nádobí. Otevřou se dveře garáže. Jenomže tlačítko, které by nahradilo starý, dobrý pohyb, prostě a jednoduše neexistuje!

	SPOLEČNOST, KTERÁ MILUJE SEZENÍ

	Tým odborníků z tří univerzit zkoumal dlouhodobé účinky našeho národního „zpomalení“. Napřed se zabýval tím, jak se změnila fyzická aktivita v rámci pracovních procesů mezi léty 1960–2008. Poté se zaměřili na to, jak se změnily domácí práce mezi roky 1965–2010 a kolik energie se spotřebuje v domácnosti na činnosti, jako jsou vaření, umývání nádobí, praní a další domácí práce.

	O tom, jak byly domácí práce náročné před vynálezem nejrůznějších domácích pomocníků, jsme již hovořili. A v kanceláři? Pracoval někdo z mých čtenářek v kanceláři v 60. letech? Minimálně polovina všech prací, které tehdejší zaměstnání v kancelářích obnášelo, vyžadovalo tělesný pohyb. Dnes je tento druh pohybu potřeba jen v méně než dvaceti procentech pracovních pozic. Dříve jsme chodili, nosili, zvedali, stavěli, tvořili… Nyní ťukáme na počítači, píšeme a posíláme textové zprávy a e-maily a telefonujeme. Popřípadě necháme něco někomu poslat. Stroje se potí za nás. Změna od činností, při kterých byl třeba pohyb, k činnostem, které nás nutí sedět, je podle výše uvedené studie přímo spojená s váhou, kterou Američané nabyli za posledních padesát let. A protože s největší pravděpodobností ani s dalším technologickým vývojem nebude naše práce vyžadovat větší tělesnou aktivitu, studie přímo uvádí, jak je důležité vést aktivní život MIMO pracovní nasazení.

	Průzkumy domácích prací ukázaly, že zatímco čas, který je dnes třeba těmto činnostem věnovat, se zkrátil, výskyt obezity u žen vzrostl. Jen si vzpomeňte na naše babičky. Kolik z nich mělo ve věku třicet až čtyřicet let nadváhu nebo cukrovku? Ty ženy byly neustále zaměstnané, pracovaly na zahradě, aby si vypěstovaly vlastní rajčata, tlačily po domě těžký vysavač a trávily celé hodiny u sporáku, aby uvařily rodině teplou večeři. To byla opravdu pořádná dřina!

	Nechci samozřejmě naznačit, že bychom měli nasednout do stroje času nebo vytírat podlahu tak dlouho, až nás začnou bolet všechny svaly. Já mám všechny praktické vymoženosti moderního života samozřejmě ráda: vždyť to mj. znamená, že si nemusím drhnout kamenem rifle ve studené řece… Je ale důležité si uvědomit, že ono moderní pohodlí vstoupilo i do téměř všech ostatních sfér našeho života. Přišli jsme o úmorné každodenní činnosti, to ano, ale ony byly pro nás v podstatě prospěšné. A my vlastně nyní všechny ty výhody, které jsme si sami nadělili, zneužíváme!

	V podstatě můžeme říct, že všichni jsme součástí ohromného experimentu, pokusu, při němž funguje planeta Země jako
 Petriho miska, a my si začínáme uvědomovat, že naše volba nás možná nevede tím nejlepším směrem.

	VÍTEJTE PŘI EXPERIMENTU

	Ještě zhruba před deseti lety jsme si ani plně neuvědomovali, jak nebezpečný vlastně může být neaktivní způsob života. Nechápali jsme dlouhodobé důsledky všech těch pohodlných moderních vymožeností. Nyní se však tato situace mění – děsivý nárůst obezity a vážných nemocí nám otevřel konečně oči. V podstatě můžeme říct, že my všichni jsme součástí ohromného experimentu, pokusu, při němž funguje planeta Země jako Petriho miska, a my si začínáme uvědomovat, že naše volba nás možná nevede tím nejlepším směrem. Používáme totiž vlastní nadání a kreativitu k tomu, abychom byli slabší a častěji nemocní – místo abychom naopak sílili a cítili se stále lépe. Jsme stále línější, místo abychom byli více fit. A to rozhodně není v pořádku.

	VÝVOJ TECHNOLOGIÍ (ANEB JAK JSME SE PŘESTALI HÝBAT)

	50. LÉTA

	Americké domácnosti jsou plně elektrizované, mnohé domácnosti mají ledničku, pračku, kávovar, vysavač. Je vynalezen první TV ovladač na světě.
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	60. LÉTA

	Proč chodit na koncert, když můžeme poslouchat hudbu z nových audiokazet? Proč sportovat, když zrovna vymysleli počítačové hry?
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	70. LÉTA

	Příprava pokrmů je mnohem snadnější díky kuchyňskému robotu a mixéru. Díky videopřehrávači je mnohem snazší podívat se na nějaký film – kam bychom chodili, když stačí stisknout tlačítko?
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	80. LÉTA

	Počítač pro každého! IBM PC. Apple Macintosh. První 3D videohry. Vynález HD televize.
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	90. LÉTA

	Už nikdy nemusíme jít do knihovny – máme přece web. Už se nemusíme seznamovat s novými lidmi. A s nástupem DVD a webových televizí se můžeme na filmy dívat z pohodlí domova.
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	2000 A DÁLE:

	Konečně máme všechno, co potřebujeme, aniž bychom museli opustit pohovku! Hudbu z iPodu. Na YouTube přístup k videím. Robotický vysavač vysaje za nás. Přes web si objednáme jídlo, potraviny, hygienické a drogistické zboží i oblečení až do domu – a ani nemusíme u toho přejít pokoj. Nemusíme navštěvovat přátele, díky sociálním sítím máme přehled o každém jejich kroku.

	

	Jistě, zpočátku dávalo smysl mít všechno, co potřebujeme, vyloženě po ruce. Je to přece svým způsobem fantastické, že můžeme změnit program, objednat si večeři, zavolat mámě, napsat textovku kamarádce – a přitom si ještě nahrávat další čtyři pořady, na které se třeba podíváme někdy později. Ale zamyslete se nad tím, jak technologie změnily v posledním desetiletí konkrétně váš život. A rychlost, jakým se svět dále technologicky vyvíjí, je téměř šílená. Už dnes existují aplikace pro tolik různých oblastí našeho života, že je ani nestihneme za svůj život všechny vyzkoušet.

	Je to opravdový zázrak a nejrůznější praktické technologické vymoženosti nám notně ulehčují život a jsou přínosné. Pro naše svaly a kosti ale tento vývoj rozhodně pozitivní NENÍ a totéž platí i pro srdce, plíce či mozek. Naše stavba těla se nijak výrazně neliší od těla prvobytně pospolného člověka, jenž rozdělával oheň třením klacíků. V tomto ohledu se nic nezměnilo – až na svět, v němž žijeme! A to se nyní ukazuje jako jeden mimořádně velký problém.

	Zvyky, o kterých už ani nevíme, že je máme, zapříčiňují nemoci a zpomalují nás. Jestli však chceme prospívat, jestli chceme, aby se nám dařilo dobře, jestli nechceme pouze přežívat, musíme si osvojit jiné hodnoty – musíme se snažit, musíme se potit a musíme se hýbat. Naše těla potřebují zápřah, pohyb, úsilí, vše, čemu se obyčejně snažíme vyhnout. Pohodlnost není pro společnost přijatelná základní hodnota. Je to nemoc.

	Energii, kterou ušetříme tím, že hodíme rifle do pračky a potom do sušičky, bychom měli využít při aktivním způsobu života – měli bychom běhat a chodit, ne jen líně a nesmyslně sedět a na něco dívat.

	Chceme-li přežít, musíme být aktivní, musíme se namáhat.

	CO NEJVÍCE POHYBU A ÚSILÍ

	Aktivní pohyb, vydávání energie, zapojování svalů… to vše není žádný problém, když víte, jak na to. Hýbat se totiž můžete kdekoli! A i při běžném denním provozu si můžete naordinovat trochu toho potu, o něco rychlejší pohyb či o něco náročnější cvik. Uvedu několik příkladů, jak si každý může obohatit každodenní rutinu o zdravé pohybové aktivity.

	• Můžete-li, choďte pěšky. Musíte-li jet autem, zaparkujte o kousek dále a dojděte k cíli pěšky. V kanceláři neposílejte kolegům e-maily, ale vstaňte a zajděte do jejich kanceláře osobně. Čím rychleji jdete, tím lépe.

	• Choďte do schodů. A ještě lépe: vyběhněte schody! Nebo naopak jděte pomalu, zaměřte se na každý krok, napínejte hýžďové svaly a svaly nohou, abyste si je co nejvíce protáhly. Protože kdykoli stáhnete nějaký sval, tak vlastně cvičíte.

	• Spojte víc aktivit do jedné. Když v kuchyni čekáte, až se vám udělá topinka, proč si neudělat pár kliků ve stoje s opřením o pracovní desku? Zkuste to takto:

	1. Postavte se čelem k lince.

	2. Položte obě ruce v lehkém rozpažení (o trošku více než je šířka ramen) na linku. Ukročte o dva kroky dozadu nebo tolik, až vaše paže a ruce budou podpírat váhu vašeho těla. Pak ohněte paže v loktech, abyste se hrudníkem přiblížila k lince. Dbejte na to, abyste měla rovný trup (zatáhněte břicho a napněte nohy). Přibližte se hrudníkem co nejvíce k lince a pak se zase odtlačte a natáhněte paže. Zopakujte cvik desetkrát, nebo tolikrát, kolikrát to zvládnete, než ucítíte, že již nemáte sílu.

	• Když se díváte na televize, neseďte u toho. Procvičíte se už jen tím, že budete například vstávat a zase si sedat:

	1. Posaďte se na podlahu, natáhněte nohy před sebe, natáhněte paže k prstům na nohách, počítejte do tří, pak vstaňte, natáhněte si paže za hlavu, počítejte do tří, pak si znovu sedněte a toto jednoduché cvičení opakujte pořád dokola.

	2. Proveďte cvik dvacetkrát a hýbejte se co možná nejrychleji, abyste si zvýšili srdeční tep.

	• Skákání „panáka“. Jeden z nejlepších cviků, při němž nepotřebujete nic, než pevnou zem pod nohama. Všichni víme, co je to „panák“ neboli poskoky odrazem snožmo, takže vás všech zbytečných detailů ušetřím. Pokuste se udělat třeba dvacet skoků v poledne, aby se vám trošku rozproudila srdeční činnost.

	 

	POZITIVNÍ VLIV CVIČENÍ

	Pouhých třicet minut kardio cvičení pětkrát týdně vám může prodloužit život hned o několik let. Není-li tedy pohyb a cvičení nedílnou součástí vašeho života, rozhodně byste už neměla otálet a pustit se do toho! Nemáte-li volnou půlhodinku po ránu, pokuste se cvičit alespoň patnáct minut a dalších patnáct minut si nechejte na večer. Nebo si cvičení rozdělte na tři části vždy po deseti minutách. Podle odbornice na výživu a fitness Kathleen Woolfové, profesorky na Steinhardtově škole výživy při NYU, pozitivní výsledky se dostavují téměř okamžitě a čím déle pravidelně cvičíte, tím jsou prokazatelnější.
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 PO PÁR VTEŘINÁCH
 FYZICKÉ NÁMAHY…

	• Zvyšuje se srdeční tep.

	• Do svalů je dopravena krev.

	• Začínáme spalovat sacharidy a tuky.

	• Téměř okamžitě se zlepšuje nálada.

	• Dýcháme rychleji a zhluboka, takže pracující svaly mají k dispozici více kyslíku.
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 O HODINU POZDĚJI…

	• Dochází k posílení imunitního systému.

	• Nálada je stále skvělá.

	• Tělo nadále spaluje energii vyšším tempem (zrychluje se metabolismus).
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 TEN VEČER…

	• Svaly se obnovují a posilují.

	• Zlepšil se lipidový profil krve (obsah cholesterolu a triglyceridů v krvi).

	• Tělo se rychleji zbavuje glukózy v krvi, čímž se snižuje riziko srdečních onemocnění a diabetu.

	• Cítíme se psychicky fit, čile a soustředěně.

	• Zlepšuje se kvalita spánku.
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 O TÝDEN POZDĚJI…

	• Zlepšila se výdrž a výkonnost (dokážeme cvičit déle a usilovněji než dřív).

	• Tělo profituje ze silnějšího imunitního systému, lepší psychiky a nižšího krevního tlaku.
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 O TŘI AŽ ŠEST MĚSÍCŮ POZDĚJI…

	• Zlepšili jsme si zdravotní stav srdce a plic.

	• Srdeční tep je v klidu nižší a po cvičení se rychleji zregeneruje.

	• Zvětšily se nám a zesílily svaly.

	• Snížilo se množství tělesného tuku.

	• Snížilo se riziko diabetu, srdečních onemocnění, rakoviny a osteoporózy.

	• Snížilo se riziko deprese, úzkostí a stresu.

	• Zlepšila se nám celková kvalita života.

	SILNÉ TĚLO, SILNÁ MYSL

	Když se pravidelně hýbu, jsem čím dál silnější a výkonnější, což je přesně to, po čem mé tělo touží, cítím se šťastná, svěží a plná energie. Cítím se dobře. Cítím se fit. Cítím se jako JÁ.

	Nedávno jsem telefonovala s jedním člověkem. Navrhoval mi jistý plán, který se mi ale vůbec nezamlouval. A ta osoba na mě hodně tlačila a mně celý ten rozhovor nebyl opravdu vůbec příjemný. Byla jsem ve stresu a začala jsem být podrážděná.

	„Takže? Co tedy chceš udělat?“ nechal se slyšet ten člověk.

	Nechtěla jsem mu říct něco, čeho bych později litovala, a tak jsem si řekla, že to nebudu lámat přes koleno a „dám si pauzu“.

	„Víš co, zavolám ti později,“ odpověděla jsem a ukončila rozhovor.

	Pak jsem si nazula tenisky a šla si zacvičit na eliptický trenažér. Trošku jsem se zpotila. Dala jsem tělu, co potřebovalo: fyzické zatížení místo citového a mentálního vypětí.

	A co se stalo pak? Pocit stresu zmizel. Pročistila jsem si hlavu, uvolnila stres, „vypotila“ nepříjemnou situaci a ujasnila si, co chci udělat, protože tělesným pohybem se mi uvolnily endorfiny, hormony štěstí. Po cvičení jsem mohla znovu volně dýchat. Nebyla jsem už vůbec ve stresu. A dokázala se postavit k té situaci z úplně jiného úhlu – a nešlo jen o to, co jsem řekla, ale hlavně o to, jak jsem se cítila.

	Kdybych si neudělala onu přestávku se cvičením, nejspíš bych řekla něco jiného a výsledek by nedopadl nakonec tak dobře, jak dopadl.

	Když se hýbete, srdce vám buší… a vy se cítíte radostně… vzrušeně… cítíte, že opravdu žijete. A když dotrénujete, bolí vás tělo tím nejbáječnějším způsobem a dává vám najevo, že jste ho opravdu řádně použili. Jasněji vám to myslí. I vaše smysly fungují ostřeji a intenzivněji. A to všechno jsou věci, které vám opravdu zpříjemní celý den.

	To je síla námahy a vydaného úsilí. Vaše tělo sílí. Vaše srdce sílí. Vaše mysl sílí stejně jako vaše pevná vůle – a to DNES, PŘÍMO TEĎ, pokaždé když jednoduše vstanete a DÁTE SE DO POHYBU!

	
KAPITOLA PATNÁCTÁ
 
 KOUZLO POHYBU

	—

	ŽIVOT JE POHYB. Nejenom přesun z místa A na místo B, ale potěšení z cesty samotné. Vzpomeňte si třeba na půvabnou tanečnici na pódiu, rozdováděné dítě běžící přes louku, atleta v ladném skoku. Pohyb je vlastně kouzlo. Když se člověk pohybuje, může se stát v podstatě čímkoli – gazelou jako ta baletka, gepardem jako dítě, a dokonce může na chvíli zvítězit nad zemskou přitažlivostí jako ten nadaný atlet. Když jsme v pohybu, spojujeme se se svou přirozenou, pudovou podstatou, myšlení je až na druhém místě a my plně a neomezeně vnímáme skutečnost, že máme tělo, které je jenom naše a poslouchá nás.

	Povznáší vás ušlechtilost a krása olympijských her? Syrová energie fotbalového zápasu? Už jen sledování nějakého pohybu nás spojuje s našimi těly. Ale bruslit, běhat či skákat můžete, i když nejste zrovna účastníci olympiády. A zvesela a naplno se po poli můžete rozběhnout i teď, byť vám už dávno není pět let.

	Odpovědností každého člověka, nejenom tanečníka, sportovce, dětí nebo olympijských hvězd, je být v pohybu. Hýbat se a pohyb si užívat. Nechat se jím pohltit. Stát se pohybem. Prožívat pohyb. Protože pohyb může změnit obyčejné pondělní ráno v mimořádný začátek nového týdne. Úterý se může stát výpravou, středa dobrodružstvím, čtvrtek triumfem a pátek slavností.

	Nezáleží na tom, jak trávíte svoje dny, když uplatníte svůj nárok na POHYB, je to jako byste uplatnili svoje právo na SVOBODU.

	JAK JSEM OBJEVILA RADOST Z POHYBU

	Když jsem byla malá, neměla jsem své tělo vůbec ráda. Bylo samá kost a kůže a samá ruka a samá noha. Byla jsem hodně hubená a ostatní děti mi to daly pořádně vyžrat. Tu svoji hubenost jsem opravdu nenáviděla. Když si z vás druzí dělají legraci, je to hrozný pocit, a vůbec nezáleží ani na tom, proč se vám smějí, nebo kdo vlastně jste. Mám hodně kamarádek, které se trápí svou váhou, a všechny si živě pamatují, jak se za to, že byly silnější než ostatní spolužačky, styděly a jak nepříjemně se cítily. Ony chtěly být hubené. Já jsem to měla přesně naopak: já si přála mít alespoň nějaké ženské křivky, být žensky a měkce oblá. Takže ať už je člověk hubený, nebo naopak silný, je to jedno – jakýkoli extrém je nepříjemný, a když si vás ostatní dobírají a dělají si z vás legraci, zůstane vám na duši vždycky nějaký šrám.

	Po dvacítce jsem už byla na svou hubenou postavu tak zvyklá, že jsem se vůbec nezabývala svým tělem, že mne ani nenapadlo, že bych se o něj měla starat. Hodně jsem jedla a nikdy jsem nepřibírala, a tak jsem vůbec neuvažovala o tom, že bych se měla hýbat a cvičit, abych byla tělesně fit.

	A pak mi bylo dvacet šest. Právě jsem přestala kouřit. Měla jsem opravdu špatné stravovací návyky. Neměla jsem žádnou sílu a vytrvalost.

	Potom mne vybrali do filmu Charlieho andílci. Byl podzim a já a Drew Barrymore jsme přijely na natáčení a měly jsme začít zkoušet. (Lucy Liu přijela až později, protože právě končila nějaký jiný film). Na místě už na nás čekal Cheung-yan Yuen, náš učitel bojových umění, plus několik dalších trenérů. Byly jsme z toho všeho s Drew tak natěšené!

	Ani jedna jsme neměly tušení, do čeho se pouštíme.

	Cheung-yan Yuen se na nás obrátil a začal svou promluvu. Tlumočník nám vše plynule překládal.

	„Dnes vám představím vašeho nejlepšího nového přítele. A vy se naučíte svého nového nejlepšího přítele milovat. Bude s vámi neustále. Budete se o něj pečlivě a s láskou starat. A on se stane součástí vašeho života.“

	Byly jsme s Drew úplně bez sebe zvědavostí a vzrušením. Podívaly jsme se na sebe s otázkou v očích: Kdo to asi tak bude?

	A Cheung-yan Yuen pokračoval: „Váš nový nejlepší přítel se jmenuje bolest.“

	Obrátila jsem se k Drew, ona se podívala na mě a obě jsme pohlédly na Cheung-yana Yuena. Pak se naše oči znovu setkaly. Fakt zrovna řekl slovo bolest? pomyslely jsme si obě.

	„Ano,“ ujistil nás Cheung-yan Yuen. „Bolest. Naučíte se milovat bolest.“

	A pak nám vysvětlil, že nám dá tak do těla a že nás všechno bude tak bolet, že nebudeme bolestí ani pořádně vidět. A nedělal si legraci. Intenzita fyzického zápřahu, kterým jsme si následující tři měsíce prošly, byla opravdu ohromná – ale také to byl naprosto transformující zážitek, a to jak tělesně, tak i citově a mentálně. Díky mému učiteli jsem byla přinucena zjistit, jak schopné dokáže být moje tělo. Kolik toho zvládne. Ničím takovým dřív nikdy neprošlo. Naučila jsem se, že bolest je jen dočasná, ale síla dlouhotrvající. Takže jsem byla přinucena najít svou sílu, po níž mé tělo vždycky toužilo.

	Byla jsem silná a cítila jsem se tak schopná… měla jsem pocit, že dokážu naprosto všechno. A vůbec poprvé v životě jsem pochopila, co to znamená být napojená na své tělo.

	První týden jsem si opravdu myslela, že umřu. Na konci jsem se cítila jako superhrdinka. Byla jsem silná a cítila jsem se tak schopná… měla jsem pocit, že dokážu naprosto všechno. A vůbec poprvé v životě jsem pochopila, co to znamená být napojená na své tělo. Ta hubená kostra, tělo, za které jsem se styděla, které bych hned vyměnila za nějaký oblejší model, bylo ve skutečnosti silné a velmi schopné tělo. Bylo to MOJE tělo.

	A ona zkušenost – to, že jsem se spojila se svým tělem, že jsem se na ně napojila, že jsem ho začala mít ráda, že jsem konečně začala ve svém těle opravdově žít, se stala základem všeho, co jsem od té doby udělala. Všeho. Celé mé kariéry. Vztahu s rodinou. Mého vztahu k sobě samé. Takže jsem se do toho pustila a zvládla jsem to – bez ohledu na cokoli. A i když se mi třeba nechtělo, přesto jsem to nevzdala. A tak jsem se naučila disciplíně, kterou tolik potřebuji. A hlavně jsem zjistila, že můžu cokoli, že dokážu, cokoli si usmyslím.

	A přesně to si přeji i pro vás: chci, abyste pochopili, že dokážete cokoli, pro co se rozhodnete, a že zdravé tělo podporované zdravým jídlem a spoustou pohybu, je prostředek, který vás dovede k cíli.

	JSTE TO, JAK SE HÝBETE

	Když se jedná o výživu, jste tím, co jíte. Když se jedná o fitness, jste to, jak se hýbete. Pohyb posiluje svaly, srdce a plíce, posiluje mozek a zlepšuje náladu. Když celý den tvrdě fyzicky pracujete, nic není lepšího než následný odpočinek. Odpočinek, který si zcela zasloužíte. Když strávíte doslova celý den na nohou, běháte sem a tam a pak se večer uvelebíte na pohodlnou pohovku, máte pocit, že se vznášíte. Když ale celý den jen a jen sedíte, tak se večer cítíte hrozně. Nemám pravdu? Jako byste měli celé tělo z olova.

	Já se skoro neustále hýbu, protože celodenní sezení mi připomíná nemoc, a když ležím příliš dlouho, začnu mít dokonce pocit, že nemocná opravdu jsem. Protože lenošení pro mne vlastně není nic luxusního, není to vůbec žádná pohoda… naopak se většinou cítím neklidná, smutná, nesvá, znuděná, unavená a nespokojená.

	Když někdy déle sedíte na jednom místě, vaše tělo začne toužit po nějaké energii, a vy ten pocit mylně považujete za hlad a dáte si svačinku. Ale vaše tělo chce něco jiného: chce POHYB. Energii totiž nabírá z pohybu. Vaše tělo vám říká: Musím zůstat vzhůru. A ve skutečnosti chce kyslík, protože kyslík je vlastně energie pro všechny buňky v těle, svaly, vazy, šlachy a orgány. Neposkytujete-li svému tělu kyslík, začne se v podstatě trápit hladem (stejně jako když mu neposkytujete tu správnou výživu).

	Jestli se pravidelně cítíte během dne unavení, může to být zapříčiněno nedostatkem spánku, nedostatečně výživnou stravou, nedostatkem vody v organismu nebo tím, že se málo pohybujete. Když máte dostatek výživy a pohybu, kvalitní noční spánek by vám měl stačit, abyste celý den bez potíží zvládli. Zíváte často? Začnete-li zívat už v poledne, položte si následující otázky:

	• Jak dlouho už sedím bez pohybu?

	• Piju dostatečné množství vody?

	• Snědla jsem patřičně nutričně hodnotné jídlo?

	Já zívám jen tehdy, když se nepohybuji nebo když jsem dehydratovaná. Když mám za sebou špatnou noc a nejsem dobře vyspaná, vím, že zívnutí je signálem, že se mám začít hýbat, potřebuji více nutričně bohaté stravy či velkou sklenici vody – anebo že potřebuji všechny tři věci najednou! Protože jak řekl Isaac Newton, zakladatel fyziky, tělo v pohybu zůstává v pohybu. Žijete-li aktivně, cítíte se aktivně. A to vám pomáhá zůstat v pohybu.

	JAK JSME NA TOM S POHYBEM

	Existují tři základní kategorie našeho životního stylu: trénink, aktivní přístup a sedavý přístup. O tréninku mluvíme, naplánujeme-li si systematicky pravidelné formy cvičení/tréninku, při nichž posiluje svaly a kardiovaskulární systém. Máme-li aktivní přístup k pohybu, používáme své tělo celý den. Ti lidé, kteří se pohybují jen minimálně a používají své tělo velmi omezeně, mají k tělesné aktivitě sedavý přístup.

	Jestli jste byli dopoledne ve fitnesscentru, nejspíš si v duchu říkáte: Já jsem tělesně aktivní! Samozřejmě že jsem aktivní! Před prací uběhnu pět kilometrů! Ale i když jste si ráno zaběhali, sedíte-li pak po zbytek dne v kancelářské židli, nejste zase až tak aktivní, jak si možná myslíte.

	CO ZNAMENÁ VÉST SEDAVÝ ZPŮSOB ŽIVOTA?

	Znamená to sedět na pohovce. Znamená to pracovat od stolu. Když sedíte, sedíte, sedíte a nehýbete se, nedáváte svým svalům šanci, aby dělaly to, k čemu jsou určeny, a ani vaše srdce nedostává náboj, jejž potřebuje, pak žijete sedavým způsobem. A mít sedavý životní styl s sebou přináší celou řadu rizikovým faktorů:

	• Bolest zad a svalů: Jestli jste někdy strávili celý den v autě nebo u stolu, již víte, že mnohahodinové sezení může vést ke ztuhlým, napnutým šlachám (dále si o nich povíme více), které zatěžují záda.

	• Srdeční choroby: Výzkumy ukázaly, že lidé, již mají zaměstnání, které vyžaduje mnohahodinové sezení (např. pracovníci na poštách apod.), vykazují vyšší výskyt kardiovaskulárních onemocnění než lidé, kteří vykonávají práce, u nichž stojí a pohybují se (třeba poštovní doručovatelé). A děsivější je ještě skutečnost, že dlouhodobé sezení a sedavý způsob života obecně je spojován se zvýšeným rizikem úmrtí zapříčiněných kardiovaskulárními chorobami.

	• Obezita a diabetes/cukrovka: Velká vědecká studie, která zahrnovala zdravotní sestry, spojuje sledování televize se zvýšeným rizikem obezity a cukrovky typu 2.

	CO ZNAMENÁ ŽÍT AKTIVNĚ?

	Krájet zeleninu či vařit večeři – to znamená žít aktivně. Jít na procházku se psem. Procházet se po nákupním centru a hledat dokonalý pár bot. Stát v autobusu – a nesedat si. To vše znamená být aktivní. Dbejte na to, aby váš každodenní život byl aktivní. Máte-li sedavé zaměstnání, vstaňte od stolu a krátce se projděte, kdykoli se najde vhodná příležitost. Jak již víme ze studie popsané ve výše uvedené tabulce, pouhé dvouminutové přestávky naplněné nějakou tělesnou činností mohou dramaticky zlepšit vaše celkové zdraví. A žít aktivně také znamená, že omezíte nepracovní vysedávání u počítače na méně než dvě hodiny denně. Jestli pracujete dlouhé hodiny před zářící počítačovou obrazovkou, dovolte po práci vaším očím a celému tělu, aby si od počítače odpočinuly. Raději buďte aktivní, než abyste zase bušila do klávesnice a zírala na monitor!

	Já osobně se opravdu snažím, kdykoli je to jen trochu možné, žít aktivně, vstávat ze židle a dělat věci v pohybu. Když jsem na natáčení, místo abych někomu poslala e-mail, raději se zvednu a do vedlejšího karavanu zaběhnu. Když jsem na letišti, používám místo výtahů schody. Dělám všechno, jen abych se hýbala!

	PRYČ SE SEZENÍM!

	Sedíme v autě, u pracovního stolu, na gauči – nedá se tomu vyhnout. Je však důležité si vždy pokládat dvě otázky: Jak často a jak dlouho? V nedávné době vědci provedli studii, která se zaměřila na to, jak přerušení dlouhodobého sezení krátkými přestávkami naplněnými lehkým či středně těžkým cvičením ovlivňuje zdraví. Během pětihodinového časového úseku byli dobrovolníci požádáni, aby udělali jednu z následujících tří věcí:

	• aby jen seděli

	• aby seděli, ale každých dvacet minut si udělali dvouminutovou přestávku naplněnou lehkou tělesnou aktivitou

	• aby seděli, ale každých dvacet minut si udělali dvouminutovou přestávku naplněnou středně těžkou tělesnou aktivitou.

	Hádejte, k jakým výsledkům dospěli! Jediný den nepřerušeného sezení může být nebezpečný pro vaše zdraví. Na konci pětihodinového úseku vykázali lidé, kteří nepřetržitě seděli, po jídle vyšší hladinu glukózy a inzulinu v krvi než lidé, kteří si dělali aktivní přestávky. To znamená, že jediné dlouhé sezení bez přerušení zvyšuje rizikové faktory onemocnění cukrovkou.

	Takže se snažte sedět méně. A využijte každé příležitosti, kdy si můžete udělat přestávku! Pravidelný pohyb může být pro váš celkový zdravotní stav stejně důležitý jako zvýšená tělesná činnost. Takže se zvedněte a hýbejte se! Po každých dvaceti třiceti minutách práce u počítače vstaňte a zatímco například vyřizujete telefonáty, choďte. Díváte-li se na televizi, využijte reklamních přestávek – vstaňte z pohovky, vyjděte si cvičně schody nebo si krátce zatančete.

	

	CO ZNAMENÁ TRÉNOVAT?

	Když cvičíte pravidelně a způsobem, jenž má cíleně posilovat jak vaše svaly, tak kardiovaskulární činnost, trénujete. Při posilování se formují svaly, jste celkově silnější a udržujete si patřičnou hustotu kostí. Kardiovaskulární cvičení zvyšuje váš srdeční tep a je prospěšný pro celý kardiovaskulární systém, protože když máte zdravé srdce, každým tepem napumpuje více krve, dodá tkáním více kyslíku a účinněji odstraňuje odpadní látky z těla. Kardiovaskulární trénink a posilování jsou také spojovány se sníženým rizikem chronických onemocnění.

	Když trénujete, tělo se adaptuje na vaše energetické potřeby. Protože při cvičení potřebuje tělo větší koncentrované množství energie než při neaktivním sezení, tělo si postupně zvykne na novou rutinu a stane se v podstatě strojem na spalování tuků. A to je přeci báječná zpráva pro všechny, kdo trénují, ať už je jejich cílem zhubnout nebo zvládnout triatlon. Těchto výsledků je však možno dosáhnout pouze při pravidelném, dlouhodobém tréninku.

	Začnete-li pravidelně trénovat, ale vaše tělo na to doposud nebylo zvyklé, zprvu spaluje především cukry. Když o ně vaše tělo v procesu spalování přijde a vám se nedostává glukózy, začnete být unavená a za chvíli už opravdu nemáte na trénink dost energie. Když ale s tréninkem vydržíte nejméně tři měsíce a z vašeho těla se stane vytrénované tělo, postupně si zvykne spoléhat na sacharidy mnohem méně. A vytrénované tělo má lepší přístup k zásobám tuku. Však již z dřívějška víme, jak se to má s ukládáním různých látek v našem těle: cukry příliš neukládáme, zato množství uložených tuků je neomezené. Je tedy zcela logické, že tuky jsou pro tělo, které potřebuje řádně zabrat, mnohem lepším zdrojem energie.

	KAŽDÝ MÁ DESET MINUT

	Nedávný výzkum ukázal, že zhruba 159 minut mírné tělesné aktivity týdně je úzce spojován s nižší mírou srdečních onemocnění a předčasného úmrtí. To odpovídá zhruba třiceti minutám denně pětkrát týdně – a oněch třicet minut je možné ještě rozdělit na kratší úseky. Podle uvedeného výzkumu dokonce i krátká, desetiminutová, tělesná činnost třikrát denně pozitivně ovlivňuje zdraví a snižuje riziko chronických onemocnění.

	

	Adaptace těla na dlouhodobý trénink probíhá i na buněčné úrovni a konkrétně se týká mitochondrií (oněch tzv. buněčných elektráren). Když trénujete a snižujete váhu, dáváte svému kosternímu svalstvu více mitochondriálních enzymů a energie k jejich množení. Tento proces pak usnadňuje zmobilizování tuků v těle a jejich přesun do svalů, kde je – díky tréninku – spálíte.

	Pro sportovce tento přístup k tukovým zásobám znamená, že mohou trénovat déle bez toho, aby se rychle unavili, a tím se prohlubuje i jejich výdrž. U trénovaných sportovců to pak dokonce znamená, že začínají uskladňovat více tuku ve svalech, v nichž má jejich tělo k palivu lepší přístup než k tukům uloženým například na břichu nebo v bocích. Když máte tuk ve svalech, je neustále k dispozici – jako jakási zdravá svačinka v ledničce.

	A pro ty, kteří trénují především proto, aby zhubli a zbavili se přebytečných kil, je to také velmi dobrá zpráva: jakmile tělo začne spalovat tuky, nejenom že opravdu zaznamenají úbytek na váze, ale změní se i stavba jejich těla. Přijdou o tuky (což se odrazí například na centimetrech naměřených v pase) a vybudují si svaly. Ať už je tedy váš cíl jakýkoli – váhový úbytek nebo sportovní výkonnost – trénink pomáhá vašemu tělu spalovat tuky, takže vy se dostane přesně tam, kam chcete – ať už je jen na opačnou stranu parku nebo daleko do hor.

	NEJDŮLEŽITĚJŠÍ JE DŮSLEDNOST

	Naneštěstí tento úžasný proces funguje i naopak. A to je pro nás, lidské bytosti, jedna velká životní výzva: pracujeme, abychom něčeho dosáhly, a pak se musíme přičinit o to, abychom na oné úrovni zůstaly. Protože v okamžiku, kdy s tréninkem skončíme, tělo to okamžitě pozná – a nastává opačný proces. V těle se vytváří méně enzymů. Méně mitochondrií. A tuk spalujeme mnohem pomaleji.

	Když s tréninkem skončíme, dosavadní tvrdá práce přijde vniveč. A když chceme v tréninku pokračovat, musíme o sebe dobře pečovat, musíme se zdokonalovat, musíme tlačit sebe sama stále dopředu – ale jenom tak, abychom se nezranili.

	Důsledná trénink neznamená, že trénujeme neustále stejně, stejně intenzivně. Život se mění, naše tělo se mění, životní okolnosti se mění. Vím to z vlastní zkušenosti. Za posledních patnáct let jsem si prošla různými úrovněmi tréninku.

	Někdy trénuji opravdu usilovně a mám nějaký konkrétní cíl. Když se chystám na hory se snowboardem, před cestou se snažím posílit celé tělo, ale důraz kladu především na stehenní a hýžďové svaly. Když pak svištím na snowboardu ze sjezdovky dolů v té největší rychlosti, chci, aby svaly něco vydržely, abych se rychle neunavila. Hlavně potřebuji mít sílu na manévrování, ale zároveň musím vědět, že mám silné tělo celkově a že v případě nějakého nepříjemného pádu mne silné svaly ochrání před zlomeninami.

	Obyčejně se ale zaměřuji na to, abych byla dostatečně fit na svůj způsob života. Mám opravdu bohatý a pestrý život a musím zvládat spoustu věcí – od nošení zavazadel na letišti (skvělý způsob, jak trošku zapřáhnout svaly před dlouhým sezením v letadle) po těžké nákupní tašky či cokoli, co je potřeba přenést, odnést, odstěhovat, zvednout, zatlačit či odtáhnout. A co třeba všechna ta energie, kterou potřebujeme, když si hrajeme s dětmi? Já si hraju se svými neteřemi a synovcem moc ráda a musím být natolik fit, abych jim stačila. A pak i takové vaření pro přátele… hodiny krájení a vaření, vestoje u linky či sporáku… na to je potřeba jednak vytrvalost, ale také síla v rukou. A taky doslova miluji uklízení. Vysávání a vytírání nedělá dobře jenom podlahám! Tyto domácí práce jsou báječní pomocníci svalů a srdce. Jde tedy především o to, aby si každý našel nějaké obyčejné, každodenní činnosti (které je třeba udělat tak jako tak) a využil jich naplno ku prospěchu svého celkového tělesného zdraví.

	Jistě, svaly, které mi stačí na vytírání podlah, nejsou tytéž svaly, jež potřebuji, když trénuji na nějakou filmovou roli, která zahrnuje náročné fyzické výkony. To pak musím při tréninku zabrat mnohem víc!

	Prostě a jednoduše: život se mění a my potřebujeme v různých obdobích různé úrovně tréninku. Ale jednu věc musíme dodržovat naprosto důsledně: musíme se HÝBAT. Přestože se najdou v mém životě období, kdy je opravdu obtížné dodržet jakoukoli rutinu, sama pro sebe jsem se rozhodla, že budu trénovat a budu fyzicky aktivní každý den – bez ohledu na to, co mám zrovna zapsané v kalendáři. Stejně jako si čistím každý den zuby nehledě na to, v jaké zemi či městě se zrovna vynacházím, stejně tak si každý den najdu způsob, jak se hýbat.

	Jedinou okolností, kdy je samozřejmě nutné s pohybem přestat, je situace, kdy se tělo léčí a uzdravuje po nějakém zranění či úrazu. V těchto okamžicích tělo opravdu potřebuje odpočinek. Ale obecně mohu rozhodně říct, že pohybu VŽDYCKY říkám ano. A nikdy s ním nepřestávejte ani vy. A vydržíte-li celé roky, opravdu uvidíte, že to byla dobrá investice. Že se to skutečně vyplatilo.

	Protože mám za sebou roky důsledného tréninku, nastane-li období, kdy opravdu nestíhám cvičit déle než dvacet minut každý druhý den, vím, že je to v pořádku, že se zase tolik neděje, a že jakmile mi to můj program dovolí, budu okamžitě zpět na své hodině denně a budu tréninku věnovat zvýšenou pozornost. A je to ok i kvůli tomu, že pravidelně tahám těžký kufr a tašky s jídlem!

	Přičiňte se, aby se pohyb stal vaší součástí.

	Dejte si závazek, že se budete za všech okolností věnovat nějaké tělesné aktivitě nebo cílenému tréninku. Jakmile s tím začnete, uvidíte, že je to něco, bez čeho už nedokážete žít. Je to skutečně pravda – a potřebuje to vaše tělo i mysl, stejně jako srdce a váš pocit životního štěstí.

	VZPOMEŇTE SI NA DĚTSKÉ HRY

	Když jsem byla malá holka, moc ráda jsem běhala. Milovala jsem softball. A s ostatními dětmi z ulice jsme trávili celé dny venku a hráli si spolu. Byli jsme prostě aktivní. Ani nás nenapadlo přemýšlet o tom, kolik kalorií u toho spalujeme, a už vůbec jsme se nezamýšleli nad tím, jestli je pro posílení svalů lepší hrát softball nebo jezdit na kole. Jednoduše jsme běhali, plavali a potili se, radostně a neustále – tedy když jsme nebyli zrovna ve škole nebo neplnili nějaké domácí povinnosti. Naše původně baculaté paže a nohy se postupně vytáhly a zesílily a stejně tak zesílily i naše svaly. Ale stejně jako spousta jiných dětí, co si celé dětství aktivně hrály, jsme i my dospěli a tento druh radostného, spontánního pohybu z našich životů zmizel. Na hru jsme zapomněli. A když je jediný pohyb, co máte, spojený s hrou, a doba hraní skončí… nu, tak s ní skončí i pohyb.

	Jsme dospělí a na hru v našem denním programu není vymezena žádná kolonka. A nepatříte-li zrovna k lidem, jejichž práce vyžaduje opravdu hodně tělesného pohybu (třeba stěhování, stavba domů nebo běhání kolem dětí, které ještě moc dobře vědí, co je to hraní), pak je snadné o hravý pohyb rychle přijít. Když si řekneme fitness, tak si rozhodně nepředstavíme hru. Napadají nás věci jako posilování s činkami, běhání na pásu, cvičení s instruktorem. Napadne nás spalování kalorií, pot a čas, který v tělocvičně nutně strávíme. Ale tento druh pohybu je jen jedna část celku. Chcete-li být zdraví, musíte se pohybovat NEUSTÁLE. Musíte si připomenout, jaké to je, když se hýbete jen z pouhé RADOSTI Z POHYBU. Hýbat se, protože se hýbat můžete. Protože pokud si nebudete pohyb připomínat – a nejenom jednou denně po dobu pětačtyřiceti minut nebo třikrát týdně půl hodiny, nejenom v sobotu, pokud se nebudete hýbat, jak budete stárnout, pohyb pro vás bude stále méně příjemnou a mnohem náročnější záležitostí.

	Když jsme malí, máme pružná těla. A pokud si tuto pružnost neuchováme častým pohybem, naše svaly se zkrátí a stáhnout v důsledku našich nejrůznějších celoživotních zlozvyků (mezi takové běžné zlozvyky patří například nošení těžké tašky pouze a neustále na jednom rameni nebo příliš častá chůze na vysokých podpatcích). Když se pravidelně a hodně pohybujete, vaše svaly zůstávají v kondici, vy jste silnější a celkově pružnější – navíc váš pohyb ovlivňuje i způsob, jakým tělo zpracovává palivo, které mu dodáváte ve stravě.

	Takže, moje milá, až budete příště před cestou do posilovny zase úpět, vzpomeňte si na to, jak jste se jako dítě ráda hýbala a kolik radosti vám to přinášelo. Místo abyste se bála činností, které vás moc nebaví, raději si začněte užívat aktivit, které vám naopak přinášejí radost. Jezdívala jste na bruslích? Tak si teď zajděte zabruslit s přáteli nebo si půjčte od někoho inlineové brusle a vyrazte jen tak do parku. Užívala jste si jízd na kole? Tak si zajděte do garáže, najděte tam to zaprášené kolo a hurá na vyjížďku! Vzpomeňte si, jaké to bývalo, když jste ještě zcela instinktivně věděla, že hraní je vůbec ten nejlepší způsob, jak využít svou nepřebernou energii – a pak vyrazte ven a hejbněte kostrou!

	
KAPITOLA ŠESTNÁCTÁ
 
 ENERGIE TAM, ENERGIE VEN

	—

	ENERGIE, KTEROU VYDÁTE tím, že žijete, dýcháte a hýbete se, pochází z uhlohydrátů, proteinů a tuků získaných z toho, co sníte. To je energie, jež pohání váš pohyb, myšlenky, obnovu buněk a vše ostatní, co se ve vašem těle odehrává. V současnosti jsme všichni až příliš opatrní na rovnováhu mezi energií, kterou tělu dodáváme, a energií, již vydáváme – jinými slovy: sledujeme až příliš pozorně, kolik jídla sníme a kolik (hodně, nebo málo) se pohybujeme. Přitom téměř celé lidské dějiny to bylo něco samozřejmého, něco, co se regulovalo samo. Většina lidí měla odpovídající váhu a hormony nám napomáhaly, abychom si uvědomovali, kdy máme hlad či máme už dost, a říkaly našemu tělu, jak, kdy a kam si ukládat tuky k pozdějšímu použití. Dnes však tento seberegulující systém už zdaleka nefunguje jako dřív, což způsobila snadná dostupnost nekvalitních kalorií – rafinovaných obilovin, dodaných cukrů a úplně nejhorších nepřátel – nealkoholických a nejrůznějších sportovních nápojů plných cukrů. A i když nejsem velká zastánkyně počítání kalorií (dovnitř i ven), je třeba mít tuto rovnováhu stále na paměti. Protože když nacpeme tělo obrovským množstvím průmyslově zpracovaných potravin a pak deset hodin v kuse jenom sedíme, tělo ztrácí schopnost regulovat svou váhu v rámci určitého zdravého rámce.

	Rovnováha mezi výživou a tělesnou aktivitou je v podstatě matematická rovnice. Energie dodaná tělu ve formě kalorií se sčítá a energie, kterou tělo vydá ve formě fyzické činnosti, se odečítá. Nárůst tělesné hmotnosti je výsledkem toho, že tělu dodáváme více paliva, než tělo bezprostředně potřebuje – a přebytečné palivo, tedy tuky, si tudíž uloží na pozdější použití. Úbytek váhy je pak samozřejmě výsledkem spotřeby více energie, než člověk zkonzumuje – to znamená, že jeho energetické zásoby jsou vypotřebované a je třeba je doplnit.

	V ideálním případě platí, že když správně a zdravě jíte a žijete aktivně, energie do vás vstupuje i z vás vystupuje proporcionálně, vzájemně vyváženě, a vaše váha tedy zůstává na přibližně stejných hodnotách.

	VAŠE TĚLO A HORMONY

	Hormony přímo souvisejí s náladou, spánkovými zvyklostmi, sexualitou a chutí k jídlu… a to nemluvím o metabolismu, váze a místech, kde se v těle ukládají tuky. Mezi některé ze základních chemických „kurýrů“, jež se podílejí na tom, jakou tělesnou váhu a stavbu těla máte, patří:

	GHRELIN: HORMON STIMULUJÍCÍ CHUŤ K JÍDLU

	Ghrelin (neboli hormon hladu) se vytváří v žaludku a je to hormon stimulující chuť k jídlu. Množství ghrelinu v krvi je vysoké před jídlem, po jídle zase klesá. Když tělo ztrácí váhu, žaludek produkuje více ghrelinu, čímž se zvyšuje chuť k jídlu, což samozřejmě ztěžuje dlouhodobé udržení snížené váhy. Obézní lidé mají sklon mít vyšší koncentraci tohoto hormonu.

	LEPTIN: HORMON REDUKUJÍCÍ CHUŤ K JÍDLU

	Leptin, který je tvořen tukovými buňkami, přináší mozku zprávu o snížení chuti k jídlu a stimulaci energetického výdaje. Čím více tuku tělo má, tím více leptinu cirkuluje v krvi. Teoreticky by se přítomnost zvýšeného množství leptinu měla odrazit na úbytku váhy. Naneštěstí lidé s nadváhou a obézní lidé nejsou na leptin příliš citliví. A scénář komplikuje také skutečnost, že když tělo ztrácí váhu, koncentrace leptinu se snižuje, čímž je pro jedince těžší si sníženou váhu udržet.

	ESTROGEN: ŽENSKÝ POHLAVNÍ HORMON

	Estrogen se vytváří ve vaječnících a hraje roli při distribuci tělesného tuku. Estrogen způsobuje, že ženy v produktivním věku ukládají více tuku v dolní části těla (tělesný typ „hruška“). Během menopauzy se množství estrogenu snižuje a mění se distribuce tuku v těle – více tuku se začíná ukládat v břišní oblasti (tělesný typ „jablko“).

	KORTIZOL: STRESOVÝ HORMON

	Kortizol je produkován kůrou nadledvin jako reakce na zátěžové situace. Kortizol pomáhá tělu vyloučit palivo (tj. glukózu, aminokyseliny, mastné kyseliny), a tím působí proti stresovým faktorům (např. nemocem či poraněním). Citové či mentální zátěžové, tj. stresové, situace však obvykle nevyžadují „extra“ palivo. Vysoká koncentrace kortizolu zvyšuje množství břišního tuku – tento typ uložení tuku je úzce spojen s výskytem diabetu a srdečních onemocnění.

	

	KAM SMĚŘUJE VŠECHNA TA ENERGIE?

	Existují tři základní druhy spalování energie v těle: odpočinek, jídlo a pohyb.

	Už jste někdy slyšela, jak si někdo stěžuje, že má pomalý metabolismus? Mnoho lidí spojuje metabolismus, tj. látkovou přeměnu, s tím, jak rychle spaluje kalorie. To je všem velké zjednodušení – jak metabolismu samého, tak jeho energetické funkce v těle. Váš metabolismus totiž není jen pouhé spalování kalorií, které vede k váhovému úbytku. Metabolismus zajišťuje využití paliva/tj. potravy k ŽIVOTU.

	Takže se nedívejme na potravu jako na energii, která jaksi podloudně způsobí, že vaše tělo ztloustne, a na cvičení/pohyb jako na trik, který zajistí, že zhubneme. Místo toho se zaměřte raději na to, jak vaše energetická rovnováha v těle funguje.

	ODPOČINEK: Vaše tělo spaluje energii i při odpočinku – základními životními procesy se spálí celých 60–70 procent energie. I když si myslíme, že nic neděláme, jsme plně zaměstnáni jen tím, že žijeme – a potřebujeme k tomu energii. Spalování energie, k němuž dochází, aniž o tom přemýšlíme, se nazývá klidový metabolismus (neboli bazální metabolický obrat).

	Samotný metabolismus potřebuje energii. Klidový metabolismus podporuje veškeré metabolické procesy v těle – chemické reakce v buňkách, jež jsou zcela nezbytné pro život. Uchování tělesné teploty, vytváření nových buněk, zajištění srdečního tepu, krevní oběh, nadechování a vydechování vzduchu do plic plus všechny automatické procesy, k nimž v těle dochází – k tomu všemu je zapotřebí energie.

	Hodnota, při níž tělo spaluje energii, zatímco odpočíváme, je ovlivněna mnoha faktory. Čím více svalové hmoty máme, tím více energie při odpočinku spálíme. Mladí lidé mají vyšší odpočinkovou metabolickou hodnotu než starší lidé. Je-li žena těhotná nebo kojí, i ona má zvýšenou odpočinkovou metabolickou hodnotu.

	Nejíte-li dostatek potravy, váš klidový metabolický výdej se sníží, aby si tělo energii zakonzervovalo. A právě proto neúměrné zatěžování těla různými dietami nebo i fakt, že jíte méně často, než byste měla, vede k tomu, že se cítíte unavená, můžete trpět nižší soustředěností a sníženou schopností jasně přemýšlet. Prostě a jednoduše: energii potřebuje vaše tělo i mozek. (Pamatujete si ještě, jak jsem vám vyprávěla o dnech, kdy jsem se věnovala modelingu? Byla jsem jako zombie, protože jsem jela doslova „naprázdno“. Teď už vím, že to bylo způsobeno tím, že můj mozek nemohl fungovat bez jídla!)

	JÍDLO: Množství energie, kterou tělo využívá k trávení, absorpci, transportu, zpracování a uložení jídla, které sníte, bývá označováno jako termický vliv jídla. Termický vliv jídla činí standardně zhruba 5–10 procent celkového denního energetického příjmu. Například když sníte dva tisíce kalorií za den, vaše tělo spotřebuje sto nebo dvě stě z těchto kalorií jen k pouhému zpracování potravy. Není to paráda? Takže když jíme menší množství zdravého jídla častěji, naše tělo zvýší svůj metabolismus a spaluje kalorie! Dáte-li si třeba hrst mandlí jako svou odpolední svačinku, okamžitě dodáte svému tělu potřebnou energii, a navíc ještě spálíte nějaké kalorie navíc! Proto je důležité, když máte hlad, jíst nutričně hodnotné potraviny – je to mnohem účinnější strategie pro udržení zdravé váhy, než hladovět celý den a pak sníst k večeři celou denní dávku v jediném obřím jídle.

	POHYB: A tady jsme u části, do níž se můžete sama aktivně zapojit: prostě a jednoduše hejbejte kostrou! Množství energie vydané při tělesné činnosti je položka, kterou můžete ovlivnit vy sama. Zahrnuje jak aktivity každodenního života, od sprchování po nakupování potravin, tak i plánované fyzické činnosti, jako je návštěva fitness centra nebo projížďka na kole. Tělesná činnost představuje vesměs 20–30 procent celkového denního energetického výdaje.

	 

	

	Kalorie jsou prostý způsob, jakým se dá měřit energie. Kaloriemi můžete měřit jakýkoli druh energie, dokonce například i energii motocyklu ujíždějícího nejvyšší rychlostí.

	

	 

	VYVAŽOVÁNÍ VAŠÍ OSOBNÍ ENERGETICKÉ ROVNICE

	Ukládá-li si vaše tělo energii na později, ať už se jedná o pět, deset nebo patnáct kilogramů, je vaše osobní energetická rovnice nevyvážená. Není v rovnováze. Nemáte-li žádnou zásobu energie a jste tak hubená, že se vám dají spočítat jednotlivá žebra i z opačné strany ulice, pak ani vaše osobní energetická rovnice není vyvážená. Chcete-li, aby váš „stroj“ fungoval jako hodinky, váš energetický příjem i výdaj musí být harmonický, tedy vyvážený.

	ENERGIE DODANÁ: Vypozorujte, kdy tělu dodáváte prázdné kalorie navíc. Když se začnete vyhýbat potravě, která dělá spoušť ve vašem systému a přispívá k obezitě, pozitivně ovlivníte svou energetickou rovnováhu:

	• Pijte vodu a neslazený čaj místo limonád a džusů.

	• Jezte ořechy a celé čerstvé ovoce místo sladkých snacků.

	• Jezte zdravé, čerstvé potraviny místo průmyslově upravených produktů.

	ENERGIE VYDANÁ: Možná se vám změnila náplň dne a nemáte najednou dostatek času na pohyb, což vedlo ke zvýšení vaší tělesné váhy. Nebo je zima a vy máte najednou chuť na hutná, kaloricky bohatá jídla, ale málo příležitostí k pohybu, tj. spálení oné extra energie. Pohyb ale nutně potřebujete! A možná že zjistíte, že čím více se pohybujete, tím větší chuť máte na zdravé, opravdové jídlo, protože pohyb člověka zákonitě spojuje s vlastním tělem, což znamená, že mu pak i lépe rozumí – že vnímá potřeby svého těla. Z vlastní zkušenosti vím, že po pěším výšlapu nebo po běhání moje tělo vyžaduje něco zdravého a plného výživy, aby si mohlo doplnit energii, kterou právě vydalo. A abych si později mohla zase radostně užívat a hýbat se. Potřebujete-li zvýšit energetický výdaj, tak:

	• Posilujte svaly (pálíte tím tuk).

	• Hýbejte se intenzivně v průběhu celého dne.

	• Přinejmenším jednou denně se zapoťte.

	 

	VYVAŽOVÁNÍ ENERGIE

	energie dodaná = energie vydaná… váha je stabilní

	energie dodaná > energie vydaná… váhový přírůstek

	energie dodaná < energie vydaná… váhový úbytek

	

	NĚKOLIK FAKTŮ O TUKU

	Fakt číslo jedna o tuku, který byste měla vědět, je skutečnost, že tuk, který jíte, a tuk, který si vaše tělo ukládá, není tatáž věc. Ne všechny tuky, které zkonzumujete, se ukládají jako tělesný tuk. Jako tuky se ukládají rafinované sacharidy, např. cukr. Takže prosím nežijte v mylném přesvědčení, že když sníte hrstku báječných ořechů, máte zaděláno na celulitidu! Je mnohem pravděpodobnější, že to bude vaše oblíbená limonáda, která je sice zcela bez tuků, zato plná rafinovaných cukrů, kdo se později na vašem těle ukáže v podobě nechtěných kilogramů – a ony mandle či jiné ořechy už mezitím dávno prošly přes vaše játra do mitochondrií.

	Když jsem se chtěla seznámit s tím, jak na nás působí tuk, který v těle ukládáme, přečetla jsem si knihu S tukem budete zdraví jen sotva od dr. Roberta Lustiga (originální název Fat Chance), která mne poučila o tom, jak čísla na osobní váze a celkové tělesné zdraví jsou mnohem méně propojené záležitosti, než se nás „dietní“ průmysl snaží přesvědčit.

	Z výzkumů dr. Lustiga jsem se dozvěděla, že když člověk stojí na váze, číslo, jež vidí, se vztahuje k celkové váze jeho kostí, svalů, podkožního a vnitřního tuku.

	• Kosti: Čím více vaše kosti váží, tím je to pro vás lepší, protože silné kosti znamenají delší, zdravější život.

	• Svaly: Čím více vaše svaly váží, čím jsou větší a silnější, tím jste zdravější.

	• Podkožní tuk: To je tuk na vašem pozadí, stehnech, bocích a dalších místech. Propůjčuje vám úžasně ladné křivky a poskytuje vašemu tělu zásobu spousty energie. Podkožní tuk činí až 80 procent tukových zásob a není to tuk, jenž se podílí na vzniku nemocí.

	• Vnitřní tuk: To je tuk ve vašich břišních partiích, který se rozprostírá kolem vnitřních orgánů – jater, žaludku a ledvin. Vnitřní tuk také najdete ve svalech. Zvyšuje riziko, že člověk onemocní nebezpečnými chorobami, a potencionálně ho může připravit i o život. Tento druh tuku má také negativní dopad na mozek, náladu a celkové zdraví.

	Čím více cvičíte a posilujete, čím více se pohybujete, tím více vám sílí kosti. A čím intenzivněji si vytváříte svaly, tím více energie spálíte – dokonce i při odpočinku, protože platí, že více svalů rovná se více spáleného tuku. A spalující tuk snižuje zásoby vnitřního tuku, čili spalujete tuk, který vám může ublížit.

	DŮSLEDNOST SE POČÍTÁ

	Víte, proč má člověk tak prima pocit, když se hýbe? Protože tělo neukládá pohyb stejným způsobem, jako ukládá energii, a tak se musíme hýbat opravdu velmi často, vlastně téměř nepřetržitě. Vše záleží na naší důslednosti. A úžasně pozitivním výsledkem trvalého, pravidelného pohybu je šťastné tělo nabité energií.

	Existuje celá řada důvodů, proč je třeba cvičit a pravidelně se pohybovat – a vůbec nejde jen o to, abyste se vešla do svých oblíbených riflí. Vaše každodenní zvyky a každodenní pohyb mají přímý vliv na kosterní stavbu a svaly a ovlivňují i to, jak tělo funguje na buněčné úrovni. Každá z bilionů buněk v těle se účastní chemických reakcí, jež poskytují tělu palivo, tvoří kosti, kůži a jiné tkáně a zbavují se odpadů. A vy jste výsledkem všech těchto metabolických procesů. Aktivní, zdravé tělo znamená lepší duševní schopnosti, rychlejší reflexy a odolnější imunitní systém, než poskytuje tělo, jež je slabé a nepříliš fit. V sedmé kapitole jsem již popsala způsob, jakým inzulin napomáhá buňkám přeměnit glukózu v energii. Čím více se tělo pohybuje, tím rychleji tato přeměna probíhá. Tělesná aktivita hraje významnou roli při rychlosti, jakou se glukóza dostane do buněk. Když využíváte energii, která je ve vašem těle již k mání, má tělo rychlejší přístup k uložené energii.

	Při efektivním fungování buněk se cítíte BÁJEČNĚ. Když metabolismus pracuje účinně, cítíte se PLNÍ SIL. Klíčem k tomu je náležitá strava, z níž si tělo může vzít dostatek energie, a pak využití této energie prostřednictvím POHYBU. Naše tělo chce jíst, protože chce, abychom se hýbali.

	Nezáleží na tom, jak moc se vám nechce zvednout z pohovky a vydat se do fitness centra nebo vyrazit na trénink na pětikilometrový běžecký závod, nezáleží na nechuti vydat se z práce domů pěšky a nezáleží ani na tom, jak vás po posilování bolí svaly – nakonec se po cvičení vždycky cítíte skvěle. A všechny tyto pozitivní pocity souvisejí s funkcí těla na buněčné úrovni, protože to, jak se cítíme navenek, odráží procesy, k nimž dochází v našem těle – a platí to přesně i naopak.

	Takže si položme jednoduchou otázku: jste aktivní, nebo naopak pasivní/sedavý typ? Pokud si ale budete neustále připomínat, že součástí aktivního života je nepřetržitý celodenní pohyb, tak se aktivním člověkem stanete IHNED. Prostě se jen pohněte! Každý okamžik je vhodnou příležitostí – takže využijte opravdu každou možnou chvíli. Je to doopravdy jednoduché jak facka.

	HÝBEJTE SE

	Pohybovat se můžeme neustále – a nejenom můžeme. Měli bychom! Uvedu jen několik příkladů:

	• Zatímco si čistíte zuby, provádějte stahovací cviky zadečku.

	• Když čekáte, dokud se vám neudělá káva, udělejte si několik výpadů/výkroků nohou.

	• Protáhněte si lýtka, zvedněte je a zase položte na zem, zatímco čekáte na vlak.

	• Vyběhněte schody. Seběhněte schody.

	• Ujděte jednu zastávku pěšky. Nebo několik.

	• Večeře se peče v troubě, tak si udělejte několik sedů snožmo.

	• U reklamy se pořádně protáhněte.

	

	
KAPITOLA SEDMNÁCTÁ
 
 KYSLÍK JE ENERGIE

	—

	CELÉ VAŠE TĚLO, CELÁ vaše existence, závisí na „tanci“ mezi dechem a krví. Jinak byste nepřežili. Nadechněte se. Právě jste vyslali do plic dávku vzduchu, kde se z něj odloučí kyslík, jejž potřebují všechny buňky k přežití, a vaše krev se naplní kyslíkem. Vydechněte. Uvolnili jste z těla odpady ve formě CO2, čímž se vaše krev vyčistila, takže může roznášet po těle více kyslíku. Mezitím je krev obohacená kyslíkem vypumpována srdcem do tepen a dále vlásečnicemi do celého těla, kde obohacuje buňky mozku, jater, prstů na rukou i na nohou.

	Jak již víme, kyslík je energie: poskytuje energii buněčné respiraci, při níž vzniká adenosintrifosfát, jenž dodává palivo každé činnosti, pohybu i myšlence v těle. Máte-li někdy pocit, že začínáte být unavení a ochablí, nadechněte se kyslíku, onoho zdroje energie, jež je neustále po ruce. A dbejte na to, abyste tento přísun měli neustále.

	Já o přísunu velkého množství skvělého, čerstvého kyslíku přemýšlím dost často. Obzvláště když natáčím film.

	Když se v kině díváte – pohodlně usazení v měkkém křesle – na nějaký film, děj onoho příběhu se může odehrávat kdekoli od Nového Zélandu přes Londýn či Chicago až po Čínu. A když se všechny natočené scény dají dohromady, umně sestříhají a pak jsou promítány na velké plátno, může to všechno vypadat opravdu velkolepě a napínavě. Ale řeknu vám jedno tajemství: při samotném natáčení je to úplně jiný zážitek. Zatímco diváci jsou celí bez sebe z působivých horských vrcholů, pralesa, pouště nebo pulzujícího velkoměsta, většina filmových scén vypadá velmi podobně. Filmové scény natáčené v Paříži vypadají podobně jako scény z Hollywoodu a ty zase jako scény v Indonésii. Opravdu vám nelžu. Je to pravda. A jak tedy vypadají? Jako karavanové kempy. Obrovské kempy s karavany zaparkovanými úplně všude. A každý z těch karavanů je kancelář, kde se pracuje, nebo chatka, kde se bydlí. Já žiju v karavanu, ostatní herci žijí v karavanu, v karavanu nás líčí a češou. A pak je tu ještě samotná scéna, kde se natáčí, a to je většinou nějaké vzdálené místo – někdy opravdu hodně vzdálené.

	Obvykle mám k dispozici golfový vozík, kterým se mohu přesouvat z jednoho místa na druhé. Ale v závislosti na místě a okolním terénu se snažím využít tyto přesuny k tomu, abych se co nejvíce hýbala. Beru ty přesuny jako příležitost se rychle projít, lehce si zaklusat, někdy si i opravdově zaběhat. Nerada jen tak chodím. Ráda se hýbu cíleně. Vnímám každý okamžik jako příležitost hýbat se. Zaběhnu si třeba ke kadeřnici či k vizážistce. Když na něco zapomenu, běžím si pro to do svého karavanu. Když se potřebuju někoho na něco zeptat, k jeho karavanu si zasprintuju.

	Pohybuju se tímto způsobem, protože chci dopřát svému tělu co nejvíce kyslíku. A čím je pohyb rychlejší, tím více kyslíku vdechuju, tím více kyslíku je absorbováno do plic a krví dopraveno ke všem buňkám mého těla. Když se pohybuju a můj srdeční tep se zrychlí, srdce začne pumpovat více krve do tepen a vlásečnic – a více krve znamená více kyslíku a to se rovná více energie. A já vím, že při natáčení tu energii budu opravdu nutně potřebovat.

	Filmování může totiž někdy znamenat, že jsem celé odpoledne zavřená v horké místnosti plné lidí – a tím pádem tam není ani příliš mnoho čerstvého vzduchu. Už jste někdy strávili delší dobu v teplé místnosti plné lidí a s minimem kyslíku? V takové situaci se člověku velmi brzy může začít chtít spát. V podstatě je to takový recept na spánek. Ale já musím být při natáčení čilá, vůbec nepřichází v úvahu, abych se cítila ospalá. Nejsem tam přeci kvůli tomu, abych si trošku zdřímla. Jsem tam, abych pracovala. A ta práce vyžaduje spoustu soustředění, aktivity a energie. Ve scénách s ostatními herci musím být přítomna nejenom fyzicky, ale musím je cele vnímat a reagovat na ně. Ztvárnit filmovou postavu, znát a náležitě podat předepsaný text, plně se do natáčení ponořit… to vše si žádá opravdu hodně energie.

	Když jsem na natáčení, pracuju minimálně dvanáct hodin denně, a potřebuju skutečně každou kapku energie, která je po ruce. A proto využívám každé příležitosti, abych si zaběhala, zasprintovala, poskočila. Vím totiž, že každý, byť krátký sprint z místa na místo, každý schod, který vystoupám, každý doušek čerstvého vzduchu, to vše dodává energii mým plícím, krvi, srdci i mozku – a já ten namáhavý den zvládnu.

	Když se hýbu, buší mi srdce. Dech se mi prohlubuje. Mysl se mi probouzí. A tělo se cítí celkově dobře. A já se cítím čilá, živá a mohu se od srdce usmívat, protože pocit, že jsme plní energie, nám přináší štěstí… a chce to jenom trochu pohybu!

	NÁDECH, VÝDECH

	Když se hluboce nadechneme, všechen životadárný kyslík se dostává do těla plícemi, což je párový orgán umístěný po obou stranách srdce a usazený v hrudním koši.

	Při každém nadechnutí plícím asistují bránice a hrudní koš – sval a kost. Bránice je široký, plochý sval těsně pod hrudní kostí a žebry, jenž společně s hrudním košem pomáhá při nádechu a výdechu. Spolu s plícemi se pohybuje, roztahuje a zase smršťuje v závislosti na dechovém cyklu.

	Když naplníme plíce vzduchem, do úst se dostane dusík, kyslík a oxid uhličitý. Tato směsice dále pokračuje průdušnicí do dvou průdušek a pak do průdušinek (ty se postupně dělí na stále menší a menší podobně jako se větví větve na stromě).

	Nakonec vzduch končí v plicních sklípcích, jež připomínají tvarem trs hroznů, a tam se začne odehrávat opravdová práce. Plicní sklípky extrahují z krve oxid uhličitý a dodají jí kyslík. Pak krev vyšlou prostřednictvím dvou tepen do srdce a pak do celého těla. Tento proces se neustále opakuje. A když jste aktivní, tak se zrychluje. Když běžíte, dýcháte rychleji, protože vaše tělo potřebuje k rychlému pohybu více kyslíku. A naopak když odpočíváte, dýchání se zpomaluje.

	Plíce mají lehkou, houbovitou konzistenci (ve vodě plavou). Jsou také velmi pružné, a proto se mohou rozpínat, když jsou plné vzduchu, aniž by praskly. Když jste se narodili, plíce měly růžovobílou barvu, v dospělosti se barva plic blíží tmavě šedé.

	 

	Vaše dvě plíce nejsou úplně totožné orgány. Obě mají laloky, ale levá plíce má jen dva, zatímco pravá tři. Pravá plíce je také o něco málo těžší než plíce levá. Otisk srdce je patrnější na levé plíci kvůli usazení srdce.

	Tomu říkám ideální design!
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	VAŠE KRVAVÉ VALENTÝNSKÉ SRDÍČKO

	Srdce, jež bije v hrudníku, rozhodně nevypadá jako valentýnská čokoláda. Není to nic roztomilého. A ani to roztomilé být nemá – není to žádný Amorův doplněk! Srdce je silný, úžasný vnitřní orgán s neuvěřitelně výkonným operačním systémem.

	Vaše přenádherné srdce je sval o velikosti pěsti a je uložen mezi plícemi. Hlavním úkolem srdce je zajistit oběh krve v těle – přečerpávat z plic krev bohatou na kyslík a distribuovat ji do celého těla – a tento životně důležitý úkol opakuje srdce více než sto tisíckrát za den.

	Srdce se skládá ze čtyř částí: pravé síně a pravé komory a levé síně a levé komory. Tělo je skutečně tak dokonale vystavěné, že zahrnuje i chlopně, které regulují tok krve z jednotlivých komor a síní. Mezi pravou síní a komorou se nachází trojcípá chlopeň, při vstupu do plicní tepny plicní chlopeň, mezi levou síní a komorou leží mitrální (dvojcípá) chlopeň a konečně při vstupu do aorty chlopeň aortální.

	Když se komory a síně stáhnou, jejich chlopně se otevřou a nechají do komor a síní přitéct krev. Po ukončení kontrakce se chlopně zavřou, aby se krev nemohla vrátit zpět.

	Pravá a levá strana srdce mají různé úkoly. Pravá strana čerpá krev do plic, kde se krev okysličuje a zbavuje se oxidu uhličitého. Levá strana plic přebírá tuto okysličenou krev a posílá ji do buněk těla. Krev vstupuje do pravé strany srdce dvěma žilami: horní a dolní dutou žilou. Po okysličení krve v plících se krev vrací do srdce plicními žilami. Aortální chlopeň pouští krev do aorty, jež distribuuje veškerou životadárnou krev do zbytku těla.

	Tento proces se neustále opakuje – celkem je to za život zhruba tři sta miliard tepů… Ostře rudá krev, která se ukáže na povrchu kůže, když se například pořežete při holení, je jen malinkou kapkou v 5–6 litrech životadárné tekutiny, jež urazí ve vašich tepnách, žilách a vlásečnicích kolem devatenácti tisíc kilometrů za den. A to vše jen kvůli tomu, abyste dostali svoji denní dávku kyslíku. Krev však dopravuje tělu také aminokyseliny a hormony, jež se podílejí na tvorbě svalů a díky nimž se cítíte čilí, hladoví, sexuálně vzrušení nebo ospalí, a v neposlední řadě i veškeré výživové látky, které jste tělu dopřáli ve stravě.

	Srdeční sval pumpuje a pumpuje. A čím lépe se o něj staráte, tím lépe se on bude chovat k vám. A ještě jedna úžasná věc se vztahuje k srdečním buňkám: tepají individuálně. Myokardické neboli srdeční buňky pracují tak dlouho, jak dlouho žijí – i když je oddělíte od srdce a umístíte je do Petriho misky.

	Svého srdce si nikdy nepřestaňte vážit a dobře se o něj starejte. Dodávejte mu spoustu výživných látek a spoustu aktivního pohybu, které potřebuje k práci. Srdce nemá dokonalý srdíčkový tvar a nejspíš není ani příliš roztomilé. Je však NÁDHERNÉ A ÚŽASNÉ a na vás je, abyste o něj řádně pečovali.

	POTRAVA PRO MOZEK

	Kyslík je potrava pro mozek. A protože aktivní pohyb a cvičení zvyšuje dodávku kyslíku do mozku, měli byste cvičit co nejvíce. Nedávná vědecká studie dokonce ukázala, že když děti sportují, je to prospěšné nejenom pro jejich tělesnou kondici, ale kladně se to odráží i na jejich studijních výsledcích.

	Mozek, jenž nedokáže přežít bez kyslíku déle než několik málo minut, je centrem nervového systému, je to domov paměti, inteligence, schopnosti uvažovat. Má až trilion neuronů, což jsou vzájemně propojené nervové buňky, jež přenášejí informace, které vy interpretujete jako bolest, touhu, radost a přehršli jiných pocitů. A bez ohledu na to, kolik jazyků umíte nebo kolik prezidentů dokážete vyjmenovat zpaměti, využíváte jen malé procento celkové mozkové kapacity.

	Mozek je ohromující a tajuplný orgán. Byl rozřezán, vypreparován, uložen do sklenic i studován pod mikroskopem. Byl podroben těm nejdůkladnějším zkoumáním, bylo s ním nakládáno těmi nejrůznějšími způsoby, bylo o něm nekonečně dlouho diskutováno. Ale přesto ještě nikdo nikdy na vlastní oči nespatřil položky, jako jsou osobnost, naděje nebo myšlenka. Víme jen, jak spolu neurony navzájem komunikují, a že v důsledku tohoto procesu vznikají jednotlivé pocity, jsou ukládány informace a je ovládáno naše chování. A také víme, jak vysílají signály, jež se následně „překládají“ do myšlenek, emocí a impulsů.

	Mozek je centrum nervového systému. A nervový systém řídí vše v těle. Mozek je spojený s míchou a společně vytvářejí centrální nervový systém, jenž je napojen na kilometry a kilometry nervů. A nervy? Ty vedou ELEKTŘINU (neuvěřitelné, že?!) a vysílají signály z mozku k pažím, nohám, břichu, prstům u nohy, jazyku… i k tomu speciálnímu místečku vzadu na krku, kde vás začne mrazit, když se něčeho bojíte. A všechny tyto nervy společně vytvářejí periferní nervový systém.

	Periferní nervový systém sestává ze dvou částí, dvou systémů – jeden vědomě ovládáte, zatímco druhý funguje, aniž to vůbec víte.

	Váš vegetativní nervový systém dohlíží na procesy, ke kterým dochází, aniž byste o nich museli přemýšlet – patří mezi ně např. pocení, trávení, močení a sexuální vzrušení.

	Vůlí ovládaný nervový systém má na starosti veškerý pohyb, který děláte záměrně – je to pohyb řízený motorickými neurony. Sem můžeme zahrnout veškerý pohyb od používání vidličky přes psaní na počítači (což činím zrovna teď já) až po tělesné cvičení/trénink.

	Takže když si jdete zaběhat kilometr či dva a začnete těžce dýchat, váš nervový systém pracuje na dvou úrovních: vůlí ovládaný systém, ten který vám zavázal tkaničky u tenisek a přiměl vaše tělo, aby se dalo do běhu, a vegetativní systém, jenž vám zvýšil dodávku kyslíku právě v okamžiku, kdy to svaly potřebovaly nejvíce.

	Svaly potřebují více kyslíku, když se pohybujete, než když jen odpočíváte. Výživa je palivem pro cvičení či posilování a stejně se to má i s kyslíkem. Oxid uhličitý je odpad a pot jakbysmet.

	Srdce se spojí s plícemi, aby svaly dostaly kyslík, jejž potřebují, aby se výživové látky přeměnily na adenosintrifosfát. Když trénujete a váš dech se zrychluje, plíce absorbují více vzduchu než obvykle. Plíce se mohou roztáhnout a jsou uzpůsobeny tomu, aby mohly zpracovat více kyslíku, než lidé potřebují v klidovém režimu. Tento extra potenciál, tento bonus, je obzvláště užitečný, když s tréninkem teprve začínáte, protože když tělo začne vyžadovat více kyslíku, abyste mohli trénovat dál, plíce mohou pracovat ještě usilovněji – dokáží se zbavovat přebytečného oxidu uhličitého (důsledku rychlého a/nebo trvalého pohybu) a poskytnout vám více kyslíku, zatímco vy se pachtíte do strmého kopce.

	A mezitím srdce bije rychleji a rychleji. Průměrná tepová frekvence ženy, která odpočívá, je obyčejně dvaasedmdesát až osmdesát tepů za minutu. Když však trénujete, nebo je vaše tělo vystaveno nějakému stresu, vaše tepová frekvence stoupá. A když tepová frekvence stoupne, tělo může dostat více krve – a to znamená, že svaly jsou zásobovány kyslíkem a dalšími nutričními látkami, tedy palivem pro vaši tělesnou činnost (všichni si dovedeme představit, jak se tento proces osvědčil především v dávné minulosti, kdy na člověka za každým stromem mohl čekat například rozzuřený lev…).

	A protože se zvyšuje zátěž vašich energetických cest, vytváří se v těle i více odpadu. Takže během intenzivního pohybu je vypumpováno spousta krve – kvůli výživovým látkám a kyslíku nutným pro fungování svalů a také kvůli eliminaci odpadních látek. A důsledkem je pak zrychlené dýchání, které začíná spolu se začátkem tréninku a může trvat ještě nějakou dobu poté, co jste cvičení ukončili.

	Jak však sami zjistíte, čím více a častěji člověk trénujete, tím rychleji se jeho dech vrací „k normálu“. Je to i jeden ze způsobů, jak se dozvíme, že se díky tréninku zlepšil stav našeho oběhového a dýchacího systému. A naše schopnost běžet dál a běžet rychleji je důkazem skutečnosti, že zdravý pohyb blahodárně působí na naše svaly a kosti.

	
KAPITOLA OSMNÁCTÁ
 
 PODPORA TĚLA – KOSTI

	—

	VIDĚLI JSTE NĚKDY medúzu? Vypadá jako talíř plný želé, protože to v podstatě ani nic jiného není. Nemá kosti, nemá opravdový tvar, jen to je rosolovitá hmota, která se proměňuje s mořským proudem. Vy však kosti máte, takže rozhodně nejste žádná beztvará hmota, máte jasně definované paže a nohy, trup i sexy klíční kosti.

	A to je jen jedna z věcí, které pro vás zajišťují kosti: tvoří podporu měkkých tkání těla a dávají kostře strukturu čili pevný tvar. Kosti vám také pomáhají při pohybu, poskytují svalům něco, k čemu se mohou upínat. A kosti tvoří i vaši krev. Kostní dřeň, samotné jádro kostí, je přesně to místo, kde se tvoří většina krevních buněk.

	Není to úžasné? Kosti netvoří jen základ stavby těla, nesouvisejí jenom s pohybem – jsou také továrnou na krevní buňky. Kosti jsou navíc ve stavu neustálé proměny. Kosti a svaly jsou totiž živoucí tkáně a v průběhu života se vyvíjejí a mění a týkají se jich – stejně jako všeho ostatního v těle – metabolické procesy. Kosti a svaly nejsou žádným neaktivním, statickým materiálem, jenž zůstává navždy stejný: naopak neustále procházejí procesem, při němž se vyvíjejí, nebo naopak zanikají. Buňky v kostech se nepřetržitě obnovují a stejně tak se obnovují i buňky svalů a kůže. Kosti se vyvíjejí ve třech fázích:

	RŮST A FORMOVÁNÍ KOSTÍ: Obě tyto fáze začínají v době, kdy jsme ještě byli titěrnými plody v matčině děloze, a pokračují až do období dospívání. O velikosti a tvaru kostí se rozhoduje právě v tomto období – 90 procent kostní hmoty je utvořeno do věku osmnácti let! To znamená, že velikost a tvar kostí se po vstupu do dospělého života nijak výrazně nemění (a z toho i plyne, že po dvacítce či třicítce už většina lidé neroste).

	PŘEFORMOVÁNÍ KOSTÍ: V období dospělosti probíhá neustálý proces, při němž se stávající kostní materiál rozkládá a obnovuje, abychom si uchovali potřebnou kostní hustotu.

	 

	

	Lidské tělo se mění nepřetržitě. Každý den přichází tělo o miliardy buněk (denně ztrácíme jenom kožních buněk kolem milionu!) a vytváří nové buňky, aby ty staré nahradily. Některé buňky se dělí a obnovují, zatímco jiné v tichosti umírají. To vše je součástí neuvěřitelného procesu uchování rovnováhy, jenž se kontinuálně odehrává v nervech, svalech, kostech i vnitřních orgánech.

	

	 

	KOST PO KOSTI

	V každé ruce máme sedmadvacet kostí a v každé noze dvacet šest kostí. Tvář tvoří čtrnáct kostí. Páteř třicet tři. Nejdelší kostí těla je kost stehenní. Nejmenší kostí je třmínek v uchu.

	Kol a kolem má dospělý člověk celkem 206 kostí. Schválně říkám „dospělý člověk“, protože když jste se narodili, měli jste zhruba 300 kostí. V průběhu let se kosti zpevnily a některé se spojily… a od jisté doby máte kostru takovou, jakou ji máte. A všechny kosti – od lebky přes páteř až po kyčle – tvoří směs minerálů (především vápník a fosfor), která jim zajišťuje pevnost, a pak také bílkoviny (kolagen), který zaručuje nejenom pevnost kostí, ale také jejich ohebnost.

	LEBKA: Lebka sestává z dvaadvaceti kostí (tedy nejde o jednu velkou kost), které jsou vzájemně spojené vláknitou tkání. Když jste se narodili, vaši lebku tvořily spojené, měkké destičky, aby vaše hlava prošla při porodu matčinými rodidly. Ve zhruba osmnácti měsících byly již tyto kostní desky plně spojené. A protože lebka chrání mozek, není od věci, že jsou lebeční kosti v dospělosti již dostatečně pevné.

	PÁTEŘ: Páteř má čtyři přirozené křivky – jako dvě propojená písmena S. První křivka – dopředu – se nalézá u krku, kde sedm z třiatřiceti obratlů tvoří krční páteř. Druhá křivka – dozadu – sestává z dvanácti obratlů hrudní páteře. Třetí křivku – dopředu – tvoří pět obratů bederní páteře. A poslední křivka – dozadu – sestává z horní části vašeho zadečku, pěti obratlů křížové kosti a čtyř malých kostí, tedy kostrče. Mezi páteřními obratli se nachází měkká, houbovitá ploténka, jež umožňuje skákat či tančit – jde totiž o jakýsi polštářek mezi obratli, jenž navíc pohlcuje i část otřesů způsobených pohybem.
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	8. Kosti zápěstí
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	10. Články prstů

	11. Pánev

	12. Kost stehenní

	13. Kost holenní

	14. Kost lýtková

	HRUDNÍK: Hrudní koš je nádherná architektonická stavba, která zajišťuje bezpečí srdce a plic. Máte dvanáct párů žeber připojených k dvanácti obratlům hrudní páteře, které v přední části drží pohromadě hrudní kost, silná kost, kterou můžete nahmatat uprostřed svého hrudníku.

	Žebra se podílejí také na dýchání. Zhluboka se nadechněte. Svaly a bránice nadzvednou žebra, a ty zase dovolí plícím zvětšit objem a naplnit se vzduchem. Vydechněte. Žebra se vracejí na své místo a pomáhají plícím vypustit vzduch ven, aby se tělo mohlo zbavit odpadu, tj. oxidu uhličitého. A poté celý proces začíná nanovo.

	PAŽE: Horní část paže má jednu kost – kost pažní. Spodní část paže sestává ze dvou kostí, kosti loketní a vřetenní. Zvedněte ruku dlaní nahoru. Kost, kterou ucítíte na zadní straně paže je kost loketní. Kosti vřetení a loketní se stýkají v zápěstí s kostmi zápěstí. V dlani máte kosti záprstní, jež se napojují na články prstů neboli falanxy. Zatřepejte lehce svými falanxy (neboli prostě a jednoduše „prsty“).

	PÁNEV: Latinsky pelvis, což doslova znamená pánev nebo mísu. Svaly, pojivové tkáně i kosti jsou na pánvi závislé, neboť jim poskytuje vedení a podporu. Pánev tvoří základnu spodní části těla, chrání trávicí orgány a hraje velkou roli při porodu. (A nejefektněji umí s touto částí těla zacházet nejspíš břišní tanečnice a roztleskávačky.)

	NOHY: Stejně jako paže mají i dolní končetiny jednu velkou kost ve své horní části a dvě menší v dolní. Kost ve stehně se nazývá femur neboli kost stehenní. A ony dvě kosti v spodní části nohy jsou tibia a fibula alias kost holenní a lýtková. Kost holenní je větší a někdy se zkráceně označuje jako holeň. Kost lýtkovou najdete na vnější straně lýtka.

	DVA DRUHY KOSTNÍ TKÁNĚ

	Existují dva základní druhy kostní tkáně. Kompaktní kost má hustě vystavěnou strukturu a velkou tvrdost a tvoří až 80 procent kosti. Ve větším množství se nachází v dlouhých kostech, u ostatních ji najdeme jen na povrchu. Houbovitá neboli trabekulární kostní tkáň tvoří zbývajících 20 procent kostní hmoty. Vypadá jako plástev a je mnohem houbovitější než kompaktní kost. Trabekulární tkáň se nachází uvnitř konců dlouhých kostí, páteře a pánve. Ke většině zlomenin dochází právě u trabekulárních kostí.

	Ohebnější houbovitá kost se obměňuje mnohem rychleji než kompaktní kost, a je tudíž citlivější ke změnám ve výživě a hormonálním výkyvům. (Právě kvůli tomu máme na seznamu minerálů v desáté kapitole právě vápník: tvoří hlavní složku kostí, a proto je třeba jej tělu dodávat – samozřejmě že v podobě potravin bohatých právě na tento minerál).

	

	PÉČE O ZDRAVÉ KOSTI

	Aby vaše kosti zůstaly zdravé, musíte se zaměřit na tři položky: výživu, cvičení/pohyb a hormony. Kosti dosahují růstového vrcholu zhruba ve věku kolem pětadvaceti let. Z toho plyne, že v podstatě až do této doby – tedy samozřejmě jste-li zdravá žena, nemáte podváhu a nejste-li podvyživená – může vaše kostní tkáň narůstat a neubývá jí. Ovšem v případě, kdy je žena podvyživená, s velmi nízkou tělesnou váhou (a často bez menstruace), mohou se začít objevovat nejrůznější kostní problémy a kostní tkáně ubývá, místo aby se ještě vytvářela.

	Je tedy zřejmé, že pro ženy v tomto věku je mimořádně důležité, aby se stravovaly co nejlépe a sportovaly, protože jen tak si zajistí vytvoření maximálního možného množství kostní tkáně v těle. A ano, mladá dámo, co nyní nad těmito řádky protáčíte panenky, mluvím zrovna s vámi! Právě teď máte možnost vytvořit si v těle maximální množství kostní hmoty s maximální denzitou minerálů – a vybudovat si tak na celý život pevné základy své tělesné konstrukce.

	U žen mezi čtyřicítkou a padesátkou se mění hormonální hladina v těle, což je jeden z příznaků perimenopauzy neboli klimakteria a následné menopauzy. Následkem tohoto přirozeného procesu jsou pak i kosterní změny. V tomto období dochází u žen k rychlejšímu rozkladu kosterní tkáně než k její obnově, tudíž kosti postupně ztrácejí svoji denzitu/hustotu – a jsou logicky lehčí, slabší a křehčí.

	 

	

	Nejlepším způsobem, jak se vyhnout potížím s kostmi v pozdějším věku, je osvojit si co nejdříve zdravé stravovací návyky, provádět speciální cvičení pro posílení kostí (tzv. weightbearing exercise, neboli cvičení, kdy svaly a kosti pracují proti gravitaci, tedy se zátěží vlastního těla) a mít přehled o svém menstruačním cyklu, jehož pravidelnost zaručuje, že ženské hormony v těle pracují normálně.

	

	 

	Když dojde k poškození kostí v takovém rozsahu, že se kostní hmota naruší a je velmi křehká, může u vás lékař diagnostikovat osteoporózu, neboli řídnutí kostí. Při onemocnění touto nemocí se může stát, že i při pouhém malém uklouznutí, při jakékoli drobné nehodě, utrpíte vážnou zlomeninu. A proto je opravdu maximálně důležité vybudovat si zdravé a silné kosti, dokud ještě můžete!

	Měla jsem štěstí, že jsem začala trénovat už v šestadvaceti letech. Už tehdy jsem věděla, že utváření kostní hmoty je jedním z pozitiv posilování a cvičení, ale nyní si důležitost zdravých kostí uvědomuju ještě více – a pracuju důsledně na zdraví svých kostí již patnáct let.

	Při posilování se tvoří jak svaly, tak kosti. Klíčem k úspěchu je najít si takové cviky, které zatíží kosti váhou vlastního těla. Anglicky se nazývají weightbearing exercise. Cviky probíhají ve vzpřímeném postoji a patří mezi ně např. skákání přes švihadlo, běhání, ale i obyčejné tancování a poskakování – prostě pohyb, při němž vyvíjíte na kosti tlak. Naopak například jízda na kole nebo plavání mezi tento druh cvičení nepatří. Když posilujete svaly zvedáním závaží, svalové stahy zatíží kosti, a ty jsou stimulovány zase jiným způsobem. I tento druh cvičení je pro zdraví kostí důležitý a měl by se stát nedílnou součástí vašeho tréninku. Takže čím více vynaloženého tlaku na kosti, tím zdravější kosti (a bohužel to platí i naopak, čím méně…). Takže buď, anebo! K řídnutí kostí může začít docházet u žen již ve věku kolem třiceti pěti let. A opravdu platí, že když důsledným a pravidelným pohybem a cvičením kosti neposilujete a neobnovujete, ke ztrátě kostní hmoty/řídnutí kostí opravdu dojde. A totéž platí i o svalech.

	Jenomže silné kosti a svaly nejsou nic samozřejmého. Musíte se o ně přičinit vy sama. Takže se posilněte řádným „palivem“ a začněte se hýbat, abyste si už navždy zajistila silné kosti a svaly.

	
KAPITOLA DEVATENÁCTÁ
 
 ŽENA A SVALY

	—

	PROČ TRÉNUJU? Protože svaly jsou síla, a když svaly nakonec – a po zásluze, získáme, zároveň si potvrdíme, že dokážeme být silné vlastním přičiněním. Když se „napojíte“ na své svaly, když pochopíte, co který sval činí, teprve pak opravdu se svým tělem, ve svém těle žijete. Svaly navíc mohou být ohebné, a díky tomu se vám bude i lehčeji chodit a rovněji stát. Svaly představují sílu a dávají vám možnost realizovat vše, co si usmyslíte. Svaly jsou vaším osobním dopravním prostředkem, díky němuž se dopravíte do práce, do nejrůznějších kurzů a hodin, kde se naučíte nové věci, či na letiště, abyste se mohla seznamovat s novými místy. Svaly jsou vaše srdeční tepy. Váš hrudní koš se rozšiřuje s každým nadechnutím. Svaly vám umožňují přeplavat jezero. Otevřít sklenici plnou dobrot, aniž byste musela žádat o cizí pomoc. Zvednout a chovat v náručí dítě.

	Síla svalů je také spojována s nižším rizikem srdečních a chronických onemocnění a vůbec nižším rizikem úmrtí (ať už je zapříčiněno čímkoli). Opravdu to stojí za to! Především kvůli tomu, že silový trénink pouze dvakrát třikrát týdně prospívá celkovému zdraví a dává člověku možnost poznat svaly mnohem důvěrněji.

	Slibuju vám, že i když teď máte svaly, které se spíše podobají vlhkým nudlím, zvládnete to. Můžete být silnější. Můžete mít paže, které budou jednoho dne všechno jiné než měkké špagety. Budou silné a schopné. Budou to vaši pomocníci. Jen se musíte začít hýbat. A přesně na to jsou i vaše svaly nastavené.

	ŠEST STOVEK

	Máme šest set svalů a díky nim můžeme trávit jídlo, zvedat věci a někam je pokládat, přikyvovat nebo odmítavě kroutit hlavou či si odměřit třeba hrnek rýže. Některé svaly ovládáme, třeba právě když si odměřujeme množství rýže. Jiné svaly si dělají „své“ věci – například přemění rýži, poté co si ji uvaříte a sníte, v energii.

	Existují čtyři druhy svaloviny:

	KOSTERNÍ SVALOVINA: Představte si, jak přecházíte místnost, a poděkujte právě těmto svalům. Kosterní svaly jsou ovládány vůlí, dělají tedy to, co si přejeme. Posílíte je speciálními cviky, posilováním a kardiovaskulárním cvičením.

	HLADKÁ SVALOVINA: Vnímáte, jak u čtení klidně dýcháte? A rozhodně si u toho nemyslíte: dýchej, dýchej, dýchej, že ne? To vše díky tomu, že hladké svaly dělají věci nezávisle na našem vědomí. Jsou to tenké výstelky, jež pokrývají vnitřní orgány, a mají tajný, tichý úkol: udržet nás při životě. Například stahovat trávicí systém v rytmickém pohybu, jemuž se říká odborně peristaltika (proces, jenž dopravuje stravu z jednoho trávicího orgánu do druhého).

	SRDEČNÍ SVALOVINA: Položte si dlaň na srdce. Vaše srdeční svaly jsou zodpovědné za tep srdce a nacházejí se pouze v srdci.

	SLOŽENÁ SVALOVINA: Zhluboka se nadechněte. Tento druh svalů – např. bránice (svalovo-šlachová blána), řídí bez našeho vědomí dýchání (ale my můžeme ovlivnit, zda dýcháme pomaleji či rychleji).

	JAK SE POHYBUJE KOSTERNÍ SVALOVINA

	Než začnete s tréninkem, chtěla bych, abyste porozuměli několika věcem, jež se týkají kosterních svalů, včetně jejich důležité funkce podporující život. Vzpomeňte si na panenky, se kterými jste si jako malá hrávala. Vsadím se, že jejich pohyb byl velmi omezený – nejspíš se jím daly posunout paže dopředu a zase dozadu, ale určitě s nimi nešlo kroužit. A teď se zamyslete nad svým tělem. Dokáže se natáhnout nahoru, dolů, dozadu, dopředu i dokola. Není to úžasné? A ještě úžasnější vám to začne připadat, když si uvědomíte všechnu tu týmovou práci, jež zajišťuje hladký chod vašeho těla. Protože ve své podstatě jsou svaly jen velmi jednoduché „stroje“, které zvládají v podstatě jen jedinou věc: stáhnout se a zase povolit.

	STAŽENÍ A POVOLENÍ

	Zatněte ruku v pěst. Ještě pevněji! A teď povolte. Když stisknete dlaň do pevné pěsti, svaly se stáhnou neboli kontrahují. Když dlaň povolíte, svaly povolí také. Stažení a povolení. A je jedno, zda zvedáte právě vejce nebo těžký balvan, jde vždycky o tentýž pohyb.

	Tyto stahy a povolení jsou řízeny dvěma bílkovinami: aktinem a myosinem, které žijí ve svalových buňkách. Když zvednete těžkou tašku s nákupem, proteiny se do sebe navzájem zasouvají a pomáhají svalu se stáhnout. Když tašku položíte na kuchyňskou podlahu, svaly povolají do hry mitochondrie a čekají na dávku adenosintrifosfátu, jenž zase pomůže svalu povolit neboli relaxovat.

	Protože všechny svaly neumějí nic jiného, než se stahovat a povolovat, občas se spárují se svaly, které kontrahují a relaxují opačným směrem, a tak vašemu tělu poskytnou mnohem širší pohybový záběr – společně mohou táhnout končetiny a klouby do více než jednoho směru.

	DOPŘEDU A DOZADU

	Další příklad: kopněte sama sebe do zadečku. Vážně – kopněte sama sebe patou jedné nohy – prostě jen pokrčte koleno a zvedněte nohu nahoru. A teď nohu vraťte na zem a úplně natáhněte. A ještě jednou. Tak, prima. A co se právě stalo? Přesně toto: sval, jenž máte v přední části stehna, se jmenuje čtyřhlavý sval stehenní. Na zadní straně se nachází podkolenní šlacha. A oba tyto svaly pracují společně jako tým na tom, aby se vaše noha pohybovala. Podkolenní šlacha se stáhne a umožní tak ohnutí kolene, zatímco čtyřhlavý sval stehenní se povolí a přenechá prostor podkolenní šlaše. A pak se čtyřhlavý stehenní sval stáhne a noha se narovná, zatímco podkolenní šlacha povolí a dovolí mu pracovat.

	Rozumíte mi? Za ohnutí můžeme poděkovat podkolenní šlaše. Za narovnání se naše díky mohou obrátit na čtyřhlavý sval stehenní. Čtyřhlavý stehenní sval pracuje proti podkolenní šlaše a společně vám umožní vrátit po zvednutí nohu opět na zem. Když se jeden pomocník napne, druhý povolí. Díky párování svalů, které se stahují a povolují opačným směrem, se mohou naše těla pohybovat dopředu stejně jako dozadu, mohou se ohýbat a zase narovnávat.

	BOK PO BOKU

	Kdyby se paže a nohy pohybovaly jen dopředu a dozadu, spíš bychom se podobali robotu než člověku. A tak má tělo také jiné svaly, které umožňují i jiný druh pohybu – díky nim se můžeme například klouzat, dokážeme tančit či provádět různé akrobatické kousky, a nepohybujeme se jako ten legrační robot R2-D2 z Hvězdných válek.

	Představte si, že máte v ruce tužku a na těle si nakreslíte linku vedoucí ze středu vaší hlavy přímo dolů přes pupík až do rozkroku. Této linii se říká středová čára. Vaše tělo má svaly, jež jsou chytře uzpůsobeny k pohybu končetin jak směrem k, tak i od této středové čáry.

	Pohněte pomalu nohou do boku – právě jste použili malý a střední sval hýžďový, které se nacházejí v pánevní oblasti. (Velký sval hýžďový je největší z hýžďových svalů a tvoří nejobjemnější část našich drahocenných hýždí.) A teď vraťte nohu k středové čáře. V tomto případě za vás pracovaly přitahovače svalů a tříslové svaly.

	DOVNITŘ A VEN, DOKOLEČKA DOKOLA

	Existují také svaly, jejichž úkolem je obstarávat pohyb končetin – rukou i nohou směrem od těla a pak zase k tělu, takže můžeme plavat prsa nebo tleskat. Souhrnně se jim říká přitahovače a odtahovače. Odtahovače pohybují končetinami směrem od středové čáry a patří mezi ně například hýžďové svaly (u nohou) a deltové svaly (u paží). A přitahovače pak vracejí končetiny na původní místo. Společně pak oba tyto druhy svalů zajišťují pohyb dopředu a dozadu.

	Jenomže pohyb dopředu, dozadu, do boku a nazpět je stále ještě dost robotická záležitost. A tak má vaše tělo ještě další svaly – tzv. rotátory, s jejichž pomocí mohou končetiny provádět krouživé pohyby (třeba nějakou opravdu parádní taneční kreaci nebo jen prosté skákání přes švihadlo). Například v samotném rameni máme čtyři šlachy, které tvoří část soustavy zvané rotátorová manžeta, a právě jejich zásluhou můžeme volně mávat pažemi. Podobná svalová skupina rotátorů se nachází samozřejmě v bocích – jak jinak bychom mohli udělat ten parádní kop nohou, kdykoli se nám zachce?

	POZNEJTE SVÉ SVALY

	Po natáčení Charlieho andílků, tedy poté co jsem se vůbec poprvé se svým tělem „představila“, jsem ho konečně poznala a zaměřila jsem se na něj. A pak jsem se taky seznámila se všemi svými kosterními svaly, pěkně postupně, s jedním svalem za druhým. Zjistila jsem, jak se cítí, když jsou unavené, a jak se cítí, když jsou v nejlepší kondici. Jak se cítí v průběhu tréninku a jak se cítí den po něm. A taky jsem zjistila, jak se cítím já, když se o své svaly starám, když je posiluji a natahuji, dávám jim stále náročnější úkoly, krmím je aminokyselinami, jež potřebují ke své opravě, a poskytuji jim potřebný odpočinek. A samozřejmě že jsem se po náročném tréninku cítila celá bolavá, ale postupně jsem pochopila, že to byly vlastně takové růstové bolesti. Že to byla bolest, která mi POMÁHÁ. Bolest, která mne LÉČÍ.

	A pozvolna, v průběhu času, bolest ustoupila pružnosti. Cítila jsem, jak mám silné, elastické tělo, a ten pocit začal být pro mne maximálně důležitý. A tak jsem po pár dnech odpočinku začala pokaždé vnímat, jak mě tělo doslova prosí, abych zase začala trénovat. Takže do toho: seznamte se důvěrně se všemi svými báječnými svaly!

	 

	PAŽE A RAMENA

	BICEPSY/DVOUHLAVÉ SVALY: Ohněte paži a zatněte pěst a máte to tu: váš biceps! Pokaždé když zvednete plnou nákupní tašku nebo bowlingovou kouli, používáte právě biceps.

	DELTOVÉ SVALY: Položte pravou ruku na levé rameno. To je váš deltový nebo také trojhranný sval – velký sval, jenž vám pomáhá zvednout paže a oddálit je od těla, abyste mohli například zamávat na taxi.

	ROTÁTOROVÁ MANŽETA: Deltový sval pracuje společně s rotátorovou manžetou, skupinou čtyř šlach, jež obklopují ramenní kloub, a společným úsilím stabilizují kloubní jamku, aby mohla rotovat v kloubu (a tím pádem, naštěstí, zůstává paže tam, kam patří). Jestli hrajete třeba tenis, možná už víte, že právě tento sval se při tenise zraňuje velmi často, protože hráči neustále krouživě pohybují pažemi při backhandových úderech.

	TRAPÉZOVÝ SVAL: Pokrčte ramena. Tak to je on! Trapézový sval je velký sval pokrývající krk, horní část paže a ramena. Protože je tak velký a umístěný blízko pokožky, občas zaskakuje i za jiné svaly, za něž by zaskakovat neměl. V takových případech pak dochází k jeho oslabení např. v oblasti krku nebo ramen. V dnešním moderním světě se většina z nás celý den hrbí nad počítači nebo volantem, a tak není divu, že právě trapézový sval opravdu trpí, je bolavý a stažený. Rychlá pomoc? Zkuste například kroutit lehce hlavou.

	ZÁDA

	ŠIROKÝ SVAL ZÁDOVÝ: Tyto velké svaly se nacházejí na pravé a levé straně zad a patří k největším svalům v těle vůbec. Posaďte se do křesla a použijte jen paže k vzepření do stoje. Při tom vám pomohly právě tyto svaly, které zajišťují pohyby, jako jsou připažení či zapažení (tedy např. při přitahování na hrazdě). Široké svaly zádové jsou silné (a taky sexy).

	HRUDNÍK

	VELKÝ SVAL PRSNÍ: Velký prsní sval je největší a nejvrchnější sval ze dvou prsních svalů. Když přemýšlíme o prsních svalech, první co nás napadne, je mohutný hrudník nějakého nabušeného kulturisty, ale ženy mají tyto svaly také. Pomáhají nám při předpažení a práci ramen, patří mezi pomocné svaly dýchací. Jsou také první obrannou linií srdce a plic, protože pokrývají onu část žeber, mezi nimiž je uloženo srdce i část plic. Když děláte kliky, pracujete právě s těmito svaly.

	BŘIŠNÍ DUTINA

	PŘÍMÝ SVAL BŘIŠNÍ: Položte se na podlahu. A teď udělejte zkracovačku. Nebojte se, dámo, jenom jednu. Právě jste aktivovala přímý sval břišní. Leží podél střední čáry, které se říká linea alba, a je rozdělený napříč několika šlachami – právě kvůli nim vypadá vytrénované břicho jako pověstný pekáč buchet. Skutečným úkolem tohoto svalu není strhávat na sebe pozornost na pláži, ale držet vnitřní orgány v těle a ohýbat bederní část páteře, jež tvoří dolní třetinu páteře. Silné břišní svaly jsou důležité, neboť vám pomáhají se správným držením těla a udržením rovnováhy. Když se díváte na provazochodce, například akrobaty z Cirque du Solei, velká část jejich síly a schopnosti udržet rovnováhu pochází právě ze středu jejich těla. Břišní svaly fungují jako jakýsi korzet držící střed naší gravitace, takže můžeme řídit pohyby svého těla. V podstatě je to „pozemní“ řídicí centrum našich pohybů, které poskytuje rovnováhu a stabilitu všemu, co děláme – a je to i jeden ze svalů, jenž odpovídá za krásné držení těla.

	ŠIKMÉ SVALY BŘIŠNÍ: Zevní šikmé svaly se nacházejí na vnější straně trupu a leží našikmo, v úrovni spodních osmi žeber. Zapojují se do práce pokaždé, když se skloníte či otočíte. Dále také chrání vnitřnosti a zajišťují, aby zůstaly na místě, kam patří. K posílení šikmých svalů břicha vyzkoušejte zkracovačky s rotací. Lehněte si na záda s pokrčenými koleny a chodidly na zemi. Ruce se dotýkají zlehka stran hlavy. Pomalu zvedejte ramena z podlahy a vytáčejte trup, aby levý loket směřoval k pravému koleni. Pak se vraťte na podlahu a celý cvik opakujte naopak – pravý loket směřujte k levému koleni.
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	1. Biceps/Dvojhlavý sval pažní

	2. Velký prsní sval

	3. Břišní svaly (vnitřní a přímé)

	4. Zevní šikmé břišní svaly

	5. Čtyřhlavý sval stehenní
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	1. Svaly hýžďové

	2. Deltové svaly

	3. Rotátorová manžeta

	4. Trapézový sval

	5. Široký sval zádový

	6. Podkolenní šlachy

	7. Lýtkové svaly

	 

	NOHY

	VELKÝ SVAL HÝŽĎOVÝ: Velký, střední a malý sval hýžďový tvoří skupinu zevních pánevních svalů – zjednodušeně řečeno jsou to svaly vašeho krásného zadečku. Velký sval hýžďový je největší sval a je uložen na povrchu (přesně tam, kde máte kapsu riflí). Střední a malý sval hýžďový jsou logicky menší a nacházejí se pod velkým svalem hýžďovým na boční straně boků. Tyto svaly vám pomáhají při chůzi, běhu, skákání a sezení. Ochabnutí těchto svalů bývá nejčastěji způsobeno sedavým způsobem života a může vést k bolesti zad. Hýžďové svaly si můžete protáhnout jednoduchým cvikem: položte se na zem, přitáhněte si jedno koleno k hrudníku, zatímco druhou nohu natáhněte na zemi co nejdále. Pak cvik opakujte s druhou nohou.

	HAMSTRINGY (svaly, které tvoří součást podkolenní šlachy): Moderní způsob života podkolenní šlachy dost zatěžuje. Při delším, častém sezení se totiž zkracují. Hamstringy jsou umístěny na zadní straně stehen. Tato skupina tří svalů ovládá kyčelní a kolenní klouby, takže úkolem těchto svalů je ohýbat nohu v koleni a zanožovat. Pro procvičování hamstringů se hodí následující cvik: předkloňte se v pase a napněte svaly na přední straně stehen, abyste si uvolnili hamstringy šlachy na zadní straně stehen. Jestli dosáhnete rukama až na zem, je to skvělé. Jestli ne, ponechejte ruce na kolenech a nesnažte se tento cvik provádět silou. Je lepší, když se při tomto druhu cviků svaly uvolňují pomalu.

	ČTYŘHLAVÝ SVAL STEHENNÍ: Čtyřhlavý sval stehenní neboli kvadriceps tvoří skupina čtyř svalů na přední straně stehna. Jejich hlavní funkcí je napínání kolenního kloubu po jeho skrčení. Přímý sval stehenní, největší z této skupiny svalů, pracuje také při pohybu kyčlí, takže díky němu můžete například zvednout stehno, když stoupáte do schodů. Pořád ještě si nejste jistá, kde tento sval máte? Obujte si boty na vysokém podpatku. Vidíte ty sexy svaly na přední straně stehen? To je váš čtyřhlavý sval stehenní. Abyste tento sval zapojila do cvičení, zkuste třeba tento cvik: postavte se zády ke stěně a pak pomalu ohněte kolena, jako byste seděla na židli. Vydržte v této pozici třicet až šedesát vteřin, pak se pomalu narovnejte.

	LÝTKO: Lýtko tvoří dva hlavní lýtkové svaly, jež patří k trojhlavému svalu lýtkovému – sval dvojhlavý lýtkový, jenž je větší a povrchnější, a šikmý sval lýtkový, který je uložen hlouběji. Dvojhlavý lýtkový sval vás popohání vpřed, když běžíte či jdete. Když stojíte vzpřímeně, pracuje sval šikmý lýtkový. Chcete si procvičit lýtka? Co třeba výpony ve stoje? Postavte se na špičky, pak se vraťte na podlahu. Cvik opakujte. Při tomto pohybu vás ze země zvedají právě lýtkové svaly.

	POSILOVÁNÍ SVALŮ

	Stejně jako u pevnosti kostí, tak i u silných svalů platí, že čím jste mladší, tím lépe se vám staví základy zdravé, silné budoucnosti.

	Posilování svalů je něco, co ovlivňujete denně, ať už svou stravou, tak i tím, co děláte. Mnoho lidí si neuvědomuje, že pokaždé, kdy se sval zapojí do nějaké činnosti, tak se zpevňuje a posiluje. Když zvednete závaží, to co posiluje tělo, není jen skutečnost, že držíte závaží v ruce. Je to především napětí, ke kterému dochází ve svalu. Čím déle závaží tisknete, tím více sval posilujete.

	Když si natrhnete, tedy vážně poškodíte nějaký sval, skupina aminokyselin, kterou tělu dodáte v podobě proteinu, se zaslouží o napravení situace. Tato „oprava“ se dá připodobnit ke stavbě domu, kdy pokládáte cihly a zpevňujete je maltou. Tento proces svaly posiluje – tak se příroda ujišťuje, že nedojde ke zhoršení stavu. Je to další příklad toho, jak tělo celkově sílí, když mu dodáváte dostatek bílkovin a pohybu.

	Stáhněte své hýžďové svaly. Ano, právě teď, když sedíte. A současně vtáhněte do sebe (zatněte) i břišní svaly. Zadržte… a povolte. Nic jiného dělat nemusíte. Stáhnout, tedy napnout jakýkoli sval v těle – a ať už jen sedíte a čtete si například tuto knihu, zároveň posilujete své tělo. Když si tuto skutečnost uvědomíte, můžete posilovat své svaly – kdykoli, kdekoli… každý pohyb se vlastně může stát svého druhu posilováním.

	Když jsem se pustila do přeměny svého těla z „normálního“ těla do silného těla, sílu jsem začala cítit nejprve právě ve svalech a postupně se přenášela i do mé hlavy a srdce, do způsobu, jakým jsem začala pohlížet na svět, i do způsobu, jakým jsem pohlížela na sebe. A jak jsem sílila, cítila jsem se stále schopnější a silnější. Cítila jsem, že dokážu doopravdy i v přeneseném smyslu slova popadnout vše, co se mi postaví do cesty, a jemně to přenést někam, kde mi to nebude zavazet a já budu moct jít dál. Společně s mými narůstajícími tělesnými silami se zvětšovalo i moje chápání toho, co dokážu – při tréninku, v kariéře a vlastně i v celém životě – a toto porozumění narůstalo doslova mílovými kroky a skoky.

	A jestli chcete, i vy můžete mít takovou sílu. I vy můžete být tak silná.

	
KAPITOLA DVACÁTÁ
 
 ZÁKLADY TRÉNINKU

	—

	KULTURISTIKA. ANO, OPRAVDU, je to tak. Kulturistika nebo jinými slovy bodybuilding. „Stavba“ těla. Ale nebojte se! Já nehodlám mluvit o tréninku, který by vám přinesl onen pověstný „pekáč buchet“ a vy byste se zanedlouho mohli objevit na titulní stránce nějakého kulturistického časopisu. Chci totiž mluvit o opravdové stavbě těla. O architektuře těla.

	Tělo je stavba, kterou drží pohromadě kosti a svaly. Stejně jako u jakékoli jiné stavby i u těla záleží na tom, jaké má základy, jak je postaveno – a podle toho se odvíjí i délka toho, jak dlouho vydrží pevné a vzpřímené.

	Představte si dům. Kdyby jeho nosné zdi byly postaveny našikmo, nebyli byste nervózní, že se dům bude naklánět stále více, až nakonec spadne? Tělo není zase až tak odlišné. Jestliže nejsou všechny jeho nosné trámy a spoje dostatečně pevné, aby unesly, co unést mají, začínají se objevovat nejrůznější zdravotní problémy: ploténky začínají vyhřezat, kolena vypovídají službu, kyčle bolí, kotníky otékají, bolesti krku se prohlubují, dochází k častým stresovým frakturám…

	Kosti jsou závislé na svalech, které jim pomáhají zůstat silné, a svaly jsou zase závislé na vás – na tom, jak silné je uděláte. Když tedy mluvím o „kulturistice“, mám na mysli posílení celého těla, posílení všech jeho částí. Vaše tělo se pak stane stavbou, která vám vydrží celý život – a vy budete zdraví, silní a schopní. A abyste takové tělo získali, musíte trénovat.

	Opravdový trénink znamená opravdová závaží, opravdové úsilí, opravdový pot. Cvičit nemůžete jenom v duchu. Trénovat neznamená si o tréninku číst. Ale samozřejmě že je dobré o tom všem přemýšlet, číst si potřebné materiály a sbírat informace… a pak si najít program, který se pro vás hodí nejlépe.

	A věřte mi, že i když jste ještě nikdy netrénovali, vhodný program si určitě najde. A jestli jste už někdy trénovali, ale pak z toho či onoho důvodu s tréninkem skončili, i pro vás existuje vhodný tréninkový plán.

	A jestli jste už nyní odborníci na fitness nebo někdo, kdo tráví spoustu času posilováním svalů a jejich používáním, tak je to báječné! A vsadím se, že vhodný program jste si už našli. A pro ty ženy a dívky, které ještě nikdy necvičily s osobním trenérem nebo nechodily do posilovny, mám jedno důležité oznámení: než se z těla stane tělo vytrénovaného atleta, zabere to čas. Zabere to hodiny a hodiny, dny a dny a neuvěřitelné množství nadšení, odhodlání, energie a trpělivosti.

	Takže jestli jste, co se tréninku týče, začátečníci, buďte k sobě zpočátku vlídní. Odpouštějte svému tělu i sobě samým. Trvalo vám přeci celý život, než jste se dopracovali k tělu, které máte teď. A každá změna potřebuje čas. Opravdu se nestanete odborníky na fitness za noc, ale ani za tři týdny či dokonce ani za celý rok. Ale co můžete udělat hned teď? Můžete se pořádně zapotit. A jestli se začnete hýbat okamžitě, hned za pár minut se budete cítit lépe. Ale pamatujte, že k zásadní proměně vašeho těla rozhodně nedojde přes noc.

	Je mimořádně důležité, abyste si uvědomili, že naučit se něco pořádně vždycky trvá dlouho. Všechno má svůj čas. Na úspěch se musíte připravit. V každém případě jste ale na dobré cestě. Nezapomeňte, že na nástup do první třídy jste se chystali už poslední rok v mateřské školce. A než začnete číst Shakespeara, musíte v první řadě ovládat abecedu.

	Prostřednictvím této knihy vám chci především pomoct spojit se se svým tělem, pochopit ho, porozumět jeho základním potřebám a poznat jeho fungování. Jenom tak získáte potřebné znalosti a sebejistotu, jenom tak najdete odhodlání vyrazit do světa a stát se tím nejzdravějším člověkem, jak to jenom jde.

	Nejlépe se začíná, když si člověk vybere činnost, která je pro něj ta pravá výzva – tlačí ho dopředu a on má současně stále větší potřebu jít dál a dál. Program, jenž je příliš snadný, brzy začne nudit. Ale stejně tak platí, že příliš náročná činnost může být naopak frustrující a člověka spíše odradí. Najděte si tedy něco, co vás baví a co vás bude bavit nadále – ať už je to jízda na horském kole, cestování do práce na kole nebo šlapání doma na rotopedu.

	Jakmile si najdete svůj druh tělesného cvičení, musíte se naučit být důslední. A důslední musíte zůstat po zbytek života. Ano, je to tak! Určitý druh tělesné činnosti se už navždy musí stát nedílnou součástí vašeho života.

	Protože jestli si budete chtít udržet zdravé tělo, tak ho musíte i náležitě POSILOVAT.

	ZPŮSOB PROVEDENÍ JE NEJDŮLEŽITĚJŠÍ

	Žádné pojednání o cvičení by nebylo úplné bez toho, abych nezdůraznila, jak je důležité dbát na způsob provádění cvičení. Když se díváte na gymnastiku a vidíte pružná těla gymnastek, jak létají vzduchem, možná si všimnete, že rozhodčí neudělují své body jenom podle toho, jak odvážná či působivá gymnastická sestava byla, ale posuzují i způsob provedení – jak provedení jednotlivých prvků odpovídá zadání.

	Každý cvik má způsob, jakým se dá provádět maximálně účinně a bezpečně, aby posiloval danou část těla a uchovával energii. Tato forma je založena na správném fungování těla a jeho svalů a využívání tělesných schopností. Je to technika, jejímž prostřednictvím tělo vytěží ze cvičení maximum.

	Způsob provedení je stejně důležitý pro začátečníka, jenž si v posilovně vybírá závaží úplně poprvé, tak i pro profesionálního kulturistu, který to dělá po desetitisící. Správný způsob cvičení je důležitý pro celkové držení těla stejně jako pro chůzi, běh, sezení i trénování.

	 

	ZÁKLADNÍ TRÉNINK

	Ráda si svůj trénink obměňuji a hledám nejrůznější formy tělesné aktivity na nejrůznějších místech, abych mohla do cvičení plně zapojit celé tělo. Tento postup mne udržuje aktivní a já se cítím silná, fit a šťastná.

	Přestože mám ráda různorodost, při každé lekci se snažím provádět i nějaké cviky na břišní svaly, protože vím, že centrum mého těla je zároveň centrem mé síly. Tato část těla podporuje páteř a pomáhá jí nést tíhu tělesné váhy. Když posilujete se závažím a zapojíte do cvičení sílu této části těla, zůstanete stabilní a správně vybalancovaní, a můžete si být jistí, že posilujete správným způsobem.

	Při posilovacích cvicích přicházejí v úvahu dva odlišné způsoby provedení: můžete se soustředit buďto na procvičování nějaké svalové skupiny, nebo jednotlivých konkrétních svalů. Svalové skupiny můžete posilovat cviky, jejichž provádění zahrnuje rovnou několik svalových i kloubních skupin. To se týká například hlavních svalových skupin na hrudníku, trupu, zádech, ramenou, pažích, bocích a nohách. Nebo můžete své cvičení zacílit na jediný sval – například na břišní svaly, dolní zádové svaly, hamstringy, bicepsy, čtyřhlavý sval stehenní či svaly lýtkové.

	V obou případech je vždy vhodné posilovat opačné svalové skupiny, abyste se vyhnuli svalové nerovnováze. Takto se párují například břišní svaly se zádovými svaly, hamstringy a čtyřhlavý sval stehenní.

	

	 

	DŮRAZ NA SPRÁVNÉ PROVÁDĚNÍ CVIKŮ

	Chodíte-li do skupinového cvičení, například do jógy nebo na spinning, nezapomeňte svou instruktorku upozornit, že je pro vás důležité cvičit správným způsobem. Řekněte jí (nebo jemu), že budete rádi, když vás upozorní na případné chyby. Většinou si tak zajistíte větší pozornost cvičitele či cvičitelky, což s sebou přináší spoustu výhod. Posilujete-li s osobním trenérem, udělejte totéž – požádejte ho, ať vás opravuje při každé chybě, dokud se daný cvik nenaučíte provádět zcela bezchybně.

	

	 

	 

	Chybné provádění cviků neznamená pouze, že necvičíte s maximálním efektem, ale můžete se při něm i zranit. Možná že si neuškodíte hned napoprvé, ale budete-li provádět nějaký cvik opakovaně chybně, tělu spíše škodíte, než abyste mu pomáhali. Takže než se vůbec pustíte do jakéhokoli tréninku, ujistěte se, že jste se z nějakého důvěryhodného pramene naučili zvládat daný cvik opravdu správným způsobem.

	 

	PALIVO PRO VÁŠ TRÉNINK

	Před a po cvičení nezapomeňte na další důležitou věc: aby vaše tělo mohlo dobře fungovat, potřebuje PALIVO, tj. výživu, a VODU. Strava a voda nastartují vaše tělo na trénink a po něm mu umožní, aby se náležitě zregenerovalo.

	Já osobně piju vodu jak před cvičením, tak během něj a samozřejmě i po něm. A stejně tak mu dodávám i palivo. A tím myslím, že jím složené cukry. Jestli chcete, aby bylo vaše tělo spokojené a trénovalo s maximálním účinkem, je třeba se před každým tréninkem a po něm najíst. Tak tělu zajistíte dostatek cukrů, tj. palivo, a proteinů, které jsou zase nezbytné pro tvorbu a regeneraci svalů.

	Když dodáte tělu cukry, část energie (glukóza), která není okamžitě spotřebována, se uloží v játrech a svalech v podobě glykogenu. Glykogen je energetická zásobárna těla. Když spálíte veškeré dostupné sacharidy z posledního jídla, tělo se k těmto glykogenovým zásobám lehce dostane – a zajistí si energii na pár posledních „mílí“ tréninku.

	Výživa je to, co vás aktivuje a co vám dovoluje zůstat v pohybu. Voda hydratuje buňky, zchlazuje organizmus a doplňuje tekutiny, které jste ztratili v podobě POTU.

	Dále najdete přesnější popis všeho, co vaše tělo potřebuje před, během a po tréninku.

	DVĚ HODINY PŘED CVIČENÍM

	VODA: Vypijte zhruba dvě hodiny před tréninkem nejméně dvě sklenice (cca 0,5 l) tekutin, nejlépe vody. Asi patnáct minut před začátkem cvičení vypijte ještě půl až jednu sklenici vody, abyste si doplnili zásoby vody v těle.

	VÝŽIVA: Dvě hodiny před středně náročným tréninkem (např. běh 4,5 km, hodina spinningu, pěší túra) snězte kombinaci cukrů, bílkovin a tuku. Proč? Když sníte pouze cukry, samy se stráví velmi rychle. Když k nim dodáte i tuky, tento proces zpomalíte. Stejně fungují i bílkoviny. A bílkoviny pomáhají i při regeneraci svalů. Takže dáte-li si před tréninkem jenom plátek celozrnného toastu, nestačí to. Sníte-li kvůli tukům pouze kus avokáda, taky to nestačí. A dáte-li si jenom samotný kousek sýra, je to stejně neuspokojivé. Když však tyto tři věci spojíte a připravíte si celozrnný toast s avokádem a sýrem, budete mít dostatek energie na cvičení, které máte před sebou.

	Je také důležité vědět, že když se nemůžete najíst dvě hodiny před cvičením, protože s ním začínáte o půl šesté ráno, pár soust ovesné kaše nebo toast s troškou mandlového másla vám opravdu udělá dobře. A klidně si to malé posilnění můžete dopřát třeba jen půl hodiny před posilovnou. Není třeba sníst velkou porci, stačí málo, aby tělo vědělo, že si uvědomujete, že výživu potřebuje. Posilnění v podobě něčeho malého k snědku vám „nastartuje motor“ a zapne metabolismus, takže tělo dokáže využít při posilování palivo v podobě glukózy, glykogenu a tuku a nebude si všímat vašich cenných svalů. Takže nikdy neposilujte nalačno!

	BĚHEM CVIČENÍ

	VODA: Každých patnáct až dvacet minut vypijte mezi 1,5 dcl až 3,5 dcl vody. Nezáleží na tom, jak usilovně posiluju, pokud piju v průběhu cvičení dostatek vody, cítím se hydratovaná a „nabitá“.

	VÝŽIVA: Provádíte-li vytrvalostní cvičení, například trénujete na maraton, potřebujete rychlý přístup k již připravenému palivu. Promluvte si s trenérem, jaký druh svačinky je pro vás vhodný na doplnění potřebné glukózy. Množství a typ totiž záleží na vašem celkovém denním výdaji energie, typu sportu a konkrétním životním prostředí.

	PO CVIČENÍ

	VODA: Doplňte si tekutiny, jak nejrychleji je to možné. Mít po ruce velkou láhev vody okamžitě po ukončení cvičení je naprostá nezbytnost.

	VÝŽIVA: Mnozí z nás, kteří usilovně posilujeme, se po cvičení cítí dost rozbolavění. Jedním z důvodů těchto bolestí je skutečnost, že svalové tkáně se při posilování opravují, abyste získali nové, silnější svaly. Po cvičení, kdy nastává období regenerace, tělo svaly opravuje a posiluje. Když si vytvoříte „plán regenerace“, jenž bude zahrnovat dobře zvolené výživové látky, pomůžete tělu zregenerovat se mnohem účinněji a rychleji.

	Regenerace organizmu po posilování trvá zhruba od pětačtyřiceti minut do jedné hodiny, takže se pokuste v tomto časovém období sníst něco, co je opravdu výživově hodnotné. Sacharidy doplní zásoby glykogenu a bílkoviny pomohou při obnově svalových tkání, takže ideálním řešením je sníst něco, co obsahuje jak cukry, tak bílkoviny (v poměru 4:1). Právě v tomto regeneračním období je tělo připravené se „opravit“ mnohem rychleji, a proto vhodnou stravu po cvičení rozhodně nezanedbávejte a vždy využijte této skvělé příležitosti k tomu, abyste dali tělu přesně to, co právě potřebuje!

	TAKOVÉ PĚKNÉ PROTAŽENÍ

	Ááá, protahování! Pro mě je protahování neboli strečink ranní, polední a večerní pravidelnou činností. Je to způsob, jak se seznámit se svým tělem, zklidnit mysl a připravit svaly na váhu zátěže v posilovně.

	V podstatě nevědomky se protahuju v průběhu celého dne, ať už se shýbám k špičkám prstů, když čekám na výtah, nebo kroužím hlavou u přípravy vajíček k snídani, abych si uvolnila krk. Protažení jde ruku v ruce s dýcháním, takže když se zhluboka nadechnete a pak naplno vydechnete, krmíte tělo kyslíkem a vypouštíte toxiny do krevního oběhu (včetně mléčných kyselin ze svalů), aby mohly být řádně odvedeny z těla. Dýchání a protahování slouží jako jakýsi minidetox, neboť společně s pročištěním těla čistí i mysl. O dalších pozitivních účincích protahování si podrobněji povíme ve dvacáté čtvrté kapitole.

	Protažení je i skvělý způsob, jak se uvolnit na konci dne, protože jde v podstatě o uvolnění nashromážděné energie. Třeba si jen lehnu na podlahu a otáčím tělo na jednu a na druhou stranu a pořádně zhluboka dýchám. Nebo si přitáhnu kolena k hrudníku a zhluboka se nadechuju. Jindy si sednu na zem a natáhnu paže až ke konečkům prstů na nohou. Je to podobné, jako bych si pořádně, celým tělem zívnula. Vypuštění unavené energie a dodání nové…

	Protahovací cvičení a cviky na rozvoj tělesné flexibility, jež zahrnují významné svaly a šlachy na krku, v ramenou, trupu, bocích, nohách a lýtkách mohou také pozitivně působit na zlepšení držení těla a tělesné rovnováhy. A ať už máte jakýkoli věk či pružné nebo méně pružné tělo, pravidelné protažení může zdokonalit vaše pohybové schopnosti i flexibilitu. A to je něco, o co opravdu stojíte, věřte mi. Pružnost těla se s narůstajícím věkem snižuje. Ale dobrá zpráva je, že pružnost těla se může i zlepšit. Protahujte se pravidelně nejméně dvakrát třikrát týdně a uvidíte, jak jste se v tomto ohledu zlepšili již za pouhé tři či čtyři týdny.

	Současné výzkumy dokazují, že cvičení na rozvoj tělesné flexibility jsou nejúčinnější, když jsou svaly ještě trošku teplé – tedy například po posilování. Já osobně nikdy nezapomenu zahrnout protahovací cviky do hodiny posilování. Většinou se trochu zahřeju na běžeckém pásu, pak si protáhnu všechny svalové skupiny a poté se pustím do posilování s činkami či tréninku vytrvalosti.

	Než začnu s jakýmkoli cvičením, vždycky se „napojím“ na danou svalovou skupinu, kterou hodlám právě posilovat, abych se ujistila, že nemám žádné ztuhlé svaly. Ztuhlé svaly totiž mohou vést k poranění, např. natažení nebo natržení svalu, o což samozřejmě nestojím. Takže pocítím-li, že mám nějaký sval ztuhlejší, věnuju dostatek času tomu, abych si před posilováním daný sval pořádně protáhla. Teprve až mi sval dá najevo, že se mohu pustit do práce – že je nachystaný a zahřátý, jdu na věc.

	PROTAHOVACÍ TIPY

	Udržte natažení deset až třicet vteřin. Dovolte gravitaci, aby vaše tělo vtáhla hlouběji do každého pohybu, a nepokoušejte se provádět napínání silou. Řádně se nadechujte a vydechujte.

	Pamatujte, že každý člověk má vlastní, individuální úroveň pružnosti. Strečink není o napodobování spolucvičenky z hodiny jógy, která své tělo dokáže poskládat tak, že vypadá jako jeřáb z origami. Protahování je o rozšíření rozsahu pohybu, o pocitu napětí, ale nikdy o překonávání hranice bolesti.

	

	 

	PÉČE O TĚLO PŘI TRÉNINKU

	Když jsem točila Charlieho andílky a mister Cheung-yan Yuen a můj trenér Tiger Chen nám říkali, že bolest se stane našim nejlepším přítelem, neměla jsem tušení, jakou mají pravdu. A jedna z nejdůležitějších věcí, které jsem se tehdy naučila, bylo rozlišovat mezi BOLESTÍ a ZRANĚNÍM. Takže si to vyjasněme: rozhodně se nechcete zranit! Chcete být SILNĚJŠÍ.

	A abyste si ten sen splnila, musíte dát svému tělu dostatek vody a výživy. Budete se muset naučit, jak se soustředit na své tělo, jak se s ním spojit, protože jenom tak poznáte rozdíl mezi pocitem bolesti z růstu, z vytváření síly – a bolestí, která naopak vaše tělo poškozuje.

	Když vaše tělo během tréninku křičí, musíte si položit otázku: Bolí mě to, nebo jsem zraněná?

	A jak ten rozdíl poznáte?

	ZRANĚNÍ: Při zranění se obvykle dostavuje – a to velmi rychle – ostrá bolest. Je to téměř jako varování, které vám tělo vysílá. A toto varování přichází těsně před tím, než si přivodíte opravdu vážné zranění, takže je třeba reagovat co možná nejrychleji. A právě proto je velmi důležité být při cvičení soustředěná, „přítomná“ a věnovat tělu a samotnému pohybu maximum pozornosti.

	BOLEST: Cítíte-li, že jste se bolestivě ocitla na hranici svých schopností, na hranici sil (například když se namáhavě snažíte udržet jogínskou pozici ještě o chvíli déle či chcete udělat ještě jeden zdvih se závažím), pokuste se to nevzdat a je-li to možné, vydržte (když ale není zbytí, udělejte si přestávku na odpočinek). Tohoto druhu bolesti se není třeba bát – to je bolest růstu. A vždycky stojí za to posunovat své hranice…

	Jedno z mých oblíbených hesel zní: „Bolest je slabost, která opouští tělo.“ Není skvělé to vědět? Když se protlačíte na opačnou stranu bolesti, jste díky tomu silnější: zbavíte se slabosti a posilujete svou tělesnou i duševní odolnost. Protože pokaždé, když se nevzdáte, ovlivní to i vaši mysl, která si uvědomí, že je také schopná a silná, a posléze vám se zdoláním bolesti bude pomáhat. Takže není třeba se bát udělat jednu cvičební sestavu navíc – vždyť jste napojená na své tělo a ono vám věří, že se zastavíte dříve, než se zraníte, že půjdete dál a budete stále silnější a schopnější. Takže tělo i mysl pracují společně.

	Součástí tréninku je naučit se vnímat rozdíl mezi těmito dvěma pocity. Jakmile to zvládnete, můžete se pustit ještě dál. Jakmile pochopíte, kde je ona hranice, můžete ji bezpečně překročit – jisté druhy bolesti jsou prostě a jednoduše pro růst nezbytné.

	ČÍM ZPOCENĚJŠÍ, TÍM LEPŠÍ

	Ženy jenom nezáří. Ženy se jenom netřpytí. My se i POTÍME. A je to tak dobře, měly bychom se potit, protože když používáme tělo tak intenzivně, že se potíme, dějí se úžasné věci.

	Jednu báječnou sobotu jsem se vydala se svými neteřemi a synovci do obrovského herního centra měkce vypolstrovaného ode zdi ke zdi a plného trampolín. Obrovská hala plná trampolín! Jen si to představte – je to něco jako nebe… Skáčete si tam z jedné trampolíny na druhou a pak na třetí a na další a na další. Je to neuvěřitelná zábava – a každý se tam opravdu pořádně zapotí. A tak jsme tam všichni skákali jako diví – děti i lidé všeho věku i moje čtyřicetileté já.

	Po hodině divočení jsme byli všichni rozesmátí a vyčerpaní – a zcela propocení. Propocení tak, že jsme mohli oblečení doslova ždímat. Podívala jsem se na děti a říkám: „No, není to prima být tak propocený?“

	A všichni zakřičeli: „JÓ!“

	Chcete-li posilovat své tělo, musíte se spřátelit i s nepohodlím a námahou.

	A já na to: „A já tohle dělám každý den.“

	Byli z toho úplně paf. „Každý den?“

	„Ano. Fakt každý den,“ odpověděla jsem.

	„A co děláš?“

	„Běhám. Chodím. Posiluju.“

	Když jsem je odvezla domů, ukázali mi kopec kousek od jejich domu a zeptali se mě: „Když budeme běhat nahoru a dolů, budeme se u toho potit?“

	„Určitě! To tedy stoprocentně budete!“ ubezpečila jsem je.

	A mé neteře a synovci z toho byli celí bez sebe. Protože si poprvé uvědomili, jak je to báječné, když dopřejeme tělu možnost pořádně se zpotit. Hýbat se. Osvobodit tělo od židle a auta a pokoje a gauče. Dovolit pažím a nohám létat. Umožnit tělu, aby dělalo to, na co je od přírody nastavené.

	Miluju, když se potím. Miluju trénink. Miluju posilování svalů a miluju pocit síly, který mi silné svaly dávají. Pokud zrovna neodpočívám, opravdu se potím každý den. Pocení je ZÁBAVA. Pohyb a pocení je pro nás, ženy, něco zcela přirozeného. Příroda nás tak nastavila.

	Když posilujete se závažím a začnete cítit, jak máte teplou tvář, a na sportovní podprsence se objeví skvrny od potu, když si zavážete běžecké boty a vyběhnete ven a najednou máte celé tělo pokryté tenkou vrstvou potu, tak pak si můžete být jistá, že to funguje. Pocení je totiž důkaz, že děláte něco SPRÁVNÉHO.

	
KAPITOLA DVACÁTÁ PRVNÍ
 
 VAŠE ŽENSKÉ TĚLO

	—

	MILÉ DÁMY, V PŘEDCHÁZEJÍCÍCH kapitolách jsme se už podrobně seznámily se stavbou lidského těla, výživou a pohybem. Všechny tyto informace potřebujeme, aby naše těla byla silná a zdravá.

	V této kapitole si uděláme malý výlet na „jih“, protože vaše tělo není jenom lidské tělo. Je to ženské tělo. Úžasné, přenádherné ženské tělo. A proto i vy máte potřeby, orgány, hormony a cykly, kterým by každá žena, chce-li zůstat zdravá, měla dobře rozumět.

	SEZNAMTE SE INTIMNĚ SE SVÝMI INTIMNÍMI PARTIEMI

	Být ženou znamená mnohem více, než jenom nosit podprsenku a jednou za měsíc menstruovat. Ženské tělo je krásná, komplikovaná a fascinující část vaší lidskosti. Je erotické a zároveň plně funkční. Zbavuje se odpadu a vytváří a vyživuje nová malá tělíčka, nové životy. Díky svému tělu dokážete být celá bez sebe blahem – a stejně tak může vaše tělo přinášet absolutní potěšení druhému člověku. Vaše vagina je neuvěřitelné, nádherné místo, inspirace pro umění, zdroj touhy i cesta, kterou nový lidský život vstupuje do světa.

	Kolik toho ale o svých intimních partiích opravdu víte? Kolik toho víte o tom, kdy vám začíná cyklus, co to vlastně je ovulace či jak lehce – popř. těžce – můžete otěhotnět? Víte, jaký je rozdíl mezi dělohou a děložním hrdlem, vaginou a stydkými pysky, estrogenem a progesteronem a jejich rolemi ve fungování vašeho těla? Jestli toho zase tolik nevíte, máte štěstí. Mám totiž spoustu úžasných informací od doktorky Diany Chavkinové, gynekoložky, která mne seznámila se vším podstatným, co se „tam dole“ děje. Díky ní si vše ujasníme a spojíme střípky vědomostí do jednoho celku. Dozvíme se, jak výživa a tělesná váha ovlivňují periodu, jak se v průběhu měsíce mění vaginální sekrece (ale prosím vás, já vím, že jste si toho taky jistě už všimly!) a jak s fit tělem může být sex zábavnější.

	Ženské pohlavní orgány se z lékařského hlediska dělí na vnější a vnitřní, čili na části, které jsou vně, a na orgány uvnitř těla. Vnější pohlavní ústrojí zahrnuje klitoris (neboli poštěváček), velké a malé stydké pysky, velkou předsíňovou žlázu (tzv. Bartholiniho). K vnitřním genitáliím patří vagina (pochva), děloha, děložní hrdlo, vejcovody a vaječníky.

	A teď se ukáže, kolik toho o svém těle víte! Když pohlédnete na své intimní partie, tomu, co vidíte, říkáte nejspíš vagina či pochva, ale… ve skutečnosti to nic takového není! Je to totiž velký stydký pysk! Takže věnujte pozornost i níže uvedené ilustraci, popřípadě popadněte zrcátko a porovnejte obrázek s realitou.
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	1. Velký stydký pysk

	2. Malý stydký pysk

	3. Klitoris

	4. Vagina

	5. Děložní hrdlo

	6. Děloha

	7. Endometrinum – děložní sliznice

	8. Vaječníky

	9. Vejcovody

	 

	VELKÉ STYDKÉ PYSKY: Když se podíváte na to, čemu obecně říkáte „vagina“, části pokryté chloupky (tedy nejste-li tam dole úplně oholená) jsou ve skutečnosti vaše velké stydké pysky.

	MALÉ STYDKÉ PYSKY: Najdete je hned vedle velkých stydkých pysků a stejně jako u bradavek platí, že každá žena má jiné. Malé stydké pysky mohou mít různý tvar, velikost i barvu. Každá z nás je má prostě jinak krásné. Mezi malými stydkými pysky najdete vstup do vaginy a močovou trubici.

	VELKÁ PŘEDSÍŇOVÁ/BARTHOLINIHO ŽLÁZA (není znázorněna na ilustraci): Tyto žlázy jsou umístěny vedle vaginálního otvoru a vylučují hlen, který pomáhá při zvlhčování vaginy.

	MENŠÍ PŘEDSÍŇOVÉ/VESTIBULÁRNÍ ŽLÁZY (nejsou znázorněny na ilustraci): Tyto žlázy vylučují během pohlavního styku tekutiny, a jsou tudíž úzce propojeny se sexuálním potěšením.

	KLITORIS/POŠTĚVÁČEK: Nachází se na vršku malého stydkého pysku a je to nejcitlivější ze všech citlivých míst na vašem těle.

	VAGINA/POCHVA: Vagina začíná poševním vstupem mezi malými stydkými pysky a vede k děložnímu hrdlu.

	DĚLOŽNÍ HRDLO (děložní krček): Vstup do dělohy, jenž se během porodu zcela roztáhne, aby dítě mohlo opustit matčino tělo.

	DĚLOHA/UTERUS: Děloha je budoucí domov pro váš plod (samozřejmě když se rozhodnete, že ho obydlíte).

	DĚLOŽNÍ SLIZNICE/ENDOMETRINUM: Vnitřní vrstva dělohy. Každý měsíc, kdy nejste těhotná, sliznice zesiluje a narůstá. Když během daného měsíce neotěhotníte, tato vrstva se uvolňuje a odchází z těla – a právě proto my, ženy, každý měsíc menstruujeme (o krvácení podrobněji na dalších stránkách).

	VAJEČNÍKY (ovaria): Vaječníky jsou malé párové žlázy ve tvaru oválu, které leží po obou stranách dělohy. Jsou v nich uložena vajíčka (stejná, z jakého jste se narodila i vy) a produkují také hormony.

	VEJCOVODY: Vajíčka dozrávají ve vaječnících a během ovulace se přesunují do vejcovodu k potenciálnímu oplodnění. Právě ve vejcovodech se vajíčko potkává se spermií a dochází zde k oplodnění. Po několika dnech po oplodnění se vajíčko, nyní již embryo, přesune do dělohy, a tam se „usadí“.

	 

	

	Jestli nechodíte každoročně na gynekologickou prohlídku zahrnující stěr onkologické cytologie (tzv. Pap test) a prohlídku prsou, začněte s tím hned. Moje kamarádka se například objednává každoročně kolem data svých narozenin, aby na to nezapomněla. A není to vlastně báječné? Dává si tak sama sobě ten nejlepší dárek, dar zdraví, jenž jí může potenciálně zachránit život.

	

	 

	CHVÁLA CHLOUPKŮ
 NEBOLI PUBICKÉHO OCHLUPENÍ

	Slyšela jsem, že v současnosti existuje velké množství žen, které si nechávají laserem odstranit pubické ochlupení, a tak se s vámi chci podělit o informace, které se chloupků na vašich úžasných intimních partiích týkají.

	Pokud víme, odstranění pubického ochlupení nepřináší žádné zdravotní výhody. U všech zdravých žen se chloupky na přirození objevují s dospíváním, a protože je máme všechny, nejspíš se jedná o nějakou výhodu získanou evolučním procesem. Existuje celá řada spekulací, o jaké výhody se může jednat… například že nám pomáhají, abychom se na intimních partiích během milování neodíraly, nebo že se v nich drží feromony, tedy naše osobní vůně, která způsobuje, že jsme pro naše partnery tak sexy. A existují již vědecké důkazy, že při odstranění pubického ochlupení může častěji docházet k infekci a zarůstání chloupků. Zvětšuje se riziko nakažení některou ze sexuálně přenosných chorob a různými kožními onemocněními, protože méně chloupků znamená logicky větší kontakt pokožky s okolím (a potencionálně je tedy žena více vystavena nemocem druhých).

	Já osobně mám za to, že permanentní laserové odstranění pubického ochlupení je bláznivina. Navždycky?! Já vím, že si třeba myslíte, že budete nosit už stejný typ bot nebo riflí navždycky, ale vážně, věřte mi: nebudete. Představa, že vagina vypadá lépe zcela oholená je nedávný fenomén. A všechny trendy se mění a výstřelky pomíjejí. Opravdu všechny.

	Pubické ochlupení slouží navíc jako lehce tajemná opona pro sexuálního partnera. Chloupky činí z pohlavních orgánů intimní záležitost, takže mohou sloužit pro milence jako jakási svého druhu vábnička, která je ponouká, aby si pozorněji obhlédl to, co mu žena může nabídnout. A teď zcela upřímně: velké stydké pysky – podobně jako každá jiná část těla – nejsou imunní vůči zemské přitažlivosti. Takže ruku na srdce: opravdu chcete mít holou vaginu až do konce života?

	Záleží na každé z nás, jistě, je to čistě osobní rozhodnutí, ale i tak si nemohu pomoct a musím vás vybídnout, dámy, abyste zvážily, zda si přece jen nenecháte své intimní partie plně „oděny“. I za dvacet let je určitě budete chtít předvést někomu velmi speciálnímu, a bylo by přece hezké, kdybyste mu (nebo klidně jí) umožnily, aby je „rozbalil“ jako krásný dárek, kterým ve skutečnosti také jsou! (Ale jistěže také platí, že trocha péče v podobě zástřihu nikdy nikomu neuškodila.)

	PRSA

	Od nepaměti jsou naše prsa (neboli správně prsy) zdrojem výživy, pubertálního vzrušení a údivu, umělecké inspirace, erotického zanícení (a to nemluvím o všech těch titulních stranách „pánských“ časopisů v rožku každého novinového stánku). Je tolik různých prsou: malá, velká, drobná i mohutná, a některá vyžadují opravdu řádnou podpěru v podobě důmyslně navržené podprsenky, zatímco jiná se spokojí s tou nejjednodušší bavlněnou záležitostí, co podprsenku ani moc nepřipomíná. Ale ať už vypadají jakkoli různě, všechna prsa na světě mají spoustu věcí společných. Ať už jsou jakéhokoli tvaru či velikosti, jsou to žlázy (v podstatě modifikované potní žlázy), jejichž primární biologickou funkcí je vytvářet mléko pro naše potomky. A ano, jsou sexy. A jistěže vypadají úžasně v pořádně odvážném výstřihu. Ale ve své podstatě jsou součástí základní lidské fyziologické potřeby, tj. potřeby potravy. Prsa vaší maminky vás krmila. I vy jejich prostřednictvím budete krmit všechny své potomky. A omlouvám se všem mužům, kteří si mou knihu možná také čtou, ale právě vám musím zcela jasně říct, že prsa neexistují jenom proto, abyste na ně zírali s otevřenými ústy, když s vámi my, ženy, mluvíme!

	A zpět k mým čtenářkám: představte si prso jako tři soustředné kruhy. Největší kruh je prso samo. Další kruh je prsní dvorec, ten světle až dosti tmavě růžový kroužek kolem bradavky, tj. toho nejmenšího kroužku. Uvnitř prsou se nacházejí tukové vrstvy a prsní žlázy a pod nimi i svalová vrstva.

	Přestože vědecké výzkumy neprokázaly, že sebevyšetření prsou zvyšuje šance na přežití rakoviny prsou, je mimořádně důležité, aby se každá žena se svými ňadry důkladně seznámila. Prsa se mění v průběhu menstruačního cyklu, takže když se obeznámíte s tímto cyklem, budete schopna lépe rozpoznat jakékoli případné změny, které by se v prsou mohly odehrát.

	Ženy mladší třiceti let mluví často o tom, že v prsou cítí nejrůznější malé bouličky a podobné útvary, a tyto změny jsou většinou hormonálního původu. Mění se během menstruačního cyklu a po ukončení krvácení mizí. Kdybyste náhodou vypozorovala, že nějaký podobný útvar v prsou po jedné či dvou menstruacích nezmizel, rozhodně byste měla zajít na prohlídku k ženskému lékaři.

	Ženy po třicítce by měly zajít za lékařem okamžitě a objednat se na mamograf. Často je nutné absolvovat ultrazvukové vyšetření a biopsii, aby se zjistilo, zda není bulka maligní, tedy nádorová, nebo naopak benigní čili nezhoubná.

	VAŠE PERIODA

	Když jste poprvé dostala měsíčky, vsadím se, že jste byla vzrušená a možná i trochu vyděšená. Od té doby jste se ale již naučila používat celou řadu dámských hygienických potřeb, které zabírají celý jeden velký regál v drogeriích. A možná že jste začala používat i antikoncepci – nebo také ne. Možná jste panna. A možná že již víte, jaké to je, když se menstruace opozdí o pár dnů a vy si děláte starosti, jak to všechno dopadne. A možná že jste už i zažila, jaké to je, když se vyčůráte na papírek, na něm se objeví dvě čárky a vy skáčete dva metry do vzduchu samou radostí (nebo si naopak s úlevou oddychnete, když se tam ony dvě důležité čárky neobjeví).

	Slovo „menstruace“ pochází z latinského kořene menstru-, což znamená „měsíčně“. Už jste možná taky slyšela, že perioda má trvat osmadvacet dnů. Jenomže ve skutečnosti má mnoho žen cyklus, jenž trvá v rozmezí dvaceti čtyř až třiceti pěti dnů, a dvacet procent žen v produktivním věku mívá cyklus, který se nevejde ani do tohoto rámce. (Takže je zcela NORMÁLNÍ, jestliže vaše perioda netrvá přesně oněch uvedených osmadvacet dnů. Platí ovšem, že krvácíte-li velmi nepravidelně, může to být znamení nějakého zdravotního problému, ale o tom si povíme ještě později.) Svůj cyklus si žena nepočítá podle kalendáře na měsíce a dny, ale počítá si ho podle svého rytmu. Váš osobní cyklus začíná prvním dnem plného krvácení (tedy ne při prvním špinění). A všechny tyto výpočty a činnosti s nimi spojené se točí kolem jedné malinkaté, ale pro lidstvo mimořádně důležité záležitosti – kolem vajíčka.

	VŠECHNO O VAJÍČKU

	Každý měsíc, zhruba dva týdny od prvního dne krvácení, uvolňují vaječníky zralé vajíčko, jež je nachystané a připravené na oplodnění.

	Když jste byla dvacetitýdenním plodem v matčině břiše, měla jste ve vaječnících šest milionů vajíček. Při narození, když jste se poprvé rozplakala a vaše máma se rozesmála tím největším štěstím na světě, měla jste ve svém malinkatém tělíčku asi milion vajíček. Když vám narostla prsa, dosahoval počet vajíček ve vašich vaječnících asi tři sta tisíc. Zhruba do třiceti let má žena hodně, opravdu hodně vajíček, a je tedy obecně řečeno velmi plodná. Plodnost se ale v průběhu let neustále snižuje, protože každá žena postupně o vajíčka přichází. K tomuto úbytku dochází při ovulaci, protože vajíčka umírají v průběhu procesu, jenž se nazývá apoptóza a je přirozenou a zdravou součástí života.

	Většina žen již po třicátém roku věku zažívá snížení plodnosti, tj. schopnosti otěhotnět, a tento proces se stává s přibývajícím věkem (ke čtyřicítce a samozřejmě i po ní) ještě výraznějším. Je to logicky způsobeno tím, že ve vaječnících těchto žen je výrazně méně vajíček. V okamžiku, kdy u ženy dochází k ukončení krvácení a ona se dostává do fáze zvané menopauza, v podstatě již ve vaječnících žádná vajíčka nemá.

	Jestli ale začínáte být nervózní, že nemáte šest milionů vajíček v pohotovosti, nezapomeňte, že jenom kolem tří set až čtyř set vajíček z onoho celkového množství je nakonec povoláno do potenciální „aktivní služby“. Takže vězte, že v sobě máte velkou armádu, ale jenom pár vybraných kandidátů si projde cyklus s vámi.

	SURFOVÁNÍ NA NACHOVÉ VLNĚ

	Menstruační cyklus má tři fáze: folikulární fázi, která vajíčka připravuje, ovulační fázi, při níž se vajíčka dostávají do vejcovodů, a luteální fázi, kdy dojde k rozpadu endometria. Cyklus je regulován hormony, včetně folikuly stimulujícího hormonu (tzv. hormon FSH), luteinizačního hormonu (LH), estrogenu a progesteronu.

	Každý měsíc připravuje tělo vajíčku útulné hnízdečko a „vystýlá“ dělohu endometriem – pro případ, že by došlo k oplodnění. Když k fertilizaci nedojde a není potřeba zapojit do akce dělohu, tělo celý prostor vyčistí, odstraní endometrickou výplň určenou pro oplodněné vajíčko a připraví prostor pro obyvatele, jenž by se do dělohy mohl potenciálně nastěhovat již příští měsíc.

	A právě při tomto čištění dělohy, tj. při odstraňování odumřelého endometria, začínáme menstruovat.

	FOLIKULÁRNÍ FÁZE

	Vajíčka mají mikroskopickou velikost. Jsou to největší buňky těla, ale pořád ještě jsou to buňky, takže nejsou viditelné pouhým okem. Každé vajíčko se nachází v útvaru, jenž se nazývá ovariální folikul.

	Celý „příběh“ menstruačního cyklu od vývoje vajíček až po menstruaci, je součástí delikátního hormonálního tance. A hlavní aktéři tohoto tanečku jsou:

	ESTROGEN: Perioda začíná snížením hladiny estrogenu i hladiny progesteronu. Tento pokles následně způsobuje vypuzení endometria z těla. A vy velmi snadno zjistíte, že tento proces právě začal, když se na vašem spodním prádle objeví první stopa po krvi (jen doufejme, že se to nestane například vašim bílým riflím).

	Mám pro vás jeden malý tip: Objeví-li se vám skvrna od krve na oblečení, snažte se ji odstranit co nejdříve, a to studenou (ne horkou) vodou. Horká voda způsobí, že se bílkoviny z krve usadí a skvrna se vypírá mnohem hůře.

	Hormon FSH (hormon stimulující folikuly): Jakmile je v těle menší množství estrogenu, přebírá úlohu hormon FSH. Činnost tohoto hormonu je obvykle potlačována přítomností estrogenu, takže právě počátek menstruace dovolí FSH, aby se pustil do své práce, tedy aby přiměl folikuly k tvorbě vajíček. FSH stimuluje vytvoření a růst zhruba dvanácti vajíček, aby mohl začít cyklus v příštím měsíci.

	Během folikulární fáze folikul, jenž je nejcitlivější na FSH, nejvíce vyroste a vyprodukuje estrogen. Přítomnost estrogenu informuje mozek, že hormon FSH svou úlohu splnil, že folikuly jsou funkční, a produkce FSH se může opět snížit. Jakmile je hladina FSH nižší, jenom ty nejcitlivější folikuly mohou dál prospívat. Ostatní folikuly přežít nedokáží, umírají a dělají místo jednomu vítěznému vajíčku (v optimálním případě tomu, co je v nejlepší formě). A právě z tohoto důvodu většinou uzraje jen jeden folikul, a během každé ovulace se tedy uvolní jedno vajíčko (s výjimkou například jednobuněčných dvojčat). Jde o jeden z nejúžasnějších dějů, které ženské tělo dokáže, aby v něm vše probíhalo tak, jak má.

	Folikulární fáze trvá obvykle zhruba dva týdny, ale u každé ženy může tato fáze probíhat různě dlouho (déle i kratší dobu), a proto i menstruační cyklus může být různě dlouhý.

	OVULAČNÍ FÁZE

	Zhruba kolem dvou týdnů od prvního dne menstruace jsou folikuly a vajíčka připraveny. Když hladina estrogenu dosáhne své hranice, hladina luteinizačního hormonu (LH) se zvýší, což způsobuje řetězec událostí, jež v konečném důsledku vede k uvolnění vajíčka z povrchu vaječníku do dutiny břišní, kde je do sebe vsákne (téměř jako vysavačem) vejcovod.

	Možná že jste si již všimla, jak se v průběhu cyklu mění podoba děložního hlenu. Ihned po menstruaci je hlen velmi řídký. Po změně hormonální hladiny, kdy se tělo chystá na potenciální otěhotnění, se mění i hlen. A těsně před ovulací, kdy se hladina estrogenu v těle zvedá, má děložní hlen za úkol pomoci spermii při penetrování a proniknutí děložním hrdlem. Hlen může připomínat vaječný bílek, docela hustý, ale ne tak úplně hustý. Máte-li nechráněný pohlavní styk těsně před ovulací, hlen pomůže spermii při cestě k vašim zralým vajíčkům. To je, co? Prostě další z geniálních triků Matky Přírody!

	LUTEÁLNÍ FÁZE

	Ihned po ovulaci se nyní již prázdný folikul přemění na něco nového: na tzv. žluté tělísko (latinsky corpus luteum), což je dočasná žláza, jež vylučuje progesteron, který připravuje dělohu, aby se mohla stát domovem pro hypotetické oplodněné vajíčko. Po ovulaci začne děloha produkovat „nepřátelštější“ typ hlenu, který zabraňuje spermii v průniku. V této fázi je zcela normální, když je hlen velmi hustý (v důsledku vysoké hladiny progesteronu).

	Jakmile je vajíčko uvolněno, může v průběhu dvanácti až dvaceti čtyř hodin dojít k jeho oplodnění. Existují však také informace o tom, že k oplodnění může dojít až o šestatřicet hodin později. Spermie může žít v ženském pohlavním ústrojí přibližně šestačtyřicet až dvaasedmdesát hodin. Tedy to, že jste zrovna přímo neovulovala, když jste měla pohlavní styk, ještě neznamená, že nemůžete otěhotnět! Vajíčko se může uvolnit po styku a setkat se se spermií, která na něj již čeká – klidně dva až tři dny (což tedy já osobně považuju za něco opravdu úžasného).

	K otěhotnění může dojít i poté, co žena má jediný pohlavní styk v období od šesti dnů před a tří dnů po ovulaci. (To jsou ale samozřejmě extrémy.) Většina těhotenství je výsledkem pohlavního styku v průběhu tří dnů před ovulací.

	Když je však vajíčko chráněno před spermií kondomem, antikoncepcí hormonálního původu, nitroděložním tělískem, podkožním implantátem, hormonální injekcí či prostým, staromódním „Ne, díky, dneska přespím u sebe“, umírá a děloha se začíná zbavovat „vystýlky“. (A na to přijdete například v okamžiku, kdy se domů vrátíte z večeře a všimnete si, že vaše božské nové krajkové kalhotky jsou špinavé od krve.)

	 

	JAK TĚLESNÁ VÁHA
 OVLIVŇUJE MENSTRUAČNÍ PERIODU

	Když začnete mít nepravidelný menstruační cyklus (nebo když přestanete menstruovat úplně), může jít o znamení, že s hormonálním prostředím ve vašem těle není něco v pořádku.

	Vynechávání menstruace je vážná věc. Nepravidelné krvácení není vždy ekvivalentem normální periody. Když menstruaci nedostanete, může to mít několik různých příčin. Jste-li sexuálně aktivní, můžete být těhotná. Ale co když si uděláte těhotenský test a zjistíte, že těhotná nejste? Co když… co když menstruace prostě… chybí?

	SYNDROM POLYCYSTICKÝCH OVARIÍ (PCO)

	Jednou z častých příčin, proč ženy nezačnou menstruovat, je syndrom polycystických ovarií. Tento syndrom je často dáván do souvislosti s obezitou (nebo obezita jeho průběh zhoršuje). Již jsme mluvily o tom, jak obezita negativně ovlivňuje celkové zdraví. A toto onemocnění je toho také důkazem: reprodukční zdraví bývá totiž nadváhou velmi negativně zasaženo.

	Ženy trpící POC mohou mít vajíčka ve vaječnících, ale tato vajíčka se jim neuvolňují. A to znamená, že estrogen nepřetržitě zesiluje vrstvu endometria. Takže žena bez ovulačního cyklu může zaznamenat čtyři až osm měsíců bez menstruace, ale pak u ní dochází k mimořádně silnému krvácení, protože děložní výstelka je příliš nestabilní. Krvácení může trvat až celý měsíc a není považováno za pravidelnou periodu, protože není spojeno s ovulací.

	Obézní ženy mají i větší riziko anovulačního cyklu a nepravidelného krvácení. A nejenom že má POC negativní dopad na plodnost, navíc zvyšuje i riziko onemocnění endometriální rakovinou. Menstruujete-li tedy nepravidelně a máte podezření, že by se ve vašem případě mohlo opravdu jednat o POC, navštivte lékaře.

	
 VÝŽIVA

	Jste-li žena, která v nedávné době výrazně zhubla, nebo velmi aktivně posilujete a trénujete, ale nejíte dostatečné množství vhodné potravy, chybějící menstruace bývá často zapříčiněna energetickým deficitem. To znamená, že vydáváte mnohem větší množství energie, než tělu dodáváte, a tělo nemá tudíž zdroje, díky nimž může udržovat pravidelný cyklus.

	Je důležité mít na paměti, že perioda není jen o reprodukci: pravidelná menstruace je znamení, že ženské tělo je zdravé a řádně fungující. Jestli neovulujete, protože jste příliš hubená nebo až příliš trénujete, pak vaše vaječníky neprodukují estrogen – a to má velmi negativní dopad na vaše zdraví. Když nemá žena dostatek estrogenu, zhoršuje se nejenom kvalita jejích kostí, ale je tu spousta dalších nepříznivých vedlejších účinků. Podle dr. Aurelie Nattivové, lékařky týmu UCLA a expertky na sportovní medicínu, vynechávání menstruace způsobené nadměrným tréninkem může znamenat, že trpíte všemi třemi onemocněními, které jsou pro ženské sportovkyně typické. Jde o nedostatek energie (ať už máte, či nemáte nějakou poruchu příjmu potravy), nepravidelnou menstruaci a nízkou hustotu kostí a/nebo predispozici ke stresovým čili únavovým zlomeninám.

	Jakmile začnou kosti řídnout, je cesta k uzdravení obtížná. K obnovení menstruace je nezbytný dostatek energie, protože tělo bude energeticky vyrovnanější, začne produkovat více estrogenu a ten pomůže uchovat hustotu kostí. Z toho plyne, že má-li žena podváhu, měla by nejprve váhu zvýšit, aby se jí vrátila perioda – a nejenom měla, ale hlavně by ona sama měla CHTÍT. A týkají-li se výše popsané problémy i vás – vynechala-li vám perioda a v poslední době jste výrazně zhubla, pak si určitě promluvte s lékařem.

	SPECIFICKÉ CHUTĚ V PRŮBĚHU MENSTRUAČNÍHO CYKLU

	Těsně před menstruací jste si možná povšimla, že máte zvýšenou chuť na nejrůznější čokoládové dortíky a jiné sladkosti a jste schopná sníst klidně dva talíře plné špaget.

	Tyto chutě ale nemají se skutečným hladem mnoho společného. Na rozdíl od opravdového hladu, který je – jak jsme si již vysvětlily dříve, zapříčiněn tím, že tělesné buňky potřebují pro svou činnost palivo, tyto „mlsné“ se výživy netýkají. Kdyby ano, měly bychom místo na pizzu nebo zmrzlinu neodolatelnou chuť spíše na salát nebo kapustu. Psychologické příčiny těchto specifických chutí jsou velmi komplexní záležitost a odborníci dodnes úplně přesně nevědí, co je jejich příčinou a jak fungují.

	Ale, milé dámy, nemusíte se bát – máte-li jednou za měsíc nezvladatelnou chuť na něco, co je nacpané sacharidy až po okraj, nejste v tom samy! Jedna vědecká studie provedená na vzorku žen s normální tělesnou váhou se zabývala přímo tímto úkazem – zkoumala vzorce „mlsání“ žen v prvních dnech jejich menstruačního cyklu a pak i o pár týdnů později, kdy trpěly PMS. Když ženy procházely obdobím s PMS, zkonzumovaly o 1 100 kalorií v pamlscích více než normálně! A další dobrá zpráva: jakmile PMS skončila, cokoli, co během této doby dámy nabraly na váze, rychle zase shodily.

	A co to znamená pro vás? Pokoušíte-li se zhubnout a nechcete, aby vás rozptylovaly neovladatelné chutě na cukry, uspokojujte svoje tělesné potřeby nějakým zdravějším způsobem. Místo smažených brambůrků zkuste v troubě pečené sladké brambory lehce pokapané olivovým olejem a posypané mořskou solí nebo pokrájené avokádo s rajčaty, citronem a koriandrem – tak svému tělu dodáte maximum cukrů i tuků, po kterých vaše tělo prahne, ale mnohem zdravějším způsobem. Když mám velkou chuť na něco slaného a křupavého já, nejraději ze všeho si přichystám velkou mísu čerstvého, domácího popcornu.

	PMS ANEB PREMENSTRUAČNÍ SYNDROM ČI PREMENSTRUAČNÍ TENZE

	V časopisech se dočtete spoustu věcí o PMS, ale jenom to, že menstruujete, neznamená, že nutně musíte mít nějaké symptomy PMS, stejně jako to neznamená, že když nějaké příznaky cítíte nebo jste náladovější nebo podrážděnější než obvykle, je s vámi něco v nepořádku.

	Termín PMS se vztahuje ke skupině symptomů, které mají vliv na fyzický i duševní stav v druhé polovině menstruačního cyklu – tedy v případě, že ŽENA neužívá hormonální antikoncepci. V podstatě by se dalo říct, že se před měsíčky cítíte jednoduše příšerně. V průběhu cyklu vaše tělesné tkáně vnímají změny hladiny estrogenu a progesteronu, a právě tyto změny mohou mít dopad na neurotransmitery, neboli přenašeče nervových vzruchů, které ovlivňují náladu a emoce – mezi ně se řadí například serotonin.

	Nevíme, proč se některé ženy v období před periodou cítí rozmrzele, úzkostně a nafoukle, a jiné ne. S největší pravděpodobností platí, že ženy, jež PMS trpí nejvíce, jsou citlivější na hormonální změny.

	• Mírná premenstruační tenze postihuje kolem 75 procent žen s pravidelným menstruačním cyklem. Mezi symptomy patří únava, pocit nafouklosti, podrážděnost, úzkost, plačtivost a změny chutí.

	• Silná PMS zasahuje jen malé procento žen. Tento typ se nazývá také PMDD neboli premenstruální dysforická porucha a je charakterizována příznaky, jako jsou zlost, silná podrážděnost a napětí, které narušují normální denní činnosti. PMDD postihuje 3–8 procent žen. Máte-li pocit, že máte příznaky, které by mohly indikovat PMDD, navštivte lékaře.

	TĚHOTNÁ VAGINA

	V období těhotenství prožívá každá žena ohromné množství změn – a stejně tak se mění i bakterie ve vagině. Už jsme mluvily o tom, odkud pocházela vaše vůbec první várka bakterií (v případě, že jste se narodila vaginálně) – tedy od vaší matky. A totéž platí pro všechny děti, které máte či můžete někdy mít. Všichni savci se vyvíjejí v děloze bez přítomnosti jakýchkoli bakterií. Při vstupu do života porodními cestami procházejí však pochvou, která je plná bakterií kyseliny mléčné, tedy bakterií, které metabolizují mléko. Poševní sekrety pokryjí tvář dítěte včetně jeho úst a předají do dětského tělíčka laktobacily – tytéž bakterie, jež pomáhají lidem trávit mateřské mléko. Není to úžasné? Savci, kteří potřebují bakterie k trávení mléka, mají matky, jejichž vagina obsahuje bakterie, které jejich děti potřebují, aby měly dostatek výživy, a tudíž mohly přežít.

	To je i jeden z důvodů, proč vědečtí pracovníci, jako je například lékařka Maria Gloria Dominiquez-Bellová, zastávají názor, že vaginální porod a císařský řez nejsou rovnocenné způsoby porodu. Jistě, císařský řez je významná a báječná operace, která může zachránit matce život. Když se však k tomuto druhu operace přistupuje čistě účelově jen kvůli tomu, že je „pohodlnější“, narozená miminka přicházejí o první dávku mimořádně důležité bakterie – bakterie, která startuje fungování jejich mikrobiomu. Vědecké studie spojují císařské řezy a nedostatek zdravých bakteriálních kolonií s nárůstem alergií, astmatu, cukrovky typu 1 a dětské obezity.

	Navštívila jsem Marii Glorii v její kanceláři na NYU, kde mi vysvětlila nový porodní postup, který aplikuje u zdravých matek, jež potřebují porodit císařským řezem. Než žena porodí, do její pochvy je umístěn kousek gázy, jenž absorbuje bakterie, se kterými by se dítě setkalo při porodu. Poté co je dítě porozeno císařským řezem, jeho tvář a ústa jsou otřena tímto kouskem gázy, aby i takto narozené dítě dostalo potřebné bakterie. Tímto způsobem je zajištěno to, o co by se jinak postarala samotná příroda.

	Musím se přiznat, že zhruba týden po této návštěvě jsem všude, kam jsem přišla, nadšeně vykládala o tom, jak je ženská vagina úžasná. Třeba na večeři, kde někteří přítomní nemohli věřit svým uším, že vyslovuji slova vagina (u večeře!). Nebo na návštěvě u sestry, kde moje neteře nakonec musely přiznat, že být „vaginová tvář“, tedy narodit se pochvou, má své nezpochybnitelné výhody a synovec si nepřál nic jiného, než abychom už mluvily o něčem jiném. Zato na kamarádčině oslavě jejího těhotenství byly tou informací nadšené všechny přítomné dámy, protože těhotné ženy a matky očividně mají se svou vaginou velmi důvěrný vztah.

	Je to naše tělo, milé ženy! Takže je úplně v pohodě, když o něm mluvíme. A je mimořádně důležité být se svým tělem na stejné vlně, rozumět mu a chápat ho, protože jenom tak ho můžeme udržovat zdravé.

	SEX A ŽENSKÉ TĚLO

	Naše ženská těla skvěle fungují, ale zároveň s nimi může být spousta zábavy a potěšení. Jste-li sexuálně aktivní, doufám (předpokládám), že chodíte na pravidelné prohlídky k ženskému lékaři a víte, jak se chránit před pohlavními chorobami a nechtěným těhotenstvím, protože jak jedno, tak i druhé může mít potenciálně dlouhodobě velmi negativní dopad na váš zdravý život.

	A jak ještě můžete dbát na svoje sexuální zdraví? Je to prosté: cvičením! Gynekoložka doktorka Chavkinová mi vysvětlila, že celkové zdraví organismu má velký vliv i na náš sexuální život. S postupujícími roky může docházet k oslabení dna pánevního, které je zapříčiněno nejrůznějšími vlivy, mj. obezitou, vaginálním porodem i genetickými faktory, ale nejčastěji kombinací několika vlivů současně. Oslabeným dnem pánevním trpí ženy většinou až v pozdějším věku, ale nevyhýbá se ani ženám před čtyřicítkou a mezi čtyřicítkou a padesátkou.

	Pravidelné cvičení a cílené posilování dna pánevního např. Kegelovými cviky (viz tabulka níže) vám pomůže uchovat si pánevní dno silné a funkční. A nejenom že se pravidelným cvičením pánevního dna již v mladším věku zmenšuje pravděpodobnost potíží později v životě, ale tento druh cviků může zlepšit kvalitu a míru potěšení při pohlavním styku a orgasmu v průběhu celého dospělého života. A s tím se přeci nedá nijak polemizovat, nemyslíte?

	O tom, jak sexy se žena cítí, když je fit, by se dala říct spousta věcí. Když se totiž cítíte silná, zdravá a je vám ve vašem těle dobře, je pravděpodobné, že jste i sebejistější a vše si více užíváte – a to zahrnuje i ložnici, byť se tam zrovna nenacházíte jen kvůli spánku.

	 

	JAK SE PROVÁDĚJÍ KEGELOVY CVIKY

	Americký gynekolog Arnold Kegel toto cvičení poševního svalu doporučoval ženám trpícím inkontinencí a sexuálními problémy. V dnešní době již víme, že pravidelné provádění Kegelových cviků neposiluje pouze svaly dna pánevního, ale také svaly močového měchýře, dělohy a střev.

	Jak Kegelovy cviky provádět:

	1. Napřed je třeba patřičné svaly identifikovat. Můžete si zavést do pochvy dva prsty, pak je od sebe mírně oddálit a snažit se stahovat svaly pánevního dna. Pokud tlak těchto svalů nutí prsty se přibližovat, máme jistotu, že cvičíme správně. (Vyzkoušet to můžete také při močení – zkuste stáhnout svaly pánevního dna a zastavit pramínek moči.)

	2. Jakmile víte, o jaké svaly se jedná, můžete začít se cvičením, které se doporučuje provádět s prázdným močovým měchýřem.

	• Stáhněte poševní svaly na deset vteřin.

	• Pak na deset vteřin svaly zcela uvolněte.

	Můžete tento cvik desetkrát za sebou opakovat a cvičit třikrát denně. Kegelovy cviky lze provádět vestoje, vsedě nebo vleže. Ale rozhodně to s posilováním nepřehánějte! Provádění Kegelových cviků intenzivněji, než se doporučuje, vám nezajistí vaginu z oceli, ale spíše svalovou únavu, která by mohla stávající problémy spíše ještě zhoršit.

	

	
KAPITOLA DVACÁTÁ DRUHÁ
 
 ABECEDA SPÁNKU

	—

	Teď, když jste po nádherném dni plném pohybu a potu poskytla tělu po fyzické stránce vše, co potřebuje, a cítila se báječně díky endorfinům proudícím v těle, a kdy jste mu dodala i vhodnou výživu pro všechny kosti a svaly, nastal čas dát tělu to nejdůležitější, co pro něj můžeme udělat: odpočinek.

	Spánek je pro mě mimořádně důležitý. Nemám v pokoji žádné elektrické přístroje. Nosím masku na spaní. A potřebuju ke spaní tmavé, tiché místo. Ve spánku se totiž mé tělo přepíná na klidový režim, aby se mohlo pokojně obnovovat, opravovat a nabírat další sílu. Když mám dostatek spánku, mám lepší paměť. Dokážu se lépe soustředit. A moje tělo je ještě výkonnější.

	Však nejspíš víte, jaké to je, když dostatek spánku nemáte: všechno se jakoby na okrajích rozmazává… Je snadné se cítit podrážděná a nepozorná. A člověk zjistí, že mimoděk pořád něco pojídá, protože tělo hledá energie všude, kde to jen jde.

	Nedostává-li se vám dostatek spánku několik nocí v řadě, tělo začne produkovat více kortizolu. Najednou vás možná začnou táhnout džíny, protože kortizol podněcuje tělo, aby si začalo uchovávat na břiše více tuku. Všímáte si, že jste podrážděná a máte více sporů. Děláte více chyb. A dějí se vám různé nehody…

	Je známo, že jedny z největších nehod a neštěstí v dějinách měly přímou vazbu na nedostatek spánku. Havárie atomové elektrárny v Černobylu v roce 1986. Největší ekologická námořní katastrofa amerického tankeru Exxon Valdez plného ropy u pobřeží Aljašky v roce 1989. A nedávno například případ unaveného německého bankéře, jenž omylem převedl přes dvě stě milionů eur místo šedesáti, protože nečekaně usnul s hlavou na klávesnici. Nehody a neštěstí se stávají každý den jen kvůli tomu, že jsou lidé unavení! Podle Národní organizace pro zdravý spánek je ospalými řidiči ročně přímo zaviněno sto tisíc autohavárií a další milióny srážek a nehod mohou být nepřímým následkem únavy a nesoustředění. Podle jedné vědecké studie, jež se zaměřila na průzkum studentů lékařství (medici jsou skupina lidí, která bývá až chronicky spánkově deprimovaná), dělali účastníci studie, kteří spali v noci méně než šest hodin, mnohem více chyb, docházeli k chybným závěrům, konzumovali více alkoholu, měli více nedorozumění a sporů a více nabírali na váze než zkoumaní studenti, kteří měli spánku dostatečné množství.

	Chyby? Špatná rozhodnutí? Spory a hádky?

	A jenom pomyslete – toho všeho se můžete vyvarovat pouhým dostatkem sladkého, úžasného SPÁNKU!

	Lidé spí hodně – zaspí asi třetinu svého života. Máte-li čtyřiadvacet let, strávila jste spánkem kolem osmi let svého života.

	CO VLASTNĚ SPÁNEK ZNAMENÁ?

	Každý živočich spí. A lidé spí hodně – zaspí asi třetinu svého života. Máte-li čtyřiadvacet let, strávila jste spánkem kolem osmi let svého života. Takže, moje milá Šípková Růženko, řekněme si to na rovinu. Když si člověk jen lehne a zavře oči, tak se to jako spánek nepočítá. Když člověk opravdu spí, jeho vědomí je zredukované, senzorické činnosti jsou v podstatě nulové a všechny svaly, které ovládáme myslí, se přestávají pohybovat. Hladká svalovina, kterou myslí neovládáme, samozřejmě ve své práci pokračuje (člověk musí i během spánku dýchat a funguje mu i srdce), ale vše ostatní se zastavuje. Když spíte, nacházíte se v anabolickém stavu, tedy růstové fázi metabolických procesů, a veškeré tělesné systémy (imunitní, nervový, kosterní i svalový) z něj profitují.

	SPÁNKOVÉ FÁZE REM A NREM

	Spánek probíhá ve dvou principálně odlišných režimech, ve fázi REM (z ang. rapid eye movement – rychlé oční pohyby) a NREM. Při fázi REM pohybuje člověk očima ještě rychleji, než když například sleduje tenisový zápas, mozková aktivita je zvýšená a máme živé sny. Spánek ve fázi REM tvoří přibližně padesát procent spánku u dětí, ale u dospělého již jen asi dvacet procent. Zatím není vědecky dostatečně ověřeno, co pro nás fáze REM vlastně činí, ale předpokládá se, že v této fázi dochází k jakémusi „restartu paměťových bank“, abychom i v průběhu stárnutí mohli nadále myslet jasně.

	Převážnou část spánku však netvoří fáze REM, ale NREM. Spánek zpravidla probíhá ve stádiích a cyklech: po třech stádiích NREM spánku následuje jedno stádium REM spánku. Jeden noční spánek může zahrnovat až čtyři cykly REM a NREM spánku. První cyklus trvá zhruba hodinu a půl, zatímco následující cykly mohou být dlouhé až dvě hodiny. V průběhu nejhlubší části NREM spánku dochází k posílení imunitního systému, opravě tkání a obnově a stavbě kostí a svalů. V nejhlubší fázi spánku REM, kdy sníme, jsou naše svaly ve stavu lehké paralýzy, aby nám zabránily v potenciální činnosti zapříčiněné sněním.

	SVĚTLA…MOZEK…NEČINNOST

	Jestli jste někdy tábořili v přírodě nebo strávili nějaký čas v místech bez elektrického proudu, tak víte, že když se setmí, je čas k spánku. Kdysi, když ještě lidé nemohli jen stisknout vypínač, poté co slunce zašlo na kutě, tak si zapálili jednu či dvě svíčky, a když dohořely, následovali sluníčko a šli spát také. A budili se v okamžiku, kdy se začalo rozednívat. V současnosti, obzvláště žijeme-li v městských aglomeracích, je světlo v podstatě neustále i v noci. A nejenom venku. Dokonce i uvnitř, doma, když vypneme všechna svítidla a lampy, veškeré technologie, které máme v domácnosti, jsou zapojené a vysílají drobné paprsky světla do pokojů, kde se my pak neklidně převalujeme a divíme se, proč vlastně nemůžeme usnout.

	Náš spánkový cyklus je regulován tzv. cirkadiánním rytmem založeným na střídání světla a tmy. Už vám to začíná být jasné? Když je venku světlo, naše tělo má za to, že má být vzhůru. Když je tma, tělo chce spát. Ve spánkovém cyklu se angažují dva hormony a jsou to tytéž hormony, jež hrají roli v tom, jak nabýváme na tělesné váze a jak je naše váha v těle distribuována: jsou to hormony melatonin a kortizol.

	Melatonin je hormon určený pro dobu spánku. Produkuje jej epifýza a je závislý na střídání světla a tmy. Jeho produkce je nejsilnější právě za tmy a podporuje klidný spánek. Hladina melatoninu dosahuje svého maxima mezi druhou a čtvrtou hodinou noční a poté se opět snižuje, abychom se mohli přirozeně probudit a radovat se z dalšího dne.

	Kortizol produkuje kůra nadledvin, které se – logicky – nacházejí přímo nad ledvinami. Je to v podstatě opak melatoninu: v noci máme v těle nejnižší hladinu kortizolu (hlídku v těle drží melatonin), ale v brzkých ranních hodinách se produkce kortizolu zvyšuje, a my jsme díky němu schopni vstát z postele.

	Kdysi, když ještě lidé nemohli jen stisknout vypínač, poté co slunce zašlo na kutě, tak si zapálili jednu či dvě svíčky, a když dohořely, následovali sluníčko a šli spát také… V současnosti, obzvláště žijeme-li v městských aglomeracích, je světlo v podstatě neustále i v noci.

	Jak jsem se již zmínila v šestnácté kapitole, kortizol je hormon, který tělo vylučuje při zátěžových situacích. Vysoká míra zátěže, tedy stresu, znamená i vysokou hladinu kortizolu, takže chronický stres zákonitě snižuje schopnost těla dobře se vyspat. A to může být opravdu hodně stresující situace!

	TECHNOLOGIE A MELATONIN

	Moderní technologie jsou další z příčin nespavosti. Veškeré elektronické přístroje, jež doma máme, vysílají modré světlo s krátkou vlnovou délkou, které má podle vědeckých výzkumů negativní vliv na produkci melatoninu v těle. Takže si to řekněme jasně: melatonin nám pomáhá ke kvalitnímu spánku. A přesto jsou naše pokoje plné nejrůznějších elektronických zařízení, jako jsou tablety, mobilní telefony, počítače a televize… a ty všechny vysílají modré světlo, jež blokuje výrobu té nejlepší věci, jež nám pomáhá odpočívat.

	Používáte elektroniku až do poslední chvíle, než se uložíte k spánku? Možná byste se měli zamyslet, zda není čas tento zlozvyk změnit. Vždyť se tím potlačuje produkce hormonu, jenž vám pomáhá spát, a to přeci není ta nejlepší spánková strategie. Nedostatek spánku je důvodně spojován s oslabením imunitního systému stejně jako s cukrovkou typu 2, obezitou a srdečními chorobami.

	Podívejte se po svém pokoji. Kolik světel v něm právě svítí… kolik malých zelených, modrých a červených očí na vás právě kouká z opačné strany místnosti a vrhá dlouhé stíny? Než půjdete na kutě, všechny je vypněte! Vypnout, vypnout, vypnout! A můžete si to ulehčit třeba tak, že budete mít všechny přístroje zapnuté v prodlužovacím kabelu s vypínačem a na noc ho prostě a jednoduše jediným stisknutím celý vypnete.

	A ne abyste jen pokrčili rameny a pak na toto všechno zase zapomněli! Vím, že vám to dnes možná připadá jako nemožná poznámka, ale opravdu máme analogová těla, která se snaží žít digitální životy. Ale vězte, že biologicky jsme všechny moderní technologie ještě zdaleka nedohnali. Takže co je pro vás důležitější? Pohodlnost? Nebo starost o sebe a o své tělo, což zahrnuje i vaše spánkové zvyklosti? Tak to zkuste aspoň týden:

	• Přestaňte používat elektronické přístroje nejméně hodinu předtím, než si jdete lehnout.

	• Vypínejte všechny přístroje v ložnici nebo je rovnou odneste do jiné místnosti.

	• Spěte v temném pokoji se zataženými závěsy či roletami.

	• A až to vyzkoušíte, uvidíte sami, jak se pak budete ráno cítit.

	NOČNÍ RITUÁLY

	Posledních pětadvacet let jsem neustále v pohybu, jsem neustále na cestách. Každý týden se nacházím v jiné časové zóně. Spím častěji v hotelových pokojích než ve vlastní ložnici. A všechny tyto životní změny a přesuny, které jsou potenciálně nebezpečné pro pravidelný spánkový režim, mě naučily jednu moc důležitou věc: noční rituály jsou naprosto nezbytné!

	Jedno ráno se mohu probudit třeba v Los Angeles a pak cestovat do Sydney v Austrálii, kde je o devatenáct hodin více než v Los Angeles. Nejspíš musím ráno vstávat už kolem páté či šesté… a to všechno znamená, že se musím opravdu nutně dobře vyspat, abych mohla naplno vykonávat svou práci… a to znamená, že se musím řádně vyspat naprosto kdekoli a bez ohledu na to, kolik je v Los Angeles právě hodin.

	Jestli je zřejmé, že v Sydney musím být v posteli kolem desáté večer, ale v Los Angeles je právě ráno, je pro mé tělo opravdu velmi těžké pochopit, že je čas ke spánku… a ne třeba k zaběhání si v parku. Proto jsem se postupně naučila, jak mám svému tělu dostatečně jasně naznačit, že je opravdu čas jít na kutě. Vytvořila jsem si spánkový rituál. A ať jsem kdekoli na světě, ať vypadá pokoj, ve kterém se nacházím, jakkoli, a bez ohledu na pohodlnost polštáře nebo postele, které mám k dispozici, moje rituály se nikdy nemění. Opakuju je každou noc – a díky nim už moje tělo i mysl ví, že mají zpomalit. A když si pak vlezu do postele, můžu doslova zavřít „celý krám“ svého těla a usnout okamžitě poté, co položím hlavu na polštář.

	A jaké rituály máte vy?

	Doporučila bych každému, aby si poté co se připraví na další den (nachystá si svačinu, oblečení, věci na cvičení apod.), našel způsoby, jak se může tělesně i psychicky zklidnit a připravit své tělo k nočnímu odpočinku.

	• Uzavřete se před vnějším světem. Zatáhněte závěsy či žaluzie, vypněte televizi, počítač i mobilní telefon.

	• Nastavte si budík. Udělejte to hned, abyste na to později nezapomněli. Bude se vám spát mnohem klidněji. Mám přátele, kteří si mi stěžovali, že nemohou v noci pořádně spát, protože přemýšlejí, jestli mají nastavený budík, a tak se budí uprostřed noci s obavami, že zaspali, a pak se jim nedaří znovu usnout. Takže je mnohem lepší rovnou začlenit nastavení budíku do nočního rituálu – pak už na to nemusíte vůbec myslet.

	• Přichystejte si postel. V ideálním případě samozřejmě platí, že si člověk ráno ustele, protože je to místo odpočinku… není to skladiště plné špinavého oblečení nebo úložna počítače a dalších podobných věcí. Postel by měla být vždycky jakýsi druh svatyně, bezpečný ráj, jenž slouží pouze k jedné či dvěma věcem. Však víte, co mám na mysli, ne? Vaše postel je synonymum spánku, odpočinku, relaxu a sexu. Hotovo dvacet!

	• Vyčistěte si zuby. To je další položka na seznamu každodenních úkonů, která signalizuje, že den skončil. Takže žádné čištění zubů a následné plížení do ledničky pro nějaký pamlsek. Hlavním důvodem čištění zubů je přece to, abychom zabránili, že nám v nich přes noc zůstanou zbytky jídla. Bakterie se množí jako divé a nikdo přeci nechce, aby mu například kvůli cukru postupně hnily zuby, že ne? Takže vždycky před spaním si zuby důkladně vyčistěte a ošetřete mezizubní nití či kartáčkem.

	• Umyjte si tvář. Dopřejte si čas na péči o pokožku. Používejte produkty určené na tvář, zbavte se zbytků mejkapu, jemně si tvář osušte a dodejte jí vláhu. Péče o obličej je chvíle, kterou máme samy pro sebe, chvíle, kdy se na sebe můžeme podívat do zrcadla a říct si: „Dneska ti to fakt šlo! Udělala jsi spoustu práce a snažila ses, jak nejlíp umíš!“ Nebo se můžete povzbudit do nadcházejícího dne: „Zítra to bude ještě o něco lepší, já ti opravdu věřím!“ Uvědomte si sama sebe. Uvědomte si, jaký jste měla den, abyste se s ním mohla definitivně rozloučit v okamžiku, kdy si lehnete. Nebo se můžete vysprchovat či si dát teplou vanu. Ale spousta lidí se večer nekoupe, protože poležení ve vaně je spíše považováno za ranní rituál.

	Já osobně se před spaním každý den sprchuju, protože ráda smývám z těla celý uběhlý den. Pot a prach z taxíku, z cestování v letadle, sezení v kině, tahání tašek s nákupem, sbírání bobků po psovi… když si vlezu do postele, chci, abych v ní pobývala jenom já – a ne zbytek světa. Sprcha je nezbytná součást mého nočního rituálu – jen rychlá minutová horká sprška s trochou mýdla, abych si uvolnila svaly a začala se cítit jako vlhká nudle zralá do útulné postele. A než jdu spát, ráda svému tělu dopřeji lehký filtr tělového mléka, nejčastěji s levandulí, který mi taky pomáhá odpočívat.

	• A pak je čas vlézt si do postele. Rovnou do postele! Zhasněte všechna světla, nekontrolujte, co dávají v televizi, ani kdo je ještě na facebooku (však si pamatuje, co jsme si říkali o vlivu světla s krátkými vlnami na schopnost těla produkovat melatonin…).

	Spánek je stejně důležitý pro zdraví jako výživa a dostatek pohybu. Spánek pomáhá tělu zakonzervovat energii, protože během spánku tělo spaluje jenom málo energie. Spánek dává tělu čas, aby si mohlo odpočinout, aby mohlo zregenerovat svaly, vytvořit nové tkáně a bílkoviny, uvolnit růstové hormony – a některé z těchto činností se mohou odehrávat POUZE během spánku. Takže svůj spánek milujte a hýčkejte si ho! Je to čas, kdy jak vaše tělo, tak mysl nabírají novou sílu. A nejenom že vás spánek posiluje, ale také vám pomáhá si zapamatovat, co jste se onen konkrétní den naučili, a zaměřit se na to, čeho chcete dosáhnout den následující.

	ZRCADLO, ZRCADLO

	Když jsem se zmínila o tom, že není od věci se před spaním podívat do zrcadla a popřát si, že jste tak pěkně zvládli další den, neměla jsem na mysli nějakou prázdnou sebechválu či něco podobného. Podle mne se totiž jedná o gesto, jež je součástí sebepoznávacího procesu. Je to projev toho, že sama sebe vnímáme jako osobnosti a že si plně uvědomujeme, že jsme zodpovědné za věci, které děláme, i za to, jací jsme lidé. Způsob napojení se na naše vnitřní, ale i vnější já. Někdy si totiž představujeme, že jsme něco, co nejsme. Představujeme si, že jsme spíš něco, co bychom si přáli, abychom byli. Když však pohlédneme do zrcadla, stojíme tváří v tvář svému opravdovému já. A koukání do zrcadla přece nemusí být nutně spojováno jen s marnivostí. Dovolte zrcadlu, aby se stalo vaším přítelem – a ne soudcem. Tak často se mnohé z nás dívají do zrcadla a vůbec se jim nelíbí, co vidí, ale měli bychom mít na paměti, že naprosto nejdůležitější je milovat to, co jsme, a nic si sami o sobě nenalhávat. Být k sobě naprosto upřímní. Udělejte si čas, postavte se před zrcadlo a najděte na sobě všechny ty nádherné části těla, které milujete. A vůbec se nestyďte! Vždyť v tom zrcadle jste jenom vy, a vy přece své tělo můžete milovat, jak se vám zlíbí, a nepotřebujete k tomu mít žádný cizí souhlas nebo potvrzení. Čím více své tělo milujete, čím větší pozornost mu věnujete, tím těsněji dokážete být se svým tělem spojena, tím více mu porozumíte.

	Trocha uznání dělá divy. Hodně uznání dělá ještě mnohem větší divy.

	

	Když spíte, mozek absorbuje nové informace, které jste si osvojili (například v této kapitole). A tělo zpracovává v podobě snů i stresové, zátěžové situace, které jste zažili. A tak se můžete ráno probudit svěží, plní energie a sebevědomí, které každý den znovu a znovu potřebujete, abyste obstáli.
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ČÁST TŘETÍ

	MYSL

	Máte to (v hlavě)!

	
KAPITOLA DVACÁTÁ TŘETÍ
 
 MÁTE TO V HLAVĚ

	—

	GRATULUJU! KONEČNĚ JSTE TADY. Přečetli jste zhruba dvě stě stránek plných informací o výživě, biologii, chemii a anatomii. A doufám, že jste se při tom (stejně jako já) dozvěděli hodně věcí. Víte, co ve skutečnosti představuje hlad. Víte, jaký je rozdíl mezi zdravým jídlem a jídlem, které prošlo průmyslovým zpracováním. Víte, co je inzulin a co dělá. Víte, jak ruku v ruce pracují vaše srdce a plíce, aby dodaly kyslík všem vašim buňkám, a jak pohyb činí tento proces ještě účinnějším. Víte, jaká potrava a cvičení ovlivňují fungování svalů a kostí. Víte, jak výživa a fitness společně jsou dva nezbytné faktory pro zdravé a silné tělo.

	Takže co teď?

	Teď se musíte pustit do práce. Teď proměníte informace v činy. Znalosti převedete do praxe. Sny se stanou realitou. Dokážete to. Dokážete to, protože to máte! MÁTE TO V HLAVĚ!

	A říkám vám to, protože tomu opravdu z celého srdce věřím. Protože jsem zažila děvčata, která neměla ani tušení, že jsou sportovkyně, a najednou z nich byly ty nejrychlejší běžkyně široko daleko. Mám přítelkyně, které se sotva dokázaly strefit do tenisového míčku, ale pak se z nich staly jedničky fitnessových hodin, z kterých jsem i já byla úplně vyřízená. A ze své osobní zkušenosti vím, jak jsem zesílila, když jsem se začala cíleně věnovat konkrétnímu cvičení na posilování.

	A proto věřím, že každý člověk má moc nad svým životem. My jsme ti, kdo řídí náš život. A proto věřím, že i VY máte moc nad svým životem.

	V tomto okamžiku potřebuji, abyste mým slovům uvěřili. Potřebuji, abyste uvěřili nejenom tomu, že jste schopní stát se silným, zdravým, vitálním, šťastným a schopným člověkem, ale že si to i zasloužíte. Že stojíte za to velké úsilí a všechny výzvy, které budou k dosažení tohoto cíle potřebné.

	PRVNÍ KROK:

	PŘIZNEJTE SI, ŽE JE VAŠE TĚLO ÚŽASNÉ

	Vaše tělo je úžasné. Opravdu je. Je to neuvěřitelně báječný, dokonalý a komplikovaný mechanismus – a myslím, že v této chvíli již máte dostatečné množství informací o jeho fungování, abyste se mnou jistě souhlasili. Takže jste připraveni začít své tělo milovat a vážit si toho, co máte, místo abyste si přáli mít jiné tělo, než vám nadělila Matka Příroda.

	Jistě, děláme to všechny, hlavně my, ženy. Podíváme se na kamarádku nebo nějakou cizí dívku či ženu, která nás minula na ulici, a napadne nás, že má přesně to, co bychom také chtěly – třeba dlouhé nohy, atletické paže, ploché bříško, oblé boky, úzké boky, malé poprsí nebo (jste-li jako já) velké poprsí. Vidíte, jak jí sluší oblečení, co má na sobě, jak vypadá nanejvýš stylově, ale zároveň zcela nenuceně, a říkáte si, jaké měla štěstí, že se narodila s ženskými křivkami, nebo naopak pevným tělem sportovkyně. Vždycky chceme to, co nemáme! A to je obrovská past, do které se mnohé z nás chytí. A jakmile jste jednou v té pasti uvězněna, máte sklon přehlížet potřeby svého těla, protože jste plně zaměstnaná nenávistí, kterou k němu cítíte kvůli tomu, čím NENÍ, místo abyste ho milovala pro to, co JE.

	A kdo chce žít v pasti? Já tedy rozhodně ne. A vy taky ne. Takže se osvoboďme. Žijme vědomě a vnímejme vše plnými doušky. Jaký má ostatně smysl procházet životem bez plného pochopení toho, co děláte, a jak vaše volba, vaše jednotlivá rozhodnutí ovlivňují vaše duševní, tělesné a citové zdraví? TO JE PŘECE NANIC! Člověk nemůže ze života vytěžit maximum, když neví, jak na to. A s postupujícími roky se to ještě zhoršuje. Stárneme a naše těla čím dál více reagují na všechna naše pochybení a na nedostatek správné péče a údržby. Opravdu, věřte mi, já už dobře vím, že všechno je s přibývajícími roky mnohem těžší než dříve.

	Takže bez ohledu na to, kolik roků vám je, právě teď je ten pravý čas, abyste se napojila na své tělo a začala činit rozhodnutí, která vám umožní zestárnout a dožít se klidně třeba stovky s důstojností a šarmem. Můžete být zdravější, silnější, schopnější, kreativnější, zajímavější a víc sexy. Máte před sebou ještě tolik let života a já chci, abyste ho prožila co nejplněji, v tom nejsilnějším a nejzdravějším možném těle.

	DRUHÝ KROK:

	PŘIJMĚTE ZA SVOU PŘEDSTAVU,
 ŽE BUDETE STÁRNOUT SE ŠARMEM

	 

	Mnohé z nás se představy vlastního stárnutí obávají – bojíme se, že stárneme, jsme méně pohyblivé, máme méně energie a už to vlastně ani tak nejsme úplně my… Já se však na stárnutí dívám jinak: stárnutí je pro mě požehnání a privilegium. Když totiž položíte základy zdravého života již v mládí, je dost dobře možné, že právě pozdější roky vašeho života budou patřit k těm nejlepším.

	Tím ovšem nemyslím, že budete stále vypadat jako mladé děvče. Tady nejde o krásu a estetická tělesná hlediska. Kladu důraz na to, že se budete cítit mladá. Chci, abyste se cítila mladá a silná.

	Když jsem byla malá, moc ráda jsem pobývala ve společnosti starých lidí. Úplně jsem zbožňovala především rodiče mého otce, kteří byli kubánského původu, a také babičku z matčiny strany. Byli pro mě nekonečně fascinujícími lidmi. Nejrůznější věci, které mně připadaly téměř nemožné, dělali úplně lehce a jakoby nic. Moje babička až do věku pětasedmdesáti let chovala hospodářská zvířata a pěstovala zeleninu na statku v jednom údolí severně od Hollywoodu. Každý den nosila kolem pětadvaceti kilogramů krmení pro drůbež, králíky a kozy – a to do vzdálenosti zhruba kilometr a půl a i za těch největších letních veder. A můj dědeček, já jsem mu španělsky říkala abuelo, dokázal opravit v podstatě cokoli, a to pouhou kancelářskou svorkou, kouskem izolepy a provázku (opravdu si nevymýšlím, přísahám). Tihle lidé byli moji superhrdinové a já se chtěla naučit všechno, co uměli.

	A taky jsem milovala to, jak vypadali. Podle mě měli nádhernou kůži – jejich vrásky vyprávěly životní příběhy plné radosti i bolesti a svědčily o jejich těžké celoživotní práci. A i v požehnaném věku měli ve svalech sílu, kterou dokázali účelně a umně využít.

	Tito lidé se stali mými vzory. Díky nim jsem pochopila, že zestárnout se dá tak, že si – samozřejmě do jisté míry – uchováte jak svou sílu, tak schopnosti. Tehdy by mě ani ve snu nenapadlo, že na stárnutí je něco špatného! A nyní žiju ve světě a pracuju v odvětví, kde se lidem (a speciálně ženám) dává jasně najevo, že jakmile začnou vykazovat známky „stárnutí“, jsou v podstatě odepsané do starého železa. Z toho se mi vyloženě dělá špatně! A jsem zděšená, jak hluboko tyto názory zakořenily v naší kultuře, a dělám si starosti kvůli mladým ženám, jež jsou tímto holým nesmyslem ovlivněny.

	Nechápu, jak může naše společnost upřednostňovat mládí před zkušenostmi, a je mi z toho bytostně smutno a zároveň mne to neuvěřitelně rozčiluje. Není to vyloženě pitomé, když si uvědomíme, že je fyzicky naprosto nemožné zůstat věčně mladý? A když nám nabyté zkušenosti dávají moudrost, kterou jsme zcela přirozeně postrádali, když jsme byli malí? Naše těla stárnou doslova každý den a můžeme být šťastní, že vůbec žijeme. A jediná alternativa „nestárnutí“ je dosti pochmurná: nestárneme-li, tak jsme už mrtví. Péče o sebe, o své tělo i ducha, je báječný způsob, jak se dá tento proces zpomalit, protože v jistém okamžiku platí, že to, jak staré se naše tělo cítí, není otázkou věku, ale je to vlastně jakési skóre z našich zvyklostí, životních voleb a možností. Ale ať už cvičíme nebo se mažeme krémy, jak chceme, naše těla stárnou a mění se každý den – to je prostě a jednoduše jeden ze zákonů přírody a cesta lidského osudu.

	Takže než abychom vyšilovaly z toho, že musíme zůstat mladé navždycky, není lepší chtít to, co ve skutečnosti mít můžeme, a zaměřit svoji energii na dosažení výsledků, které jsou reálné? A pravdou je, že nejlepším možným výsledkem našich snah v oblasti fitnessu a zdravé výživy je stárnout se šarmem a grácií, čímž myslím především stárnout ve zdraví. Já sama za sebe mohu opravdu upřímně říct, že se nyní cítím celkově mnohem lépe, že se cítím silnější a schopnější, než jsem se cítila, když mi bylo dvacet. A je to zapříčiněno tím, že jsem se o sebe posledních patnáct let starala mnohem lépe než prvních šestadvacet let svého života.

	Stárnout zdravě znamená stárnout šťastně.

	Jsem opravdu vděčná, že jsem kdysi takto „prozřela“, a doufám, že dokážu přesvědčit i vás, že je to opravdu dobrá a správná cesta životem. Protože když je člověk zdravý, je zároveň svobodný, je nezávislý, má schopnost učit se novým věcem a může trávit čas s přáteli a rodinou a vylézt na strom, kdykoli se mu zachce. Čím více informací o tom, jak se o sebe můžete dobře starat, zjistíte, a čím lépe se je naučíte i aplikovat v praxi, tím lépe se budete cítit. A hlavně budete mnohem opravdověji ŽÍT – a to nejenom dnes, ale celý zbytek života.

	Kdo by chtěl být věčně mladý? Já sama za sebe budu raději dlouho a spokojeně žít život, který mám. A chci jej žít v těle, které miluju a respektuju, protože je to tělo, které mi umožňuje přesně takový život žít. A zatímco píšu tuto knihu, těším se už na své jednačtyřicáté narozeniny. A jsem šťastná, že tu píšu o tom, kolik je mi let, protože věřím, že stárnutí je to nejlepší, co se mi kdy událo. Protože zkušenosti a moudrost, které stárnutí doprovázejí, činí ze života vlastně jednodušší a mnohem zábavnější a radostnější záležitost.

	Stárnout je úžasné. Vždyť přesně o tom náš život je, byť tu a tam můžeme mít divný pocit, když vnímáme, jak se tělo, v němž žijeme, mění. Ale když to uděláte, tak jak se to udělat má (a to myslím vážně, protože právě tohle je velmi důležité), a vezmete zodpovědnost za sebe samu pevně do svých rukou, můžete stárnutí začít milovat také.

	TŘETÍ KROK:

	PŘEMĚŇTE TEORII V PRAXI

	Na dosažení zdraví neexistuje nějaké zázračné kouzlo. Neexistuje žádný trik, žádná pilulka, žádné zaříkávadlo. Ale jsou tu znalosti a je tu skutek! A informace bez akce je jen pouhá suma faktů. Jestli tedy stojíte o zdraví, musíte učinit ze svých vědomostí součást každodenní rutiny, protože jinak přijde veškerý čas investovaný do četby této knihy vniveč. A mou knížku můžete klidně používat třeba jako zarážku dveří.

	Takže informace je sice moc – ale jen když ji POUŽIJETE. Jen když ji praktikujete v životě.

	Takže o tom popřemýšlejte. Vzpomeňte si na všechny ty lékaře a další zdravotní specialisty, se kterými jste se kdy setkala. Jsou zdraví? Jsou všichni fit? Je možné, že někteří z těch lidí, kteří se vás snažili přimět ke zdravějšímu životnímu stylu, sami své znalosti do praxe nepřevedli. Jak je to možné? Je to možné, protože „vědět“ není totéž co „konat“.

	Chcete to? Pak se do toho musíte pustit! Povím vám to ještě jinak. Musíte to udělat vy. Musíte si dát závazek, že se naučíte základy a že přeměníte znalosti v činy. Třeba že se naučíte vnímat a rozumět svým biologickým základům tak, jak jsme si je tady vysvětlili. Třeba začnete jíst více listového salátu. Budete kupovat zeleninu na trhu a v nejrůznějších kuchařkách nebo na internetu si najdete recepty, jak se dá upravit. Upřednostníte celozrnné obiloviny před jejich průmyslově zpracovanými verzemi. V průběhu dne budete pít dostatek vody. A celý den se budete hýbat.

	Zdraví není o tom, že se o něco připravíte. Je o tom, že si naopak dáte vše, co si zasloužíte. A to začíná například tím, že na sebe budete hodná a vlídná, protože všechno potřebuje svůj čas – ale když vytrváte, když se nevzdáte, tak k vysněnému cíli dojdete. Jen pomyslete na to, jak dlouho už žijete tak, jak žijete? Kolik let máte stejné zvyky, stejný přístup k věcem, stejná přesvědčení? Řekla bych, že docela dlouho. A jestli vám tak dlouho trvalo, než jste se k dnešnímu způsobu života dopracovala a osvojila si všechny ty zvyky, myšlenky a přesvědčení, tak bych od vás chtěla, abyste měla sama se sebou trpělivost, když se teď budete učit tolik nových věcí. Nic se nezmění za jedinou noc! Slyšíte mě?! Nemůžete očekávat, že se všechno změní najednou a bude fungovat bez jediného zádrhelu. Život je ve znamení odhodlání a cviku. A jediný způsob, jak se v životě něco dobře naučit, je zkoušet to stále dokola… vytrvat a dělat to opakovaně a DŮSLEDNĚ.

	„Počkejte,“ slyším, jak říkáte, „to zní jako opravdová dřina!“

	Hm, však já jsem ani neříkala, že to bude snadné. Ale jakýkoli cíl, který jste si předsevzala a pak ho dosáhla, cokoli, co se vám podařilo splnit, to všechno taky nejspíše potřebovalo spoustu odhodlání a obrovské množství práce. A času a energie. A totéž platí pro zdraví.

	Možná že to na začátku nebude vůbec jednoduché, ale slibuju, že postupně vám to bude připadat stále snazší a snazší. Každý začátek je náročný, člověk má obavy a připadá si nejistý, a platí to dvojnásob, má-li v plánu změnit své hluboko zakořeněné zvyklosti. Proto nechci, abyste na nadcházející změnu myslela jen jako na nějakou dietu, změnu životního stylu apod. Je to jakási „studijní praxe“. A jestli máte strach, že to nezvládnete, prosím nezapomínejte, že tato cesta není o tom, že něco uděláte dobře, nebo naopak špatně, ale je to jednoduše něco, co děláte, jak nejlépe dokážete – a děláte to znovu a znovu. A nakonec se z toho stane rutina – něco, co prostě jen děláte. Stane se to vaším ZPŮSOBEM ŽIVOTA.

	ČTVRTÝ KROK:

	SNAŽTE SE O DŮSLEDNOST

	Klíčem k dlouhověkosti a dobrému zdraví je důslednost. Jestliže si opakovaně volíte nezdravé aktivity, potraviny atd., pak je pravděpodobné, že ani vy nebudete zdravá. Jestli se ale důsledně rozhodujete pro zdravé varianty života, pak je pravděpodobné, že budete i vy zdravá. Tedy to, co děláte důsledně, se následně odrazí v tom, co jste.

	Zdraví je rovnice. Jestliže máte deset různých možností a vy si osmkrát vyberete tu nezdravou variantu, pak si zákonitě vytváříte negativní zvyky, a tím pádem máte i nezdravé tělo. Když si naopak v osmi případech z deseti vyberete zdravou variantu, vytváříte si pozitivní návyky a posilujete svou schopnost i nadále si pro sebe vybírat a volit vše zdravé… a tím vším pracujete na svém zdraví, na zdravém těle.

	Takže to je i váš začátek. Pěkně případ od případu, jedna volba vedle druhé. Pomalé zlepšování výchozí situace. Jestliže jste doposud volívala jednoznačně nezdravou variantu, pak i vyrovnání rovnice na padesát na padesát je pokrok. A až se to „zdravé“ stane dominantní volbou, pozitivní účinky tohoto zdravého posunu ucítíte adekvátně silně.

	Nabízím vám test, jak si vyzkoušet, co jsem právě řekla: popřemýšlejte o jedné položce, kterou byste mohla proměnit na zdravou variantu a důsledně se jí držet. Například si slibte, že na týden zcela vynecháte konzumaci sladkých nápojů a džusů. A pak si pokaždé, kdy byste si jinak dala k pití něco sladkého, nalijte čistou vodu. Konkrétně: místo abyste si na pumpě tradičně koupila kolu, kupte si velkou láhev s vodou. A vydržte to týden. A když to nevydržíte, kupte si alespoň co nejmenší kolu, aby voda ve vašem pitném režimu nadále převážila.

	Však uvidíte, jak se na konci týdne budete cítit. A všimněte si, jak se chuť koly nebo jiného sladkého nápoje změní, když si vaše ústa zvyknou, že nedostávají neustálé obrovské dávky cukru. Pozorujte své tělo, pozorujte, jaký na něj tato změna měla vliv, a stejně tak se zaměřte na svou energii. A pak si naplánujte další týden bez sladkých nápojů a na jeho konci se nad změnami, které cítíte, opět zamyslete. Však když se vám to nebude líbit, když budete nespokojená, vždycky se ke své kole můžete vrátit, nebo ne?

	Když se vám však tento nový zvyk zalíbí, můžete k němu postupně přidávat další zdravé změny – například můžete vyměnit cheeseburger za kus grilovaného kuřete, bramborový salát za zeleninový salát a místo jablečného koláče si můžete dopřát jablko.

	Čím budete důslednější a vytrvalejší, tím více se přiblížíte stavu, kdy se budete cítit jako šťastná, zdravá, krásná a vitální žena, kterou se chcete stát. Být zdravá a fit je celoživotní úsilí. Je důležité navázat úzký vztah se svým tělem, pochopit jeho potřeby a naučit se je naplňovat. Musíte své tělo znát, abyste vnímala, jak vás zdravý způsob života ovlivňuje nejenom tělesně, ale i duševně a citově.

	Naše „já“ jsou sice křehká, ale zároveň velmi houževnatá, a pro nás všechny platí, že pochopení vlastních potřeb je zcela určující pro to, jakým způsobem svůj život prožijeme.

	PÁTÝ KROK:

	SNAŽTE SE USPĚT, ABYSTE POCÍTILA SVOU SÍLU

	Už jste někdy měla ten pocit, že je všechno přesně tak, jak by to být mělo? Už jste se cítila někdy úplně uvolněná, nabitá energií, spokojená a sebevědomá? Pocit, že se vše ubírá vytouženým směrem, a jestli ne, tak to nevadí, protože vy to tak jako tak zvládnete? Je to ten pocit, kdy si člověk v duchu řekne: „JÓ! JÓ! Jsem dobrá! Dokážu všechno, co chci!“

	Když jsem se nad tím zamyslela, zjistila jsem, že tento konkrétní pozitivní pocit není důsledkem něčeho, co se dělo kolem mě (třeba že se mi podařilo získat to, co jsem chtěla), ale že je to přímý následek něčeho, co se odehrálo ve mně, když jsem dala svému tělu to, co potřebuje, aby mohlo prospívat. Když jsem použila svou vnitřní disciplínu, abych si dala vše, co potřebuji, abych se cítila úplně nejlépe – konkrétně to znamená, že jsem sama sobě dopřála zdravé jídlo, spoustu pohybu a vody, dostatek spánku… Přesně v té chvíli cítím zcela jasně ono „JÓ!“. A je to opravdu ten nejlepší pocit na světě! Když se mi to přihodí, pak najednou naprosto chápu skutečný význam životní radosti a štěstí. Všechno je hned mnohem jednodušší – dokonce i to všechno, pro co jsem se rozhodla, abych si udržela „zdravý“ způsob života.

	Máme tu však ještě jeden lidský pocit, jenž je v podstatě přesným opakem onoho „JÓ!“. A tento pocit se dá vyjádřit prostou otázkou: „Proč se snažit?“ Pocit: „Co to vlastně dělám?“ Pocit, že nic nedokážete, že nic nezmůžete. Takže jaký smysl má vaše snažení? Anebo pro vás platí jiný typ otázky: „Proč se nedokážu rozhodnout lépe?“ popřípadě „Proč nedokážu svoje chytré nápady nikdy dotáhnout do konce?“ Ano, to je pocit osobní prohry.

	Když se do sebe vcítím a dávám pozor, co se ve mně ve skutečnosti děje, pak si uvědomuju, že pocit, že „všechno je špatně“, u mne nabírá na síle právě v okamžiku, kdy o sebe nepečuju tak, jak bych měla – když nedbám na svou výživu, když jsem polevila ve cvičení, když jsem vystresovaná nebo když jsem celkově velmi unavená, protože jsem nevyspaná. A je to smutné, ale je to bohužel tak, že v dnešním světě je velmi snadné „spadnout“ do takového způsobu života. Pro mě osobně to platí především v období, kdy natáčím nějaký film.

	Když jsem na natáčení, musím vstávat v pět hodin ráno a čeká na mne dvanáctihodinová či ještě delší práce a je pravda, že může být docela obtížné najít si v tom shonu čas na posilovnu a pořádný trénink. A když si předem nenaplánuju, co budu celý den „na place“ jíst a nenabalím si všechno jídlo s sebou, pak zákonitě skončím tak, že jím něco, co jíst nechci, protože nic jiného k dispozici nemám. A je klidně možné, že se mi rozpadne i spánkový rituál, protože když konečně předlouhý natáčecí den skončí, jsem natolik rozrušená, že se mi spát nechce a mám chuť vidět se s přáteli či s rodinou.

	A všimla jsem si, že když se všechny tyto negativní faktory spojí a já špatně jím, špatně spím a nemám dostatek fyzické aktivity, tak často začínám mít podivný pocit… všechno počínaje mými myšlenkami, přes to, co dělám a jak se chovám, až po mé vnitřní emoce je najednou mnohem náročnější – stojí mne to mnohem více úsilí, než když se o sebe starám dobře. Když je všeho moc nebo když si sama sebe příliš neuvědomuju, tak cítím, jak mě všechno dusí a unavuje. A čím déle čekám, než se budu moct vrátit ke svým starým dobrým zvykům, tím silněji pociťuju všechny rozdíly. Když žiju nezdravě, jsem netrpělivější. Jsem citově otupená, duchovně unavená a tělesně zcela vyčerpaná.

	A přesně tento druh slabosti způsobuje, že jsem mnohem náchylnější k nejrůznějším onemocněním.

	Ale od té doby, co jsem se naučila, že moje mentální a emocionální zdraví přímo souvisí s tím, jak o sebe pečuju, jak se starám o svoje tělo, tak se dokážu – již v tomto prvním krizovém okamžiku – vrátit do dobrých, tj. zdravých „kolejí“. Začnu opět dbát na to, abych si našla čas na posilovnu – a je úplně jedno, jestli tam musím chodit moc brzy nebo moc pozdě. Dávám si pozor, abych měla vždycky po ruce jídlo, které potřebuju, abych si udržela dostatek energie po celý den. A osmihodinový spánek se pro mě stane opět nezbytností.

	A pak? Najednou už je zase dobře! Jsem zase trpělivější, zvládnu náročné diskuse, a co je vůbec nejlepší – můžu se opět radovat, že se cítím dobře. Že se cítí dobře moje mysl, tělo i srdce!

	ZKRÁTKA A DOBŘE SI TO SHRŇME…

	I když změna není nikdy snadná, je možná. A když říkám, že není snadná, myslím tím, že může být zatraceně těžká. My, lidé, máme rádi zaběhané koleje, máme rádi zvyky a rituály, ale když se opravdu chceme změnit, když se otevřeme novým věcem a zapracujeme na tom, abychom si vytvořili nové zvyky a vzorce, můžeme zjistit, že jsme báječní kuchaři, byť jsme si třeba mysleli, že nedokážeme uvařit ani vejce natvrdo… nebo že zvládneme deset shybů, přestože jsme měli za to, že nedokážeme udělat ani jeden… a takových a podobných věcí mohou být desítky a pro každého z nás jsou čistě individuální.

	Vše začíná vědomostmi, sumou poznatků, které jsme si osvojili, a uvědoměním si sebe sama. Pak nastává fáze, kdy hlavní roli hrají důslednost, odhodlání a akce. A víra v sebe sama, víra, že si dokážeme říct: „Já to zvládnu!“

	Vy to také zvládnete. Vím to. Proto jsem taky deset let hovořila s nejrůznějšími odborníky a dala jsem dohromady všechny informace, které potřebujete jak vy, tak i ostatní lidé, kteří se na mě obraceli s otázkou, co mají jíst, jak mají jíst či jaký druh cvičení se pro ně hodí nejlépe. A proč jsem to dělala? Protože my všichni si tyto informace zasloužíme. Tyto informace nepatří jenom lékařům, osobním trenérům, nutričním poradcům či lidem, kteří mají permanentku do fitka. Tyto informace patří VÁM.

	Takže se na vás obracím s prosbou, abyste vzali svůj život a zdraví do svých rukou, abyste začali být odpovědní za své zdraví, protože nikdo jiný to za vás neudělá. Vy musíte být tou osobou, která investuje svůj čas a úsilí. Přestože si třeba najdete někoho, kdo vám bude pomáhat a radit, vy – a nikdo jiný – se musíte pustit do samotné práce. Ale jste to také vy, kdo bude mít z převedení teorie do praxe ten největší prospěch!

	
KAPITOLA DVACÁTÁ ČTVRTÁ
 
 PEVNÉ SPOJENÍ MYSLI A TĚLA

	—

	KDYŽ JSEM SE PODÍVALA NA Google na vazbu „spojení mysli a těla“, našla jsem obrovské množství odkazů. O vazbě mezi myslí a tělem a o tom, jak toto spojení ovlivňuje náš život a zdraví, opravdu hovoří neuvěřitelné množství lidí. A co to tedy má společného s vámi? Má to s vámi společného opravdu hodně. Protože spojení mysli a těla je zásadní součást sebeuvědomění, které pomáhá přeměnit znalosti, tj. vědění, do praxe. Změnit myšlenky na činy.

	Spojení je slovo, které já osobně používám velmi často. Protože všechno je propojené! Jak jsme se naučili, chemické a hormonální procesy v těle, to, zda máte, či nemáte menstruaci, jak spíte nebo zda tělo ukládá tuky – to vše je přímo navázané na způsob stravování a tělesné aktivity… a chemické látky a hormony v těle mají vliv na mozek… to všechno je totiž součást jednoho „balíku“, kterým jste vy.

	Máte své myslící já, tělesné já i emocionální já. A když používám vazbu „spojení mysli a těla“, odkazuji tím na způsoby, jakými je to vše vzájemně propojené. Vaše tělo je ovlivněno myslí a mysl je ovlivněna chemickými a hormonálními procesy v těle. A city jsou zase ovlivněny způsobem, jakým pečujete o své tělo a celkové zdraví. To vše je síla spojení!

	Staráte-li se o své fyzično, prospíváte tím i mysli. A když prospívá vaše mysl, máte větší schopnost pečovat o tělo. Zní to možná divně, ale je to opravdu tak jednoduché: jak se k sobě chováte, je těsně spojeno s tím, jak se cítíte. Vaše volba, ať už se týká toho, co jíte či pijete, jestli máte dostatek spánku nebo zda se dostatečně pohybujete, je přímo spojená s tím, jaký den máte… a v konečném důsledku tedy i s tím, jaký život žijete.

	Spojení! Všechna ta spojení!

	Možná že mi úplně nerozumíte, ale když mi budete alespoň trošku důvěřovat, jestli to zkusíte, tak na to přijdete. Tak to určitě pochopíte. Jestli se naučíte, jak zpomalit a zaměřit se na sebe, jestli se přimějete přemýšlet o tom, jak se v daném okamžiku vaše tělo cítí, jestli se naučíte komunikovat sami se sebou, tak to skutečně přijde. Klíč k dosažení tohoto stavu je prostý: musíte dovolit mysli a tělu, aby spolu „mluvily“, aby si volně, bez překážek, dokázaly vyměňovat informace… A vy tyto informace vyhodnotíte a ty vzorce chování, kvůli kterým se cítíte hůře, změníte, a naopak ty, díky nimž se cítíte zdravěji, posílíte.

	Když si plně uvědomíte vztah mezi tím, co děláte, a tím, co cítíte, můžete začít s drobnými změnami, jež vás povedou k dalším, větším pozitivním změnám. Spojení mezi myslí a tělem již existuje, je třeba ho jen „probudit“ tím, že tento vztah posílíte – a díky tomu pochopíte, jak vaše strava a pohyb souvisejí s vaší náladou, hladinou energie… s celým vaším životem.

	CO SE VÁM TĚLO POKOUŠÍ ŘÍCT?

	Už jste někdy mluvili s někým, kdo vás vůbec neposlouchal? Kdo si vás nevšímal? Možná že jste zvýšili hlas, třeba jste ho zatahali za rukáv nebo jste před ním zamávali rukama, jen abyste na sebe upozornili a on vás začal konečně poslouchat. Všichni chceme být vyslyšeni, když máme něco důležitého na srdci, a tělo je na tom úplně stejně.

	Mnoho lidí se usilovně snaží ignorovat, jak se cítí na těle i na duchu, takže i když na ně jejich tělo i mysl doslova JEČÍ – ve formě nějaké nemoci, úzkosti, přírůstku tělesné váhy nebo deprese, oni nic neslyší. Spojit MYSL a TĚLO znamená naučit se naslouchat, naučit se pochopit zprávy, jež vám tělo vysílá, a poskytnout tělu vše, co potřebuje.

	Protože když neposloucháte jemné zprávy, které vám tělo posílá, tak se určitě dočkáte zpráv mnohem hlasitějších. Proč? Protože každé tělo chce přežít. Vaše tělo chce zůstat naživu, a jediný způsob, jakým to dokáže, je dát vám najevo, že děláte něco, čím si UBLIŽUJETE, namísto abyste si POMÁHALI. A tyhle zprávy nejsou žádné nedůležité, zbytečné informace – jsou to naprosto zásadní sdělení.

	Vaše tělo má v zásobě spoustu varovných signálů, kterými dává najevo, že něco není v pořádku. Například prostřednictvím pálení žáhy a potížemi se zažíváním vám tělo říká, že jste snědli něco, co nedokáže řádně strávit. A co obvykle uděláte v takovém případě? Vezmete si antacid nebo jinou pilulku na zažívání, a jakmile potíže ustanou, zapomenete na to? Nebo si vzpomenete, co jste jedli a co mohlo ony problémy způsobit, a zapamatujete si, že příště už nic takového konzumovat nebudete?

	Když vás v poledne začne bolet hlava, sáhnete po tabletce ibuprofenu a zapijete ji kávou nebo dietní kolou? Nebo se zeptáte sami sebe, jestli náhodou nejste dehydratovaní nebo jestli jste se v noci dostatečně vyspali?

	Naše těla k nám hovoří celý den počínaje pocitem hladu po ospalost, často prostřednictvím náznaků, jež mohou být zcela zřetelné, nebo jen velmi jemné. Tyto signály si tělo velmi pečlivě vytvořilo, aby nám mohlo říct, co přesně potřebuje. A nejde o žádnou chybu ani náhodu: jde o opravdový jazyk, řeč, jež je rázná a velmi jasná, když jí bedlivě nasloucháme. Vezměme si například zívnutí. I takový jemný náznak, jako je zívnutí, může někdy sice jen znamenat, že člověk, jenž sedí naproti vám, právě zazíval (zívání je, jak známo, nakažlivé), ale s větší pravděpodobností vám tělo dává najevo, že jste dehydratovaní a potřebujete se napít vody, nebo vám dochází palivo a je třeba, abyste si ujasnili, jestli nemáte hlad. Nebo vám tělo signalizuje, že je čas vstát a projít se po kanceláři nebo si zajít ven na čerstvý vzduch.

	Když nebudete k těmto drobným náznakům pozorní, nacházíte se jen krůček od mnohem nápadnějších, téměř gigantických signálů SOS: např. nemocí, jako jsou cukrovka, vysoký tlak nebo obezita.

	Takže naslouchejte svému tělu a dejte mu okamžitě vše, o co vás žádá.

	SPOJENÍ MYSLI A TĚLA FUNGUJE OBĚMA SMĚRY

	Tělo je fyzická entita. Stejně tak mozek. Mysl je něco zcela jiného. Cítíte ji, ale dotknout se jí nemůžete. Zachycuje vaše sny, ale chytit ji nemůžete. Přesto k vám hovoří a je na vás, abyste se jí naučili naslouchat.

	Spojení mysli a těla znamená mimo jiné, že si uvědomíte, že když vás někdy tělo bolí, je bolest signál vyslaný myslí, který vám sděluje, že jde o emocionální zásah – příznaky jako různé bolesti, například bolest hlavy nebo únava, mohou být znamením smutku, stresu nebo deprese.

	Všichni známe termín „řeč těla“, který používáme v souvislosti se „čtením“ lidských emocí nebo záměrů. Třeba podle shrbených ramen můžeme poznat, že přítelkyni či přítele něco bolí, nebo například poznáme, že je náš nadřízený rozzlobený, protože má zkřížené paže, nebo že se někomu líbíme, protože ten člověk stojí vždycky v naší bezprostřední blízkosti (a my z toho nemáme zrovna příjemný pocit). Naše těla vysílají zprávy lidem kolem a stejně tak posílají zprávy i nám.

	Mnoho lidí cítí napřed jisté věci tělesně a teprve pak je pochopí emociálně. Nebo naopak to, co se může jevit jako citová potřeba, může být nakonec potřebou tělesnou. Když vám mysl říká, že „chce hamburger“, je zde velká pravděpodobnost, že tělo touží po bílkovinách a železe. Nebo jste třeba v práci a vaše mysl říká: „Já tuhle práci nesnáším a jde mi příšerně.“ Je docela dobře možné, že vaše tělo jen potřebuje pauzu, a vy si musíte zajít na čerstvý vzduch nebo se trochu protáhnout, popřípadě se odeberete vyspat.

	Jestli chcete vnímat spojení mezi svou myslí a tělem, musíte jak tělo, tak mysl pravidelně kontrolovat. A tím „kontrolováním“ mám na mysli toto: musíte se svým tělem trávit nějakou dobu v klidu a naslouchat, co se vám pokouší říct. A jak na to? Všímejte si toho, jak se cítíte. Vaše tělo k vám totiž opravdu promlouvá – jen se je musíte naučit poslouchat. A víte co? Až se naučíte zklidnit a naslouchat svému tělu, ozve se i vaše mysl. Začne reagovat na to, jak se vaše tělo cítí (Bolí mě koleno, možná bych se měla objednat k doktorovi.), ale svěří se vám i se svými starostmi (V poslední době jsem strašně unavená. Spím dobře?).

	Někdo třeba rád medituje nebo cvičí jógu, jiní lidé provádějí denně protahovací cvičení nebo chodí ráno na procházku, během níž se zaměřují na to, jak se cítí. Tyto rituály jsou velmi důležité, protože nám poskytují čas, abychom se zaměřili jen sami na sebe – a to potřebujeme všichni.

	Když chci naslouchat svému tělu a mysli, začnu se protahovat a dovolím tělu, aby přirozeně splynulo s pohybem a dýcháním, aby se hýbalo tak, jak to samo potřebuje. Když se začnete pohybovat, protahovat a poslouchat, tělo vás začne učit svou vlastní řeč a na vás bude jen všímat si, která jeho část hlasitě křičí a která jen potichounku šeptá.

	To je ta důležitá část: naslouchání a zaznamenávání. Když se chci spojit se svým tělem, myslím na to, jak se cítím celkově – od svalu na krku po svaly na zádech, na zadní straně nohou… dokonce myslím i na prsty u nohou. A přemýšlím o tom, jak se cítím emocionálně: jsem přecitlivělá, uvolněná nebo energická? V každé části těla, do níž se přesunu, chci cítit i napětí… někdy to bolí… jindy se mi velmi uleví… A pak se sama sebe zeptám: Jsou mé svaly napjaté, ztuhlé, silné nebo slabé? S jakým úsilím se dotknu prstů u nohou? Cítí se moje pravá strana těla prima, když se zakláním se zkříženou paží? A mám chuť natáhnout se ještě dál? Někdy mne způsob, jakým se hýbu, překvapí, protože moje tělo najednou začne vést mysl stejným způsobem, jakým obvykle mysl vede tělo. S každým napnutím se posunuju o kousek dál. Spojuju se hlouběji a pevněji. A s každým pohybem vnímám, jak se přesně v danou chvíli cítím – tělesně, duševně i citově – a to mi pomáhá zvládnout celý den a jít stále kupředu.

	CVIČENÍ NA SPOJENÍ TĚLA A MYSLI

	Seznámím vás s jednoduchým klidovým cvičením, které vám pomůže spojit se s vlastním tělem. Cvičení můžete provádět jako součást ranního nebo večerního rituálu nebo kdykoli v průběhu dne, kdy si vyšetříte chvilku volného času.

	1. KROK: UDĚLEJTE SI PROSTOR.

	Najděte si čas, kdy můžete relaxovat, a místo, kde se můžete pohodlně natáhnout. Hodí se postel, gauč nebo podlaha v obývacím pokoji či ložnici.

	2. KROK: RELAXUJTE.

	Položte se na záda a uvolněte tělo. Možná si bude chtít vaše tělo roztáhnout paže a nohy, jako když děláte andělíčka ve sněhu, nebo si třeba raději zkřížíte paže na hrudníku a pokrčíte nohy v kolenou.

	Soustřeďte se na to, jak se vaše tělo cítí. Leží se mu pohodlně? Co chce, abyste udělala? Ať je to cokoli, poslechněte ho. A jestli se vám nepodaří najít vyloženě pohodlnou polohu, udělejte si poznámku pro příště.

	3. KROK: DÝCHEJTE.

	Jakmile ležíte v pohodlné pozici, obraťte svou pozornost k dýchání. Můžete se například nejprve zhluboka nadechnout nosem a stejně zhluboka vydechnout ústy, pak můžete přejít ke svému obvyklému způsobu dýchání.

	4. KROK: POHNĚTE SE.

	Jakmile začnete zase přirozeně dýchat, pohněte tělem. Přetáčejte nohy ze strany na stranu a otáčejte se v pase. Jaké pocity máte v bocích, v pase, v nohou? A nyní hýbejte i pažemi – třeba je využijte k podepření pohybu dolních končetin, nebo vám bude příjemné, když si je složíte na čelo. A pak přestaňte myslet na to, že byste měli tělu říkat, co má dělat, a nechejte ho hýbat se zcela svobodně. S každým nadechnutím dovolte tělu, aby si samo našlo svou polohu. Nic, co udělá, nemůže být špatně!

	5. KROK: POSLOUCHEJTE.

	Budete-li dýchat a pohybovat se současně, zjistíte, že tělo k vám hovoří jazykem pohybu. Říká vám, jak se potřebuje pohybovat: můžete se posadit a dotýkat se dlaněmi prstů u nohou nebo si vkleče protahovat záda.

	Čím více si přivyknete naslouchat pocitům těla, tím častěji si i během dne najdete příležitost ke spojení se svým tělem. Najdete spojení s podkolenními šlachami nebo hýžďovými svaly při každém kroku do schodů. Začnete vnímat, jak se vám stahuje břicho, když se shýbáte pro kabelku, nebo jak se vám napínají bicepsy.

	Když se budete pohybovat vědomě – a ne pouze a jenom bezděčně, umožníte sami sobě vést se svým tělem nepřetržitý dialog.

	

	UŽ ŽÁDNÉ DALŠÍ HRÁTKY MYSLI

	Jestli jste jako já, tak i vaše mysl mluví hlasem, který vám neustále něco povídá – a to nejenom ve chvílích, kdy se vědomě spojíte se svou myslí. Může jít o nejrůznější touhy, nejistoty, naděje či obavy. A tyhle věci nežijí pouze v mém mozku. Někdy je vnímám jako myšlenky, jindy jako by měly svůj původ až v žaludku nebo v srdci a jde o různé ideje, potřeby, nutkání, city či touhy.

	Jak jsem již několikrát zdůraznila, jediným způsobem, jak zjistit, co se děje, je začít naslouchat. Někdy si ony hlasy zcela protiřečí: třeba když máte chuť zariskovat, ale zároveň máte potřebu být velmi opatrní. Mohou to být hlasy, které vás chtějí chránit: třeba hlasy, které vám připomínají situaci, kdy jste naposledy měli zlomené srdce, a nabádají například vás, ženy, abyste si daly pozor na nového nápadníka. Mohou to být i hlasy plné obav, třeba ty, které vás vybízejí, abyste odmítly pozvání kamarádů na pláž, protože nechcete, aby vás někdo viděl v bikinách. Jiné hlasy vám zase pomáhají, třeba vám připomenou, abyste zpomalili, když jedete v autě, protože když jste tutéž ostrou zatáčku projížděli naposledy, jeli jste moc rychle a málem jste sjeli do protisměru.

	Tyto hlasy slyšíme neustále, je to něco, co máme na denním pořádku. Mohou se nám v hlavě objevit kdykoli, když pracujeme, posilujeme, milujeme, jsme milovány, když plánujeme, co si dáme k jídlu nebo co si vezmeme zítra na sebe.

	JAK ODZBROJIT POCHYBUJÍCÍ MYSL

	Některé hlasy v naší hlavě nemají ty nejlepší úmysly – v podstatě chtějí sabotovat náš úspěch. To jsou ony hlasy, které nám například našeptávají: Ty to nedokážeš. Budeš vypadat hloupě. Když si dáš ten kousek dortu, hned se budeš cítit líp…

	Tyto hlasy se nás snaží přesvědčit, že nezvládneme něco, co ve skutečnosti zvládnout můžeme. Uvedu příklad: už jste se někdy dívali v televizi na maraton a při pohledu na běžce vás napadlo, že tohle byste nikdy nedokázali? Nebo jste pozorovali plech se sušenkami a hlavou vám proběhlo: Jasně, bude mě po nich bolet břicho, ale mám za sebou těžký den, tak si snad přece malou odměnu zasloužím, ne?

	Všichni známe ty chvíle, kdy nás mysl ponouká k něčemu, co není v našem nejlepším zájmu. Mnohokrát se mi například přihodilo, že jsem si chtěla jít lehnout v určitou hodinu, abych se pořádně vyspala a mohla brzy ráno vstát a zajít si do fitka, ale večer jsem najednou měla ještě tolik jiné práce, že jsem nakonec šla spát mnohem později, než jsem původně zamýšlela. A samozřejmě že jsem si ráno zacvičit nešla a zdůvodnila si to tím, že se přece potřebuju vyspat.

	Jak je to možné? Jak je možné, že sice víme, že něco chceme – a pak uděláme úplně něco jiného, něco, co bychom dělat neměli, něco, co nás ještě oddálí od vytýčeného cíle? Každý z nás si už někdy pomyslel: udělám věc A, rozhodně se pustím do věci A, ale pak najednou zjistíme, že dělá věc B, přestože je to pravý OPAK toho, o čem si myslel, že to chce! A je to tak snadné…

	To vše způsobuje část mysli, kterou řídí strach. Podstrkuje nám negativní pohled na sebe sama, našeptává nám, že jsme neschopní, a to všechno jenom proto, že se bojí. Takže vám napoví, že stejně si někdy tu sušenku dáte, tak proč si ji nedat rovnou teď? A proč si dát jen jednu, když stejně nemáte žádnou vůli? Takže je klidně snězte všechny a hned! A když to uděláte, pak vám tentýž hlas řekne: Vidíš? Já to věděl, že je sníš všechny. Ty se o své zdraví nedokážeš postarat nikdy!

	Kde se ten strach bere?

	Když dělá člověk něco nového, když něco podniká a je aktivní, tak se oné nové věci může zároveň obávat. Ve věcech, které známe, je něco útěšného, byť je to něco, co nám třeba i škodí. Strach z nepohodlí a nejistoty i obavy z neúspěchu naše slabší část mysli jen těžko snáší. Neví totiž, jak se s těmito pocity vypořádat, a má strach, že tyto nepříjemné pocity bude mít už navždycky. Takže ta vystrašená část naší mysli zpanikaří a snaží se nám zabránit tyto zkušenosti vůbec nabýt. Jejím cílem je udržet nás v jakési zóně pohodlí, v místě, které už dobře známe, kde tato část mysli přesně ví, jak se bude cítit – a najednou jí vůbec nevadí, že to mohou být pocity bolesti či prohry – například když sníme celý talíř sušenek, čímž si přivodíme bolest žaludku, a navíc se cítíme hrozně, protože si zároveň velmi dobře uvědomujeme, co ten talíř sladkostí pro naše zdraví znamená.

	Mysl podobné situace zná velmi dobře, protože je zažívá vlastně neustále, takže je pro ni snazší snášet bolest, kterou již zná, než bolest, která je pro ni neznámá. Tímto způsobem, tedy tím, že nad námi opakovaně vítězí, nás pak ta vystrašená část mysli řídí dál.

	NASLOUCHEJTE TÉ ČÁSTI MYSLI,
 KTERÁ JE NA VÁS HODNĚJŠÍ

	V hlavě máme však ukrytou i část „hodnější“ mysli a tato část má pro nás úplně jinou zprávu. Říká: Vím, že je to těžké, ale ty to zvládneš. Když to neuděláš, budeš se zítra cítit mnohem líp. Nebo naopak: Když to teď uděláš, bude ti zítra dobře. Tyto hlasy pro nás chtějí jen to nejlepší. A nabádají nás: Sbal si tašku s věcmi do posilovny a vezmi si ji hned s sebou! A na oběd si dej salát! My ty hlasy slyšíme, ale často je ignorujeme, protože občas je těžké poslouchat pravdu – a tento hlas má pravdu vždycky.

	A přesně toto jsou ty typy hlasů, na které se musíme zaměřit a bedlivě jim naslouchat. Protože mysl je silná – takže nesmíme zapomínat, že tatáž síla, která nás přivede k prohře, nám může naopak pomoct zvítězit a uspět. Takže pokaždé když uslyšíte, že vás nějaký hlas navádí směrem, kterým jít nechcete, vzpomeňte si na to, že existuje jedno heslo, které jste už slyšela nejméně tisíckrát (a neprotáčejte teď panenky!): Duch, tedy mysl, je silnější než hmota.

	Přestože si někdy jste sice téměř jistá, že se vám něco nepodaří, zkusíte to, dáte do toho všechno, a nakonec úspěchu dosáhnete. Někdy si dokážete říct já to zvládnu, a pak to taky opravdu zvládnete. To je přesně příklad toho, že duch dokáže zvítězit nad hmotou. To je příklad toho, jak je třeba používat mysl, jak je třeba ji řídit – a nenechat se řídit jí. To je základ všech lidských úspěchů. Je to naslouchání těm tichým hlasům v hlavě, těm pevným a pozitivním, a potlačení všech těch hlasitých hlasů, které chtějí všechno jen sabotovat. Ty slabší hlasy vám říkají pravdu, to jsou rozumné hlasy, které vám důvěřují a vědí, že jste šikovní a schopní něco dokázat. To jsou hlasy, které stojí vždycky na vaší straně. Ony znají rozdíl mezi tím, co je správné a co je špatné, a vědí, kolik nepohodlí a bolesti dokážete snést, abyste dosáhli toho, co jste si předsevzali. Ten hlas je tu pro vás neustále – když potřebujete dobře poradit, když potřebujete, aby vás někdo povzbudil a motivoval.

	A nejenom že musíte těmto hlasům naslouchat, musíte je i ctít. To znamená, že musíte udělat to, co vám tyto hlasy jemně říkají, protože vědí, že je to ve vašich silách. A jakmile to začnete dělat, brzy pochopíte, že jste šťastnější.

	Protože tyhle hlasy nelžou. Mluví vždycky pravdu. A jsou založeny na sebepřijetí, na vlídnosti a dobrotě. Nevycházejí z ega. Ani ze strachu. Já ty hlasy slyším, ale co je ještě důležitější: já je i cítím. Je to hlas, který přichází hluboko ze mě, a ví, co je pro mne v dané situaci nejlepší. Všichni máme přirozené instinkty. V okamžicích, kdy jste museli ve svém životě dospět k nějakému zásadnímu rozhodnutí, vám jistě vaši blízcí říkali: „Následuj své srdce. Naslouchej sama sobě.“ Vlastně vám připomínali, že byste se měli napojit na svůj vnitřní hlas, který vás navede na správnou cestu. Je to jakýsi instinktivní, intuitivní pocit přicházející hluboko z útrob. A zná vás úplně nejlíp, mnohem líp než kdokoli jiný – jste to totiž vy.

	A proč je naslouchání našemu „srdci“ tak důležité? Štěstí přichází zevnitř. To je absolutní pravda. A možná že to budete muset slyšet klidně ještě milionkrát, než tomu uvěříte nebo než to zcela pochopíte. Ale jediným důvodem, proč píšu tuto knihu, je právě možnost, že se díky ní přiblížíte tomuto pochopení o něco více, a když budete veškeré nabyté vědomosti aplikovat na svůj život, nakonec štěstí opravdu dosáhnete. Když totiž spojíme mysl s tělem, staneme se svými nejlepšími přáteli. Když následujeme svou vnitřní moudrost, jsme sami sobě nejlepšími učiteli. Vše dobré, co je uvnitř, se dostane i ven. A já si opravdu přeju, abyste poznali, co je to být šťastný. Být spojen se svou myslí a tělem a dovolit jim, aby se vzájemně propojily, je jeden obří, základní kousek skládačky, která se jmenuje životní štěstí a plnohodnotný život.

	VĚŘTE SVÉMU SRDCI

	Informace o tom, jak se doopravdy cítím, přicházejí ke mně právě ze „srdce“, jiní tomu třeba říkají, že to cítí ve „vnitřnostech“ či v „kostech“. Když musím učinit nějaké rozhodnutí a rozhoduju se pro jednu či druhou možnost, vždycky vnímám, jak se kdesi hluboko uvnitř cítím. Jako by mne někde něco velmi lehounce kopalo – je to jenom jemný pohyb, ale nedá se popřít. Nebo mám takový zvláštní tichý pocit, že je všechno v pořádku a můžu se cítit v bezpečí.

	Moje vnitřnosti na mě dohlížejí. Když si promyslím všechny racionální a logické informace, které o dané situaci mám, když nechám mozek, aby si všechno „přežvýkal“ a promyslel, dovolím i srdci, aby se nad celou záležitostí zamyslelo.

	Například dostanu nabídku točit nějaký film. Přečtu si scénář, popřemýšlím o něm a rozhodnu se, jestli se mi líbí. Myslím na to, jak budu během tříměsíčního natáčení postrádat domov a rodinu. Nebo to může být nějaká velmi náročná role a budu zvažovat, jestli na ni vůbec stačím. Takže napřed zvažuju všechna pro a proti. Pak se ale ponořím hlouběji do sebe. Mám na tu výzvu skutečně chuť? Stojí mi za to, abych opustila domov?

	A nakonec je rozhodujícím faktorem pocit, který mám v srdci. Buďto tam někde hluboko v sobě ucítím, že je to správná věc, kterou mám udělat, nebo naopak mi to „něco“ oznámí, že se do daného projektu nemám pouštět a raději mám nasměrovat svou energii jinam.

	Jak to dokážu? Existují dva způsoby: Když mám možnost strávit nějaký čas v klidu, najdu si příhodné místo, sednu si a snažím se vyčistit si hlavu od všeho, co se mi v ní honí. Pak už jen dýchám a naslouchám sama sobě. Odpověď může zní prostě: ano, nebo ne. Nebo se mi může dostat delšího vysvětlení. V každém případě mi srdce říká pravdu. Někdy se však musím rozhodovat ve velmi rušném prostředí, kde se nemůžu uchýlit do klidného ústraní. Pak se během promýšlení všech faktů snažím poznat, jak na ně moje „vnitřnosti“ reagují. Stahují se napětím a jsou očividně nešťastné? Nebo mají z toho, co slyší, radost?

	A pak těsně před tím, než své rozhodnutí sdělím ostatním, si udělám ještě poslední zkoušku – a podle toho, jak dopadne, se pokaždé řídím. ANO, je to dobrý nápad! Nebo NE, do toho se nepouštěj! Navedlo by tě to špatným směrem.

	Když nasloucháte sami sobě, nikdy se nemůžete rozhodnout špatně! A i když vše třeba nakonec dopadne jinak, než jste si představovali, připomeňte si, že v onom okamžiku rozhodování jste udělali právě to, co jste považovali za nejlepší.

	Tomu se říká ctít sebe sama – a je to jedna z nejdůležitějších věcí, kterou se kdy můžete naučit.

	CO OPRAVDU CHCETE?

	Takže teď když už posloucháte – co slyšíte? Co váš vnitřní hlas chce? A když jsme u toho, nezapomeňte si připomenout, jak úžasný dar už je jen to, že máte možnost vůbec zvažovat, co chcete. Jak je báječné, že jsme schopni aplikovat racionální myšlenky na své pocity a emoce – že dokážeme uvažovat o tom, jak se opravdu cítíme – a to z hloubky, nejen povrchně… a právě to z nás dělá lidské bytosti.

	Co se týče mě, já vím, že čím více naslouchám svému vnitřnímu hlasu, který mne povzbuzuje a říká mi, ty do dokážeš, čím více věřím hlasu, který mě ubezpečuje, že já za to úsilí stojím, tím více věřím v sama sebe. A tato víra mi dává sílu si věřit – věřit svému pravému já, mému sebevědomému já, mému zdravému já – a činit rozhodnutí, která podporují můj růst, moje učení, moje zdraví… moji evoluci, vznešeně řečeno.

	Když uděláte krok vzad a uvědomíte si, jak sebe samu vidíte, jaké jsou vaše možnosti a volby, jak tyto možnosti na vás působí a co od života vlastně chcete – když to uděláte, tak budete mít pocit, že jste „při vědomí“. Bude vám to připadat, jako byste se probudila. Existují lidé, kteří se po celý život tomu uvědomění vyhýbají, lidé, již žijí ve snu. A veškerá jejich rozhodnutí jsou reakce na to, co se jim stalo… nevědí, co je to plánování a vytýčení cílů. Jejich život je jako kulička v hracím automatu, odráží se z jedné strany na druhou, a to při každém podnětu, jenž zkříží jejich cesty. A oni se pak diví, proč vlastně nejsou nikdy šťastní.

	Takže nebyli byste raději vzhůru? Neviděli byste raději onen stimul, podnět, nepochopili možné reakce a následky a nezvolili si sami pro sebe, co byste rádi udělali? Klíčem ke zdraví a štěstí je vědět, jak vaše tělo funguje, a vědět, jak fungujete vy – tzn. mít vztah se sebou samým. Znát sama sebe vám umožňuje naslouchat svému vnitřnímu hlasu a činit rozhodnutí, jež jsou pro vás dobrá.

	Takže do toho! Porozumějme jedné z nejzákladnějších lidských reakcí, tedy způsobu, jak reagujeme, když se setkáme s velkou spoustou jídla, které máme k dispozici.
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	SOUČASNÉ LIDSTVO se projídá k smrti. Už jsme si řekli, jak je to šílené, vždyť jídlo nám má přeci pomáhat ŽÍT! A hovořili jsme již také o tom, jak tělo využívá signálů hladu, aby nám oznámilo, že potřebuje výživu a energii. A na přetřes přišly i mnohé choroby (v poslední době se o nich hovoří již jako o „epidemiích“), které si do velké míry způsobujeme sami. A taky jsem se již dosti obšírně zmínila i o tom, jaké jsou nejlepší formy výživy, díky kterým se můžeme cítit a vypadat dobře a být šťastní.

	Zdá se to tak jednoduché: Když máte hlad, jezte zdravé potraviny. Přestaňte jíst, když jste sytí.

	Tak proč to neděláme?

	Všichni víme, jaké to je, když se v létě sejdeme s přáteli u velkého stolu plného toho nejlahodnějšího jídla a pak jíme tak moc, že na konci dne se musíme rozvalit na pohovce a ještě si u toho povolit kalhoty. Všichni vysedáváme v kině s obří krabicí popcornu… a na konci filmu se divíme, kam se celý její obsah poděl.

	Takže proč jsou vlastně lidé – kteří jsou jinak dost chytří na to, že se naučili létat, dokáží cestovat až na Měsíc, vymysleli internet a kdoví co ještě, tak hloupí, že jedí a jedí, dokud jim není vyloženě špatně? A nemyslím jenom na onemocnění typu cukrovky a podobné choroby, myslím aktuálně špatně, špatně pro onu danou chvíli, kdy je jim na zvracení, protože se doslova přecpali a naládovali své tělo vysoce nad rámec toho, co jejich organizmus potřeboval.

	PROČ TO DĚLÁME?

	Odpověď nalezneme ve svých genech. A ve slově CHUŤ.

	Zde se můžete seznámit se dvěma definicemi:

	HLAD, jak již víme z první části této knihy, je nápověda těla, že potřebuje výživné látky. Je to biologická potřeba, jejímž spouštěčem je tělo.

	CHUŤ neboli apetit je zcela něco jiného. Chuť je touha jíst, která pramení z vjemů, jako jsou zrak, vůně a chuť, kvůli kterým chcete jíst, byť je vaše tělo plně vyživeno. Takže chuť na něco k snědku vzniká působením vnějších sil.

	CHUŤ PŘEŽÍT…

	Kdysi dávno, v dobách, kdy jsme si ještě potravu museli hledat, jsme si nebyli nikdy jistí, kdy se zase příště najíme, takže jsme jedli kdykoli, kdy se před námi nějaká potrava objevila, kdykoli byla k dispozici. V oněch dnech byla schopnost přejídat se v podstatě požehnání, neboť bez pocitu nenasycenosti bychom třeba už ani neměli energii přežít do dalšího jídla. Takže tělo bylo geneticky připravené ukládat v těle tuky a mysl zase uzpůsobená ono jídlo hledat – rozpoznat ho zrakem, zvukem, vůní a dotekem.

	S rozvojem zemědělství jsme začali být schopni přísun potravin kontrolovat – dokázali jsme vypěstovat více potravy, než bylo aktuálně nutné, a přebytky jsme mohli skladovat na delší období. A právě z těchto zásob jsme byli schopni přežít zimu. A z valné většiny jsme nadále jedli sezónně a konzumovali samozřejmě pouze tu potravu, jež nám byla v dané části světa, kde jsme žili, k dispozici.

	 

	…CHUŤ SE ZNIČIT

	Jednou z nejvýraznějších změn ve vývoji lidstva se stala skutečnost, že potrava je najednou neomezeně k dispozici. Lidstvo si totiž našlo mnoho metod, jak se dá jídlo uskladňovat a konzervovat. A právě tato dostupnost nyní pracuje proti nám. Jídlo není dostupné pouze sezónně, nebo když si ho člověk našel či vystopoval a zabil. Jídlo je k dispozici neustále. Takže chceme-li zůstat zdraví i tváří v tvář této bezbřehé hojnosti průmyslově zpracovaného, importovaného, instantního a levného jídla, je naprosto zásadní, abychom pochopili, jak hlad a chuť fungují.

	Když nechápeme, proč jíme, nebo odkud ono nutkání pochází, pak je docela snadné nechat se svou volbou stravy zmást.

	Hlad je vrozená, přirozená potřeba. Ale chuť neboli apetit vzniká na základě celé řady nejrůznějších vnějších vlivů. Naši chuť mohou ovlivňovat zrakové vjemy (např. obří billboard), sluchové vjemy (zvuk reklamy v televizi), vůně (třeba hamburgeru na grilu nebo nasládlá vůně pečiva linoucí se z oblíbené pekárny nebo cukrárny, která vám okamžitě připomene ten božský muffin, co jste si tam dala při poslední návštěvě). Tyto smyslové podněty jsou jacísi maličcí „připomínači“, kteří nám našeptávají, že bychom třeba něco mohli chtít nebo potřebovat… a po tomto ponouknutí často docházíme k přesvědčení, že to či ono opravdu potřebujeme, že to jednoduše chceme. Takže i když nemáte hlad, váš apetit je náhle povzbuzen, a vy máte pocit, že v sobě ještě máte dost místa na nějaké další jídlo. Tato reakce je v přímém spojení s „jeskynním člověkem“ ve vás, který si hledal jídlo prostřednictvím smyslových vjemů a pak si ho ukládal do paměti, aby ho znovu našel. A všechny podněty moderní doby se tedy obracejí na genetický kód, jenž je V NÁS STÁLE AKTIVNÍ. Tento kód kdysi zajišťoval přežití, ale teď vám, moje milá, říká, abyste se po cestě do práce zastavila ještě pro koblihu, přestože jste doma řádně posnídala.

	Když nechápeme, proč jíme, nebo odkud ono nutkání pochází, pak je docela snadné nechat se svou volbou stravy zmást.

	UNESENÝ MOZEK

	Už také víme, že mozek je chtivý a nenasytný orgán, jenž vysává na dvacet procent veškeré energie ze zkonzumovaného jídla, aby zajistil hladké fungování všech systémů v těle. Takže to jídlo, co si zvolíte jako potravu, vyživuje i váš mozek. Jenomže mozek také řídí, co si k snědku vyberete, takže funguje jako pobízeč, jenž vám říká, abyste některé potraviny jedla, jiným se vyhýbala a také identifikuje cukr jako potenciální vytouženou DROGU. Ano. Čtete správně, drogu.

	Funguje to totiž následovně. Představte si proces jedení jako chemickou reakci od samého počátku až do konce – ona to totiž chemická reakce opravdu je. Již víte, jak vaše tělo tráví, tj. rozkládá jídlo na základní nutriční složky, a též víte, že hlad je vyvolán tím, že tělo potřebuje výživu. Když máte hlad a sníte zdravou stravu, potřeby vašeho těla jsou uspokojeny. Když ale dáte tělu potraviny plné přidaných cukrů, cukry obejdou „stopku“, která vám říká, že jste plná, a mozek se dožaduje dalšího jídla.

	Víte, že přidaný cukr pro vás není dobrý. Ale už jste se někdy zamyslela nad tím, proč při jeho konzumaci máte tak dobrý pocit? Ale prosím vás… všichni, a všechny!, ten pocit známe – všichni jsme ho už zažili! Každý už někdy jedl něco, co chutnalo tak BOŽSKY, že i když dobře věděl, že má dost, nemohl s jídlem přestat… a musel si dát ještě trochu, ještě kousíček…

	Váš mozek endorfiny jednoduše miluje a vy zase milujete ty pocity, které vám přinášejí. Když tedy jíte jídlo, které tuto reakci spustí – bez ohledu na to, že se nedokážete ovládat, že se přejídáte a že si nejspíš uvědomujete, co děláte, a vyvádí vás to z míry – cítíte se moc prima (přinejmenším na chvíli).

	Třeba to je kus dortu s karamelovou polevou nebo úžasná, křehká sušenka… a člověk na tyhle laskominy nedokáže přestat myslet, dokud VŠECHNO nesní. Nu, i pro tyto situace existuje vysvětlení. A nemá to nic co dočinění s tím, jaká jste, jak dobře, nebo špatně se chováte.

	Má to ale hodně společného s chemickými procesy v mozku a s tím, jak průmyslově zpracované potraviny bohaté na cukry, tuky nebo se spoustou soli „zažehnou“ neurony a přimějí mozek, aby produkoval endorfiny a jiné chemické látky, díky kterým se cítíme báječně.

	A to vše se děje kvůli tomu, že chuť těchto vysoce stimulujících potravin ovlivňuje opioidní soustavu, jež je součástí mozku, která vám sděluje, co je příjemné, co vám přináší potěšení. A pokaždé když děláte něco potěšujícího – cvičíte, zamilujete se, milujete se nebo jíte určitá jídla, tělo produkuje chemikálie, které můžeme laicky označit jako „TO MÁM RÁDA“. Váš mozek endorfiny jednoduše miluje a vy zase milujete ty pocity, které vám přinášejí. Když tedy jíte jídlo, které tuto reakci spustí – bez ohledu na to, že se nedokážete ovládat, že se přejídáte a že si nejspíš uvědomujete, co děláte, a vyvádí vás to z míry – cítíte se moc prima (přinejmenším na chvíli).

	MOZEK A JÍDLO

	Každý máme nějaké jídlo, kterému nedokážeme odolat, a když se před námi objeví naše největší pokušení, když si vezmeme byť jen kousíček, nedokážeme se zastavit, dokud nesníme naprosto všechno. Povídala jsem si o tomto tématu s doktorem Davidem Kesslerem, autorem knihy Konec přejídání, což je úžasná kniha, jež mi poskytla mnoho informací o způsobu, jakým nás průmyslově zpracované potraviny lákají jíst mnohem více, byť jsme již zcela sytí. Mluvili jsme spolu o tom, jak jídla, kterým nedokážeme říct „ne“, obvykle obsahují doslova smršť cukru, tuku a soli, protože naše chuťové buňky jsou obzvláště citlivé právě na tuto kombinaci chutí. A přestože právě chuť je onen faktor, jenž nás zpravidla nutí k přejídání, jsme také ovlivněni jinými aspekty chuťových vlastností jídla, jako jsou například konzistence a vůně.

	Příště až se opět přistihnete, jak nekontrolovaně jíte, podívejte se pozorně na obsah svého talíře. Vsadím se s vámi, že jídlo, kterého se nemůžete nabažit, chutná sladce a tučně, jako např. sušenky, zmrzlina, koláčky, dorty. Ubezpečuju vás však, že není jen sladké a tučné, ale je TAKÉ slané. Nebo je to něco smaženého, politého sýrovou nebo jinou krémovou omáčkou a chutná to slaně a tučně, třeba hranolky, nachos, smažené brambůrky. A ty zase nejsou jenom slané a tučné, ale TAKÉ sladké, protože v omáčce nebo koření je jistojistě ukryt nějaký přidaný cukr. A pak tu samozřejmě máme „klasiku“, která nás vyloženě dokáže srazit na kolena: slanou karamelovou zmrzlinu, slané preclíky polité čokoládou, slaninu s javorovým sirupem… Ano, pro nás, lidské bytosti, je kombinace cukru, tuku a soli jednoduše neodolatelná – a výrobci potravin to velmi dobře vědí.

	JAK PŘEDEJÍT POKUŠENÍ

	Je opravdu těžké nepodlehnout pokušení, když jsme obklopení hromadami nekvalitního průmyslového jídla, popř. když si pročítáme menu se svými oblíbenými pokrmy a stačí jen říct číšníkovi, co (a kolik) nám má přinést a za pár minut to máme před sebou na talíři. Takže co bychom měli udělat, když nám hrozí taková situace a my se bojíme, že těžce shromážděná pevná vůle by mohla jít do kytek?

	Měli bychom si osvojit techniky a postupy, díky nimž se těmto pokušením dokážeme vyhnout.

	• Doma: Žádná taková jídla doma nemějte! Zbavte se jich! Přestaňte je kupovat. Přestaňte je skladovat. Spižírna plná celozrnných obilovin, luštěnin a dalších zdravých zásob vás pobídne i ke zdravému vaření. Naopak spižírna přeplněná nekvalitními potravinami nevede k ničemu jinému, než že se budeme přejídat „odpadky“.

	• V restauraci: Víte-li, že zavítáte do restaurace, připravte se na to. Už doma si rozmyslete, co si chcete dát k jídlu, a nečekejte, až si budete pročítat jídelní lístek, protože popis a široká paleta nabízených pokrmů může fungovat doslova jako svůdné volání sirén. Dáte si rybu, kuřecí nebo hovězí, nebo snad něco vegetariánského? Odeberte se do restaurace již s pevným plánem. Pak se na místě podívejte na menu, abyste si v něm vyhledali to, co se nejvíce podobá naplánovanému pokrmu, a to si objednejte. Nebo si pročtěte, když je to možné, menu na webu a poohlédněte se v něm po něčem zdravém. Nebo mají-li v podniku přátelského šéfkuchaře, který zrovna není plně zaměstnán, můžete se zkusit zeptat číšníka, jestli by vám třeba kuchař neogriloval nějakou rybu s restovanou, dušenou nebo páře vařenou zeleninou.

	• Na návštěvě: Nechoďte na návštěvy hladová. Dejte si hodinu před odchodem nějakou malou svačinku, abyste na návštěvě nesnědla celý košík pečiva položený na stole před vámi. A pak se nenechte omámit ani pohledem ani vůní a z nabídky se pokuste vybrat si to nejzdravější.

	

	A pak přidejme k této chuťově úžasné partičce ještě další smysly – konzistenci, teplotu a vůni. Křupavá sušenka, hebká a studená zmrzlina, sladká vůně skořicových rolek… mazlavá hebkost sýrového dipu…

	Když se setkáme s těmi mučivými potravinami, z mozku se nám okamžitě uvolní doslova ohňostroj neuronů. A všichni máme neurony, které jsou naprogramovány tak, aby reagovaly na jednotlivé smyslové vlastnosti jídla. Takže existují například neurony, jež reagují na chuť, a neurony reagující na konzistenci, další neurony reagují na vzhled, jiné na vůni či teplotu pokrmu. A dále máme i neurony konkrétně citlivé na sladké, slané, kyselé a hořké chutě. Takže ať sníte cokoli, ve vašem těle je spuštěna chemická reakce, která spojí zprávy vyslané jednotlivými neurony, takže když zkonzumujete výrazně průmyslově zpracovanou potravinu, všechny tyto různé neurony začnou spolu „mluvit“ a způsobují, že touha pokračovat v jídle je v podstatě nepotlačitelná.

	CHCE TO TRÉNINK, NIC NEŽ TRÉNINK

	Jak se přiblížíte ke zdraví? Tréninkem. Trénujete správná rozhodování, dobré volby – stále znovu a znovu, až se pro vás stanou naprosto přirozenou záležitostí. A informace nám pomáhají, protože nám ukazují, PROČ trénujeme a JAKÉ by naše cíle měly být.

	Takže nyní, když již víte, že při každém jídle se vám v mozku spouští chemická reakce, můžete tuto informaci využít jako pomocníka při tréninku zdravého života.

	Zamyslete se: víte z osobní zkušenosti, jaké to je, když chcete něčeho více. Už víte o biologickém aspektu, který tuto touhu spouští. Pochopila jste, má milá, rozdíl mezi skutečným hladem a chutí na něco? Takže když si uvědomíte, že to, co cítíte, není hlad, ale chuť, můžete se zachovat zcela vědomě. To znamená, že pro sebe dokážete zvolit zdravou cestu.

	 

	UVĚDOMĚNÍ: Musíte si jasně uvědomit, co leží před vámi. A musíte si ujasnit, co uděláte – jestli se po té míse s máslovým popcornem natáhnete, nebo ne. Ono je totiž navýsost snadné před tou mísou jen sedět – a pak si najednou všimnete, že je úplně prázdná. (To se například mně osobně stalo rozhodně víckrát než jednou.)

	DISCIPLÍNA: Nedělejte to! Obvykle je „udělejte to“ jedna z mých nejoblíbenějších vět, ale tentokrát říkám jasně: „Nedělejte to!“ Tedy rozhodně to nedělejte dřív, dokud si neověříte, že máte natolik silnou vůli, že se dokážete zastavit po jednom kousku či jedné hrsti. A jak se k takové sebekázni dopracujete? Mně pomáhá, když si jasně uvědomím, co sama sobě dám, když to „něco“ NESNÍM.

	CÍLE: Je-li vaším cílem být zdravá, být fit a dát tělu výživu, kterou potřebuje, a myslíte na to, že byste snědla něco, co vás z této cesty zákonitě svede, pak popřemýšlejte o tom, co je pro vás důležitější: sníst to, nebo dosáhnout cíle, který jste si předsevzala? Jestli je dosažení cíle pro vás důležitější, tak tím, že to NESNÍTE, DÁVÁTE vlastně sama sobě to, co opravdu chcete. Když o tomto problému uvažuju z této perspektivy, mám vždycky ze své sebekázně velkou radost a cítím se dobře… jsem totiž holka, která ráda získává to, co chce.

	DŮSLEDNOST: Když si obvykle dopřejete koláč pětkrát týdně a rozhodla jste se, že koláčky omezíte na jeden týdně, a pak před vámi přistane nádherný kousek citronového dortu, tak si to spočítejte. Kolik koláčů a podobných sladkostí jste už tento týden měla? Žádný? Takže jeden kousek dortu se do vašeho týdenního plánu vejde. Dala jste si poslední tři dny za sebou po jednom koláči? Pak je vaše důslednost značně nabouraná, a chcete-li znovu najet na pravidelný režim, tak si musíte říct prosté „ne“. Přes to nejede vlak. A čím častěji si řeknete „ne“ a čím méně „ano“, tím silnější kázeň si budujete, tím je vaše chování důslednější.

	OSOBNÍ ZODPOVĚDNOST: Vy a pouze vy můžete učinit toto rozhodnutí. Je to pouze vaše volba. Vy se musíte rozhodnout, že „nesníst to“ je vaše priorita, protože přece chcete být zdravá… nebo se můžete rozhodnout, že ochutnání nějaké laskominy je u vás na prvním místě, protože zdraví je pro vás méně důležité než chvilkové uspokojení. Vím, že to zní drsně a nesmlouvavě, ale tak to jednoduše je.

	Mějte trpělivost sami se sebou i se svou schopností změnit způsob stravovaní z nezdravého, návykového jídla na potravu, která je plná výživy a láká do světa zdraví a ne k životu plnému nemocí a chorob. Opravdu to chce svůj čas… a hlavně a především trénink.

	A když budete trénovat, půjde vám to stále líp a líp a bude to snazší a snazší.

	
KAPITOLA DVACÁTÁ ŠESTÁ
 
 ROZBOR NAŠICH ZVYKŮ

	—

	SVÉ PUDY SI nevybíráme. A také pro některé naše zvyklosti platí, že jsme si je nevybrali sami. Jsme ale dospělí, a je naším úkolem pochopit, proč děláme to, co děláme, ať už ona „proč“ jsou genetického původu nebo naší volbou, něčím, na co jsme si každodenním opakováním jednoduše zvykli.

	Když jsme byli miminka, měli jsme instinkty. V dospělosti jsme jakási nesourodá sbírka jak pudů, tak i toho, co jsme se naučili od světa kolem nás. Když vám bylo šest měsíců, vaše instinkty vám řekly, abyste plakali, když máte hlad. Jak jste rostli, naučili jste se říkat si o to, co chcete, objevili jste, co máte rádi, a naučili jste se jíst příborem. Dnes jsou již ony dovednosti i výběr potravy samozřejmostí, je to vlastně zvyk, který si sotva uvědomujete, když každý den zasednete k jídelnímu stolu.

	A zvyky jsou opravdu důležité, protože formují vše, co děláme, včetně způsobů, jakými se definujeme. Plavete? Jestli ano, umíte to, milá dámo, nejspíš díky tomu, že vás to někdo naučil, nebo jste absolvovala kurz plavání. Teď už ale jen popadnete plavky a vyrážíte pravidelně do bazénu, protože se plavání stalo částí vás samé. Umožnila jste, aby se podílelo na vytváření vašeho denního plánu. A naopak plavání vás zase zformovalo, vlastně doslova přeměnilo vaše tělo tak, abyste dokázala elegantně rozrážet vodní hladinu díky vlastní síle.

	Pokud se vám ale nikdy nedostalo příležitosti zaplavat si v bazénu, nacházíte se nyní někde úplně jinde. Jestli dlouhodobě každý den běháte, jste běžkyně. Jestli každý den píšete, jste spisovatelka. Jestli chcete umět skvěle házet oštěpem nebo se stát krotitelkou lvů, nezbývá vám, než abyste strávila spoustu času házením oštěpu či výcvikem lva, aby se naučil proskakovat hořícími kruhy.

	A totéž platí pro zdravou kondici. Zdraví není náhoda, není to dar ani zaječí tlapka pro štěstí. Je to ZVYK. Je to zvyk, jenž tvaruje tělo, do něhož jsme se narodili, zvyk, který podpoří geny, které jsme dostali od svých rodičů. Konec konců nejsme všichni stejní. Někdo je vyšší, někdo má větší křivky, někdo má vrozené srdeční potíže či potíže s dechem, jež nemají nic společného s konzumací průmyslově zpracovaných potravin. Ale nám všem se může přihodit, že budeme mít úraz na kole nebo se nakazíme chřipkou. Takže chceme-li sami sobě dát větší šanci přežít a prospívat – navzdory špatným zádům, astmatu, ekzémům, propadlé klenbě, nemocným kolenům nebo zlomeným prstům, musíme si osvojit zvyky, jež umožní našemu systému, aby fungoval na maximum.

	CO JE TO ZVYK?

	Ale jasně, Cameron, slyším, jak mi v duchu říkáte, já přece vím, co to je zvyk. Třeba čištění zubů je dobrý zvyk. Kousání nehtů je zlozvyk.

	Jistě, máte pravdu, to jsou příklady zvyků v praxi. Ale víte, jak se vlastně zvyky utvářejí? Já to tedy nevěděla, ale poptala jsem se a přečetla si pár skvělých knih, třeba Sílu zvyku od Charlese Duhigga. A v této knížce jsem se dozvěděla, že zvyk je způsob, jakým náš mozek podvědomě provádí nějakou známou činnost, abychom si ušetřili energii na jiné úkoly. To znamená, že když si třeba čistíte zuby, můžete přemýšlet, co si obléknete do práce. A to je skvělé! Kdo by taky chtěl ztrácet pět minut tím, že by si opakoval: Zubní kartáček. Rozšroubovat zubní pastu. Vymáčknout pastu na kartáček. Zašroubovat pastu. Kartáček dát do úst… atd… Pokud se zrovna nezabýváte pantomimou, tak si rozhodně nepotřebujete (poté co si to párkrát vyzkoušíte) tento úkol dělit na jednotlivé kroky.

	Ale představte si jinou situaci: Po cestě z práce domů se každý den zastavujete v cukrárně na zmrzlinu, abyste si po náročném dni dopřála malou sladkou odměnu. Možná že když jste byla malá, rodiče vás zmrzlinou odměňovali pokaždé, když se vám ve škole něco povedlo. A to je přece pěkné, ne? Všichni si zasloužíme odměny. Jenomže poprvé to odměna opravdu byla. Pak se to stalo čímsi mnohem pravidelnějším. A najednou se zmrzlina po práci stala pevnou součástí vašeho dne. A dnes se můžete žertovně vyjadřovat o zmrzlině jako o „své zamilované dobrotě“ a o sobě můžete říkat, že jste „milovnice zmrzliny“. Je to totiž stejné jako s běháním nebo plaváním: když se vědomě rozhodnete, že budete pravidelně opakovat něco, co vám dělá dobře (ať už ono potěšení způsobuje adrenalin, cukr nebo něco jiného), stane se to zvykem. V tomto případě zvykem, tedy vlastně návykem na zmrzlinu.

	Zvyky jsou pro náš mozek něco tak přirozeného, že si ani neuvědomujeme, že nedokážeme ovládat tu část svého vědomí, které se podílí na našem rozhodování. Takže jestli chcete změnit to, jak se cítíte, jestli se opravdu chcete stát zdravějším člověkem, musíte si své zvyky zcela jasně uvědomit a odhalit je. Musíte se „probudit“ a jasně si uvědomit, co teď děláte – a musíte i přesně vědět, jak vás tyto zvyky ovlivňují. Částí vytváření nových zvyků je schopnost rozhodovat se lépe. Schopnost činit lepší rozhodnutí. A to znamená pochopit, kdy se přestáváme vědomě rozhodovat, a pak se zbavit pasivního přijímání rozhodnutí, která činíme jen ze zvyku. Musíme začít dělat nová, vědomá rozhodnutí, která podporují naše dlouhodobé cíle.

	Takže bych byla ráda, kdybyste poodstoupili od svých zvyků a pochopili, že jde o vaše ROZHODNUTÍ. Že je to vaše VOLBA. A pak si položte otázku, jestli se vám líbí výsledky oněch voleb a rozhodnutí. Jestli ne, tak rozhodně nepanikařte, protože dobrá zpráva je, že jakmile jste si vědomi toho, co děláte, máte SÍLU TO ZMĚNIT. MÁTE MOC ZMĚNIT SVÉ ZVYKY.

	Napřed ale musíte vzít veškerou zodpovědnost na svá bedra. Musíte rozpoznat své zvyky, pakliže je chcete následnou sebekázní změnit. Musíte se probudit.

	 

	NEŽ ZAČNETE OBVIŇOVAT SVÉ TĚLO,
 ZKONTROLUJTE SVÉ ZVYKY

	Je neuvěřitelné, že něco, o čem si myslíme, že je to zcela neškodné, nebo dokonce prospěšné, je naopak věc, která nám škodí. Opakovaně jsem zažila, jak se stal nějaký můj každodenní zvyk či „odměna“ příčinou symptomů, za něž jsem obviňovala své tělo.

	Například můj návyk na mléčné produkty. Miluju sýr. Jakýkoli sýr, kozí, parmezán, goudu, fetu, sýr s modrou plísní, hermelín… Miluju sýr. A vždycky jsem byla přesvědčená, že mi dělá rovnou dvojí skvělou službu: dává mi dávku bílkovin a vápníku, a navíc ještě skvěle chutná. A mléko… klidně jste mě mohli vidět, jak piju mléko přímo z lahve. Pak jsem se seznámila s kávou latte, která mi přinesla ještě báječnější zážitek z mléka (jestli to bylo ještě vůbec možné). Latte je horké, nadýchané, obsahuje kofein… je to přesně to, po čem toužíte, když natáčíte film, venku, v Bostonu, uprostřed zimy. Věřte mi, že jsem své latéčko opravdu milovala. Byl to můj nově objevený mléčný „pamlsek“ číslo jedna, kterého jsem se nemohla nabažit.

	Jenomže jsem mezitím začala mít potíže se žaludkem. Byla jsem nadmutá. Trpěla jsem plynatostí. Ale považovala jsem to za normální – prostě jsem se tak často během dne cítila a hotovo. Nezáleželo na tom, kolik sedů lehů jsem udělala, vždycky jsem měla nafouklé břicho, takže jsem si nakonec řekla, že jsem asi tak stavěná. Takové moje tělo je. To jsem já. Ale ten pocit jsem opravdu nenáviděla. Nesnášela jsem, když jsem se cítila nafouklá. Nesnášela jsem, když jsem trpěla plynatostí. Cítila jsem se příšerně a kazilo mi to celý den.

	Jednoho dne, když jsem si právě objednala caffe latte, jsem se setkala s přítelkyní, jež měla velmi holistický pohled na svět. Když jsem si jí začala asi o hodinu později stěžovat, že se cítím hrozně, spojila si dvě a dvě.

	„Nejspíš to máš z toho latte,“ oznámila mi.

	„To těžko,“ opáčila jsem. „Piju latte strašně často. Vlastně pořád. Prostě jsem jen nafouklá, to je všechno.“

	„Jasně,“ ona na to. „Stává se ti to pokaždé, když piješ mléko.“

	Vůbec mi její slova nedávala smysl. Jak by mi něco tak útěšného a očividně zdravého mohlo působit onu nepříjemnou bolest? A kdyby měla pravdu, co by to pro mě znamenalo? Vzdala bych se mléka? Jenomže břicho mě opravdu hodně bolelo. Docela jsem si zoufala. Takže jsem nedopitou kávu odložila a souhlasila jsem, že si dám na měsíc pohov a pak se uvidí.

	Další týden jsem si opravdu pozorně všímala svého těla. Když jsem se vzdala mléčných nápojů, nadýmání výrazně ustoupilo. Ale protože jsem své tělo opravdu bedlivě pozorovala, mohla jsem si všimnout, že pokaždé když si dám kousek sýra, břicho se mi opět nafoukne. Ne tak hrozně, jako když jsem pila latte, ale dost na to, aby to pro mne bylo výrazně nepříjemné.

	A tak jsem se musela nad svou konzumací mléčných výrobků hluboce zamyslet a změnit své zvyklosti, což byla velká otrava, protože přesně tento typ potravin mi vždycky sloužíval jako oblíbený snack. A tak jsem začala experimentovat. Úplně jsem ze svého jídelníčku vyloučila na dva týdny sýr a mléčné produkty. A najednou to přišlo: měla jsem ploché břicho. Neměla jsem žádné potíže. Žádné bolesti břicha. Nulovou plynatost.

	A pak mne napadlo, že si dám jen jediné latte. Že to jen vyzkouším. Udělám takový malý experiment.

	Výsledky tohoto pokusu jistě uhádnete. A tak jsem si nakonec řekla: „Nestojí mi to za to. Opravdu mi to za to nestojí!“ To, že jsem se cítila dobře, pro mne znamenalo víc než konzumace jídla, o němž jsem si myslela, že chutná báječně, jídla, o kterém jsem si myslela, že mi poskytuje potěšení a útěchu a že díky němu jsem šťastná.

	ZVYK A JEHO FÁZE

	Zvyky mají tři fáze: Podnět, Rutinu a Odměnu. V pětadvacáté kapitole jsme mluvili o tom, jak sledování reklamy na nějaké jídlo povzbuzuje chuť. Ta reklama je podnět. Posezení na gauči před zapnutou televizí může být také podnět. A podněty jsou často následovány rutinou – vzdáme se nutkání, touze, kterou v nás onen podnět vzbudil. A odměna je prostě odměna – to, čeho se nám dostane, když si dopřejeme naši oblíbenou rutinu.

	V konkrétním případě mé fixace na latte to probíhalo takto:

	PODNĚT: Když mi byla zima, zatoužila jsem po teplém mléku.

	RUTINA: Způsob a místo, kde jsem si latte pořídila, vzala ho do ruky a vypila ho.

	ODMĚNA: Teplo a příjemně útěšný pocit, který jsem měla, když jsem latte pila, a pocit uspokojení, že o sebe pečuji.

	Za nějakou dobu se tento řetězec událostí – pocit chladu a zimy, obstarání latte, pocit uspokojení a zahřátí – zapsal do mého mozku. Však si jistě ještě pamatujete, jak se uvolňují endorfiny, když se mozek setká s cukrem, tukem a solí, nemám pravdu? Nu, a tentýž neuronální systém byl aktivovaný pokaždé, když jsem dokončila onu návykovou smyčku a splnila si touhu po příjemném pocitu tepla a péče.

	Když jsem si pak jednoho dne uvědomila, že moje zamilované latte mi nedělá dobře, potřebovala jsem náhradu. Podnět (pocit chladu, potřeba tepla a péče) nezmizel – a přinejmenším do ukončení natáčení neskončí. A já navíc chtěla onu odměnu – pocit tepla, kterého se mi dostalo, když jsem v rukou sevřela horký šálek a teplo mi prostupovalo rukavicemi do dlaní.

	Abych dokázala tento svůj zvyk změnit, musela jsme se „probudit“, musela jsem za sebe převzít odpovědnost, musela jsem použít vnitřní disciplínu, abych se v nadcházejících okamžicích chladu rozhodla pro něco jiného.

	V tomto konkrétním případě se náhražkou latte stal menší šálek sójového latte bez kofeinu. Tím jsem uspokojila podnět. A dostalo se mi i odměny. A navíc jsem získala cenu nejvyšší… Odhalila jsem zvyk, který byl vlastně nezdravým zlozvykem, a nahradila ho něčím, po čem mé tělo funguje mnohem lépe. Vytvořila jsem si nový zvyk, jenž podporuje dosažení mých cílů.

	PÁR VĚCÍ, KTERÉ JE DOBRÉ SI PAMATOVAT O ZVYCÍCH

	ZVYKY SE VÁM MOHOU DO ŽIVOTA VPLÍŽIT. Můj návyk na teplé, útěšné, ale břicho nadouvající každodenní latte se u mě vyvinul v podstatě nevědomky. Jedno latte, dvě latte, tři latte, čtyři… A bum bác… můj návyk na caffe latte byl tady, aniž jsem si pořádně uvědomila, že se pro něj rozhoduju, natož aby mi došlo, jaké důsledky moje volba může mít.

	ZVYKY SE MOHOU PŘESOUVAT. Když jsem pochopila, že mi jeden konkrétní zvyk ubližuje, dokázala jsem si vědomě vytvořit zvyk nový – návyk na menší sójové latte bez kofeinu. Teplo a příjemný pocit, žádné vedlejší účinky. Zvykem se může stát i něco, co jsme si nevybrali. Zvyky se mohou přesouvat a měnit. Člověk je schopen vytvořit si modifikovanou, upravenou verzi svého starého zvyku, jež uspokojí tytéž touhy, ale neškodí.

	ZVYKY SI MŮŽEME VYBRAT. Například můj zvyk používat opalovací krém. Vyrostla jsem sice na slunci, ale na mazání opalovacími krémy jsem nebyla zvyklá. Pak jsem se ale dozvěděla, jak rychle a vážně může slunce pokožku poškodit, a tak jsem se vědomě začala před sluncem chránit. Napřed to bylo vědomé rozhodnutí – a musela jsem si to často připomínat, abych na to nezapomněla. A tak jsem dbala na to, abych měla ochranný opalovací krém vždy po ruce a kupovala jsem si jednu oblíbenou značku, která se snadno roztírala, takže nanesení krému nebyl žádný problém. Nakonec se z toho stala rutina. A teď jsem člověk, který „se natírá krémem na opalování“. Je to zvyk. Užitečný, pozitivní zvyk, jenž mě díky každodennímu opakovaní chrání před negativními vlivy slunečních paprsků.

	Když se snažíme zbavit zlozvyků, které jsme převzali v podstatě bezmyšlenkovitě, musíme je napřed velmi jasně identifikovat a pak je nahradit pozitivními zvyky, které vznikly záměrně a podporují dosažení našich cílů. Kdybychom spolu dnes zašly do kavárny a vy byste se mne zeptali, jestli si chci něco dát, nemusím o tom ani na vteřinu přemýšlet. „Jasně,“ odpověděla bych vám. „Malé sójové caffe latte bez kofeinu, prosím.“

	Mám totiž nový zvyk. Zvyk, který nedělá mému tělu špatně, který mému tělu neškodí. A já z toho mám opravdu velkou radost.

	
KAPITOLA DVACÁTÁ SEDMÁ
 
 NIC NENÍ ZADARMO

	—

	NEDÁVNO JSEM POZOROVALA dělníky u sousedů, jak celý týden stavěli terasu. Napřed samozřejmě museli položit základy. Pak je začali pokrývat dřevěnými fošnami. Terasa byla hotová. A na očích zůstala jen nádherně lesklá dřevěná prkna podlahy. Ale jediným důvodem, proč se ta krásná podlaha nepropadla, když na ni někdo vstoupil, byly základy, tedy konstrukce, která celou podlahu držela pohromadě. Kdyby ona základová konstrukce nebyla položena pořádně, kdyby nebyla dostatečně silná, vyvážená a vyrovnaná, nic by nefungovalo.

	A disciplína, kázeň a řád jsou obdobné základy zdravého života. Právě disciplína nás podporuje a poskytuje nám stabilitu a „základovou konstrukci“ všeho, co děláme.

	DEFINICE DISCIPLÍNY

	V životě jsem se již setkala s mnoha lidmi, kteří měli za to, že jim svět něco dluží: že vlastně mají nárok na pohodlné zaměstnání, honosnou kancelář, mají právo si občas dáchnout, když zrovna nemají chuť poctivě pracovat. Těchto lidí si vůbec nevážím. Pocit, že máte na něco nárok jen tak, pro nic za nic, mi připadá jako jedna z nejhorších charakterových vlastností. Jen ten, kdo se přičinil, má přece právo na odměnu.

	V současnosti se často hovoří o nejrůznějších „tajemstvích“ úspěchu. Ale v úspěchu není vůbec žádné tajemství! Základem každého životního úspěchu je jediná věc: disciplína. Když přemýšlím o tom, jak bych definovala svůj úspěch v životě, vím, že pro mě je důležitá síla, schopnost něčeho dosáhnout a dobrý pocit z vykonané věci. To vše je pro mne důležité. A nic z těchto věcí bych nedokázala, kdybych neměla kázeň. Všechno, co mám, je primárně spojeno s mou osobní disciplínou. Dělám to, co dělám, protože se k tomu – každý den – přiměju. A týká se to jak období, kdy natáčím film, tak i přestávek mezi jednotlivými projekty. Protože moje práce není jenom moje zaměstnání: moje práce jsou všechny ty věci, které musím dělat, abych žila život, který chci žít.

	Nenapadá mne nic velkého, čeho by člověk mohl dosáhnout bez toho, aby v tom hrála zásadní úlohu vnitřní disciplína. Bez vědomí, že je třeba na něčem zapracovat. Že je třeba se něco naučit. Když si například povídám s přáteli-spisovateli a zeptám se jich, jak konkrétně „fungují“ oni, většina z nich mi odpoví: „Musím to vysedět. Přinutím se každý den zasednout k psacímu stolu a nejméně dvě hodiny psát. Bez ohledu na to, jestli z toho nakonec něco je, bez ohledu na to, jestli nakonec napíšu padesát stránek nebo jen dvě, prostě sedím u stolu a píšu. Musím. Každý den.“

	To je pracovní kázeň. Každý úspěšný člověk z mé branže nebo i z úplně jiného oboru je úspěšný, protože pracuje do roztrhání těla. Nic není zadarmo. Jestliže něco chcete, jestliže chcete být úspěšní v jakékoli oblasti života, musíte být disciplinovaní. Protože sebekázeň je to, co nám pomáhá dosáhnout cíl a splnit vše, co jsme si předsevzali. Disciplína je odmítnutí samozřejmým nároků a očekávání. Disciplína je sebeuvědomění – člověk ví, že jeho rozhodnutí má váhu a že činy se počítají.

	MOTOR, KTERÝ VÁS DOVEZE K CÍLI, JE DISCIPLÍNA

	Všudypřítomným tématem této knihy je dosažení celostního zdraví: mentálního zdraví a sebekázně, tělesného zdraví a síly a citové rovnováhy. A jak tohoto stavu dosáhnete? Prostřednictvím sebedisciplíny přenesete všechny nabyté poznatky a vědomosti do praxe. Přeměníte teorii v činy a začnete se poučeně rozhodovat, jak dále naložíte se svým způsobem života, ať už se to týká zdravější stravy či aktivního přístupu k životu (tj. především k pohybu).

	Disciplína ale není nějaký neúprosný dozorce, jenž vám zakazuje oblíbené jídlo či vás nutí k pohybu ve chvíli, kdy byste si mnohem raději schrupli. Disciplína je síla, která vás bude všestranně podporovat, která vám pomůže najít odhodlání a posílí víru, že můžete dosáhnout všeho, po čem vaše srdce touží. A tím mám na mysli všechny ty pozitivní věci, díky kterým máte ze sebe dobrý pocit, zdravé věci, které způsobují, že se cítíte fit a plní energie, věci, jejichž prostřednictvím se dokážete spojit sami se sebou. Opravdu tím nemyslím žádná chvilková uspokojení, vteřinové nadšení z kopečku zmrzliny nebo prázdnou úlevu z toho, že jste něco „zabalili“ dřív, než bylo „hotovo“. Já mluvím o pocitu síly a štěstí, který vychází z ODDANOSTI SVÉMU JÁ, oddanosti k sobě samým. A součástí toho všeho je i schopnost dotáhnout stanovenou práci až do konce.

	Můj otec mi často opakoval, jak je důležité dělat vše již od samého počátku správným způsobem, aby člověk nemusel ztrácet čas zbytečným opakováním stejné věci, když se napoprvé nepodaří. Tohle jeho pravidlo bylo pro mne vždycky hodně důležité, vlastně je pro mě důležité dodnes, protože jsem díky němu pochopila, jak je nezbytné si neustále přesně uvědomovat, co dělám, přemýšlet, jestli to dělám správně, a pak práci dotáhnout až do konce. Úkol totiž není splněn, dokud není splněn dobře… a je jasné, že nemám chuť dělat něco znovu jen kvůli tomu, že jsem to napoprvé odbyla.

	A máma mi zase neustále připomínala, že nic není zadarmo. Pamatuju se, jak jsem jednou v krabici snídaňových cereálií našla jakousi malou hračku a začala jsem radostně křičet: „Hele, podívej, mami! To máme zadarmo!“

	A máma mi odpověděla: „Zlato, to není zadarmo. Napřed jsme tu krabici museli koupit, tedy zaplatit, jinak bys přece tu hračku teď neměla.“

	Na tuto rodičovskou lekci nikdy nezapomenu. Všechno, co máme, všechno, co dostaneme, je výsledkem nějaké práce. Moji rodiče museli usilovně pracovat, aby si vydělali peníze, za které jsme si pak mohli koupit krabici cereálií, v které byla shodou náhod ona hračka „zdarma“. Takže jsem na ni vlastně neměla nárok. A byla to především sebedisciplína mých rodičů, jejich poctivý přístup k práci a vědomí, že nic není zadarmo, díky kterým jsem opravdu jasně pochopila, jakou hodnotu má usilovná práce. A tento přístup platí pro všechny oblasti života. Obzvláště pro tu nejvyšší hodnotu ze všeho – pro zdraví.

	VYUŽIJTE SEBEDISCIPLÍNY, ABYSTE UPEVNILI SVÉ ZDRAVÍ

	Každé ráno se probudíte a začnete něco dělat. Jisté věci dělat musíte: jdete do práce, jdete do školy, vyčistíte si zuby, vynesete smetí, vyvenčíte psa. Nějaké věci dělat chcete: přečtete si časopis, setkáte se s přáteli nebo si zajdete na večeři.

	Jestli ještě pořád váháte, zda opravdu na první místo svého žebříčku hodnot umístíte zdraví, měli byste popřemýšlet o všech věcech, do kterých vkládáte energii, a také o motivech, které vás ke konkrétní činnosti vedou. Děláme to kvůli finančnímu zisku? Abychom dosáhli uznání od lidí ve svém okolí? Je to něco, co máte tak moc rádi, co vás tak naplňuje, že si nedovedete představit, že byste to NEdělali?

	Ať už je vaší nejsilnější motivací cokoli, pokuste se aplikovat tytéž principy na představu, že začnete pečovat o své zdraví, tj. začnete zdravě jíst a zapojíte do života pravidelný pohyb a cvičení. Jestliže vás motivuje pocit odpovědnosti, pak si připomeňte, že je to vaše práce, vaše zodpovědnost starat se o své zdraví. Motivuje-li vás spíše vášeň a nadšení, připomeňte si, jak je to báječné a úžasné, když se třeba potíte.

	A jsou-li vaší nejsilnější motivací peníze, pomyslete na tohle: náklady spojené s léčbou chronických nemocí způsobených špatnou výživou a nedostatkem pohybu jsou mnohem vyšší než koupě páru tenisek, zdravých potravin a pravidelné kontroly u lékaře.

	A sebekázeň už v sobě máte! Vím to zcela jistě. Vždyť více méně pravidelně jíte, oblékáte se a přesunujete se z místa A do místa B. Kdybyste neměli sebedisciplínu, ani byste tuto knihu nedočetli. Disciplína pro vás není „tabula rasa“, kterou musíte teprve začít objevovat. Je to něco, co již máte – jen to potřebujete odhalit a začít používat.

	Když využijete svou energii a spojíte ji se zdravím, když aplikujete disciplínu při činnostech, které podporují zdraví, tak se postupem času stane péče o zdraví jen další položkou na seznamu každodenních zvyků, které zvládáte bez větších potíží.

	Zvládnete to! Máte na to! Však víte, že to dokážete. Kdesi hluboko uvnitř víte, že to zvládnete. Musíte to dokázat, protože i když je prima zábava číst si v křesílku módní časopis nebo si vyrazit na večeři do senzační nové restaurace, v životě neexistuje nic důležitějšího, než je vaše zdraví. NIC.

	A vy za to úsilí a za tu práci přece stojíte!

	VAŠE „LAŤKA“ JE TO, CO PLATÍ

	Moje disciplína začala u mých rodičů, kteří mě celé dětství učili, že mám dělat všechno tak, jak nejlépe umím. Jak to nejlépe umím já. Je to moje měřítko, moje míra – ne vaše, ani nikoho jiného. Jednoduše moje. A totéž platí i pro vás, milá dámo. Nemusíte být nejlepší, musíte jen dělat vše tak, jak nejlépe umíte – vy sama. A to vy víte. A sama sobě zodpovídáte za to, že se této „laťce“ nezpronevěříte. Sebedisciplína vyžaduje, abyste se zodpovídala sama sobě. Ta se neptá: Stačí to ostatním? Je to pro ostatní dost dobré? Ta se ptá: Je to dost dobré pro mě? Stačí mi to?

	Sebedisciplínu a zodpovědnost za sebe samu jsem si osvojovala od útlého dětství a na těchto základech stavím dodnes. Disciplína – to byla moje máma, která mě každé ráno časně budila, abych si připravila snídani, a která kontrolovala, jestli jsem umyla nádobí a uklidila po sobě, když jsem dosnídala. A taky táta, jenž mne naučil, že každodenní pomoc při úklidu domácnosti je taky moje starost, moje zodpovědnost. Oba mí rodiče vždycky dbali na to, abych věděla, že ať už dělám jakoukoli práci, jsem to já – a nikdo jiný, kdo zodpovídá za výsledek.

	Když přijmete fakt, že svět vám nic nedluží a vše má své následky, pak skutečně začnete žít. Když pochopíte, že v okamžiku, kdy se vzdáte kontroly nad svým životem, život za vás začne rozhodovat sám… pak skutečně začnete žít.

	V dospělém životě jsem se naučila o hodnotě disciplíny i od mnoha jiných lidí, např. od mistra Cheung-yana Yuena. Můj učitel kung fu z Charlieho andílků je tím člověkem, jenž mi pomohl využít sebedisciplíny k objevení opravdové síly mého těla – a za to mu budu už navždycky vděčná.

	Sebekázeň je nedílnou součástí mé osobnosti. A může se stát i součástí té vaší. Ať už jste se disciplíně naučili kdykoli (v dětství či mládí) nebo její moc objevujete až nyní, svou odpovědnost za vše, co činíte, rozvíjejte. Poznejte sama sebe natolik dobře, abyste dokázali pochopit, co potřebujete, abyste uspěli. Vytvořte si dlouhodobý plán, jenž využívá krátkodobých činů a postupně vás přivede k vysněnému cíli. Ten plán dodržujte a buďte důslední. Každý jednotlivý čin, každá vaše akce, pak posiluje a rozvíjí vaši disciplínu. Potřebujete jen rozpoznat, co je třeba udělat, ujasnit si své záměry, vědomě jednat a vydržet… a dělat vše tak, jak umíte nejlépe.

	Když přijmete fakt, že svět vám nic nedluží a vše má své následky, pak skutečně začnete žít. Když pochopíte, že v okamžiku, kdy se vzdáte kontroly nad svým životem, život za vás začne rozhodovat sám (a vám posléze nezbude, než se těžce snažit uchopit otěže znovu do vlastních rukou). Když pochopíte, jaké správné kroky a rozhodnutí je třeba učinit, a probudíte v sobě disciplínu potřebnou k jejich naplnění, pak skutečně začnete žít. Kázeň totiž nespočívá v potlačení svého já. Kázeň znamená své opravdové já nalézt. Kázeň neznamená ztráty, ale naopak nálezy a zisky. Každý den, když časně ráno vstávám, abych si stihla zajít do posilovny – i když se mi nechce a je to obtížné, i když bych raději zůstala ležet v posteli, tak myslím na to, co mi ranní cvičení přinese a o co bych přišla, kdybych si nezacvičila. A disciplína život vždycky obohacuje.

	A disciplína buduje disciplínu. Má se to s ní jako se svaly: čím více a častěji je používáme, tím jsou silnější – a tím dále nás donesou.

	
KAPITOLA DVACÁTÁ OSMÁ
 
 PLÁNOVÁNÍ ZDRAVÉHO JÍDELNÍČKU

	—

	ZDRAVÁ STRAVA JE vaše zodpovědnost – a je úplně jedno, kdo jste, nebo kde právě jste. A totéž platí pro začlenění pohybu do každodenního života.

	Když točím, jsem „na place“ od rána do večera. A musím být fit, absolutně soustředěná na to, jak se hýbu (když to jen jde, běhám, kam je potřeba, abych se rozproudila, abych byla plná energie), a moje tělo musí mít dostatek potřebných živin.

	Jestli víte, jak to při filmování chodí, tak víte také, že všichni zúčastnění mají ve smlouvě uvedeno, že dostanou během dne najíst. Takže proč vlastně přemýšlím o své stravě, když určitě něco k snědku k mání bude? Nu, abych vám to vysvětlila: ti milí a hodní lidé z cateringové společnosti opravdu připravují spoustu jídla, které je k dispozici neustále (i v daných přestávkách mezi snídaní, obědem a večeří). A jejich bufetové stoly jsou opravdu opulentní a našli byste na nich snad všechno, co si dokážete představit. Bagely, mufiny a koblížky. Sušenky. Tvrdé sýry, krémové sýry, jogurt, ovoce a spoustu dalších keksíků a sušenek. Prostě jídla, která se dají snadno naservírovat na velké tabuli. Jídlo, které se snadno uzobává. Ten typ jídla, které se jí „samo“, a každý si pak stěžuje, kolik toho snědl a jak mu je těžko od žaludku.

	Většina lidí o tom ani nepřemýšlí. Neuvědomují si svou zodpovědnost. Nejsou za sebe zodpovědní. Jedí, pak se cítí příšerně, tloustnou a obviňují jídlo. Je to past, do které snadno spousta lidí spadne. To jídlo tam jednoduše je, takže o něm nemusíte přemýšlet, navíc jste často někde v pustině, pobýváte tam dvanáct hodin denně – a něco sníst přece musíte. A přestože se na oněch švédských stolech najde většinou i něco zdravého, je těžké ovládnout své chutě, když všude kolem vidíte moře jiných lákadel. To, co původně vzniklo jako dobrá myšlenka, která měla ulehčit a zpříjemnit práci všem členům filmového štábu, se postupem času stalo jakousi načasovanou bombou, jež může potenciálně ohrozit zdraví mnoha přítomných lidí. Protože když pracujete opravdu tvrdě a usilovně, máte zákonitě hlad, ale zároveň málo času, abyste mohla dumat nad tím, co byste měla jíst a co ne. Takové a podobné situace vytvářejí atmosféru, jež velmi snadno vede ke stravovacím zlozvykům, k špatné výživě a bezmyšlenkovité konzumaci potravy.

	A zase jsme u toho: vaše stravování je vaše zodpovědnost. Jistě, můžete obviňovat dané okolnosti, tu spoustu lahodného jídla, které vás láká ke konzumaci, můžete chybu vidět kdekoli, jenom ne u sebe. Nebo si můžete důrazně říct, že máte i jinou volbu – že jenom vy rozhodujete o tom, co jíte a kolik toho sníte. Skutečnost, že jste daleko od domova, není omluva. I když máte ztíženou situaci, je na vás, abyste si pro sebe zvolili tu nejlepší možnou variantu. A je úplně jedno, jestli zrovna natáčíte film, jste přísedící u soudu, pracujete v kanceláři nebo sedíte u kamarádky doma – možnost zvolit si lepší variantu existuje vždycky. Nezapomeňte, že hlad je váš přítel. Takže si vymyslete plán, jak hlad uspokojíte, jak ho řádně nasytíte (a nebudete ho dočasně potlačovat). Musíte si jasně uvědomit, že je to váš hlad, že za něj odpovídáte a že je na vás, abyste ho uspokojili.

	ZAČNĚTE U SNÍDANĚ

	Posledních deset let mám stejnou maskérku. Jmenuje se Robin. Jak si zajisté dovedete představit, za tu dobu už zná mou pleť opravdu dobře. A velmi často začíná naše společná práce brzy ráno. Řekněme hodně časně ráno. Když je sraz na natáčení například v 5.30, znamená to, že musím vstávat ve čtyři, abych se stihla vysprchovat a byla na místě ve 4.30.

	Když se nezvládnu nasnídat před tím, než se posadím na židli před Robin, okamžitě to na mně pozná. Stačí jí jediný pohled na mou tvář a už ji slyším, jak říká: „Ještě jsi nejedla.“ Ona to prostě hned ví!

	„Já vím, no jo, jídlo už je ale na cestě,“ já na to.

	A ona odpovídá: „Fajn, tak tedy počkáme, až dorazí, aby sis mohla aspoň něčeho zobnout.“

	Robin s mým líčením nikdy nezačíná, dokud se alespoň trošku nenajím. Stačí dvě tři sousta a moje pokožka se změní. Teprve pak udrží mejkap. A teprve potom si mě Robin pořádně prohlédne na světle a rozhodne, že můžeme začít.

	Moje maskérka dobře ví, že snídaně je nejdůležitější jídlo celého dne. Protože když spíme, naše těla se nacházejí ve stavu, kdy odpočívají, opravují se a dobíjejí. Když se probudíme a chceme zářit stejně jako vycházející slunce, musíme tělu dodat patřičné výživné látky a energii, aby ono posléze mohlo dělat všechno, co od něj budeme chtít.

	Snídaně je základní kámen výživy, protože nám pomáhá:

	• naplnit doporučené denní dávky výživných látek

	• udržet si zdravou tělesnou váhu (lidé, kteří vynechávají snídani, mají tendenci se u jiných jídel přejídat)

	• vytvářet si správné návyky, které jsou předpokladem ke vzniku dalších správných stravovacích návyků (protože každodenní plánování zdravé snídaně vyžaduje disciplínu)

	Vždycky si plánuju snídani, protože čím rychleji si ranní jídlo přichystám, tím snazší pro mne je udržet si tento ranní zvyk. A chtěla bych, aby to u vás fungovalo stejně. Přála bych si, abyste si snídani naplánovali tak, abyste hned po ránu dodali svému tělu potřebnou výživu. Abyste se nenaládovali hromadou cukru, ale snědli něco opravdu zdravého a výživného. Rána bývají pro většinu lidí mimořádně hektická, ale to neznamená, že najít si čas na vyváženou snídani je méně důležité než něco jiného. Vlastně je to spíše naopak: právě tím, že máme ráno tolik úkolů, měli bychom si dát na snídani maximálně záležet.

	PŘIPRAVTE SE NA ÚSPĚCH

	Známe se už natolik dobře, že máme určitou představu, kdy v průběhu dne budeme mít s největší pravděpodobností hlad. Možná víte, že zhruba v půli odpoledne ucítíte, jak vám začíná lehce kručet v břiše. A taky víte, jak vás změna v každodenním stravování (např. večeře v osm hodin večer místo obvyklé šesté) nutí k tomu, abyste si na mezidobí připravili nějakou menší svačinku. A možná stejně tak dobře víte, že musíte-li děti ráno dopravit na nějakou mimořádnou akci dřív, než je pravidelně vozíte do školy, je pravděpodobné, že po cestě domů dostanete chuť zajet si pro něco k snědku k restauračnímu řetězci vedle silnice.

	Takže jak se připravíte na úspěch, když přijde na jídlo? Vše si naplánujete stejně, jako když se balíte na dovolenou a víte, že nesmíte na nic zapomenout (Jedete-li k moři, zabalíte si samozřejmě plavky. Když jedete do hor, vezmete si pohorky.). Říká se tomu myslet dopředu, plánovat s předstihem. Totéž platí pro výživu. Když si s sebou zabalíte zdravou svačinku nebo rovnou snídani (popř. si promyslíte, kde si něco takového koupíte), vyhnete se chybným rozhodnutím, ke kterým byste zákonitě dospěli v okamžiku, kdy už máte hlad. Jste-li připravení, dáte svému tělu okamžitě potřebné palivo, které mu umožní, aby bylo spokojené, a vy se můžete soustředit na jiné věci. Když se připravíte na úspěch, vždycky si budete uvědomovat, že máte možnost (zdravé) volby. Že jste připravení na ony nevyhnutelné chvíle, kdy veškerá vaše vůle musí směřovat k dosažení stanovených cílů.

	Plánování předem je nejužitečnější prostředek, který mám k dispozici, chci-li si udržet své zdravé stravovací zvyklosti. Díky plánování vím, že jsem vždy a za jakýchkoli podmínek schopná jíst stravu, jež splňuje moje standardy. Vím, že nikdy neuvíznu v situaci, kdy se budu muset rozhodovat pro něco, co je jen „méně horší“ varianta, a nebudu si pro sebe moci vybrat to nejlepší.

	NAKUPOVÁNÍ A VAŘENÍ NA TÝDEN

	V neděli mě většinou zastihnete doma, jak si chystám jídlo na následující týden. Většinou oznamuju svým přátelům, že s nimi na nedělní oběd rozhodně nezajdu, a moje neteře a synovci už vědí, že jestli mě chtějí vidět, musí přijít ke mně domů. Dávám si také pozor, abych v tento den neměla pokud možno žádné schůzky – tyto chvíle strávené doma jsou pro mne opravdu VELMI DŮLEŽITÉ. Je to totiž doba, která mi umožní mít úspěšný týden. Doba, díky níž se cítím dobře, protože vím, že o sebe dobře pečuju.

	Když si můžete zařídit delší volno bez povinností, není od věci spojit dohromady vaření s nakupováním. Když to ale nejde, zajeďte si na nákup už v sobotu a neděli si vyčleňte na vaření. Nebo si naplánujte nákupy na neděli a přípravu jídla na pondělní večer… jednoduše si to namyslete tak, jak vám to nejlépe vyhovuje.

	Moji vegetariánští přátelé si uvaří například zeleninovou polévku, velký salát z kadeřavé kapusty, který v ledničce vydrží dlouho křupavý bez toho, aby příliš změkl (zálivka se přidává až těsně před podáváním), a hrnec plný čočky a rýže. Díky těmto uvařeným potravinám mají po ruce něco zdravého vždy, když na ně přijde hlad. Já si někdy přichystám všechny ingredience do salátu, rozdělím je odděleně do krabiček, a pak až noc předtím, než chci salát konzumovat (nebo dokonce až ráno), je podle chuti smíchám. Abych měla dostatečný přísun bílkovin, tepelně zpracuju i kuřecí maso, jež v ledničce krásně vydrží několik dnů. Pak si pár kousků nakrájím třeba do zeleninového salátu na oběd nebo si kuřecí maso ohřeju k snídani s vejcem, listovou zeleninou a ovesnými vločkami. V obchodech už dnes najdete spoustu báječných „zdravých“ kuchařek a velkou inspirací mohou být i četné nápadité recepty z webu. Zkuste se poohlédnout po nějaké kuchařské knize nebo webové stránce, která se vám zalíbí a osloví vás, a udělejte si z ní svou novou nejlepší kamarádku.

	Pouze nezapomeňte na to, že každý má svou vlastní, originální cestu k úspěchu, ale jejím základem je vždy PLÁNOVÁNÍ. Mám kamarády, kteří nikdy nevaří podle receptů, prostě jen zajdou do obchodu, naházejí si do vozíku hromady nejrůznější zeleniny a pak jedou domů a až tam, přímo u krájecího prkénka, se rozhodují, co si vlastně chtějí připravit. Jiní přátelé upřednostňují méně spontánní model a nejprve si vždycky vyberou pár zajímavých receptů, sepíší si seznam potřebných ingrediencí, podle seznamu nakoupí a pak podle receptů doma vše uvaří.

	Až přijde řada na váš nákupní lístek, popřemýšlejte, co je pro vás vhodné. Teprve potom si sestavte seznam, který s vašimi cíli koresponduje, který odpovídá jak vašemu kuchařskému stylu, tak akcím a činnostem, jež máte v kalendáři zaznačeny na příští týden.

	PLÁNOVÁNÍ A NAKUPOVÁNÍ

	Když si sednete ke stolu, abyste si naplánovali, co další týden uvaříte a co musíte nakoupit, nezapomeňte zohlednit pár následujících faktorů:

	JAK AKTIVNÍ DANÝ TÝDEN BUDETE? Když si plánuju týdenní jídelníček já, vždycky beru v úvahu rozsah tělesné činnosti, která mě v dané dny čeká. Když vím, že budu moct zajít do tělocvičny pětkrát týdně a hodlám intenzivně trénovat, pak si naplánuju stravu, která těmto vysokým požadavkům odpovídá. Když ale vím, že půjdu do posilovny jen dvakrát a ostatní dny mám čas jen na lehké cvičení podporující srdeční činnost, tak si připravím i adekvátní jídelníček. Plánování jde tedy ruku v ruce s konkrétními plány tělesné činnosti. Je to vždycky přímá úměra.

	BUDETE SI CHYSTAT SNÍDANI? Když se rozhodnete, že si každé ráno uděláte snídani před odchodem z domu, položte si otázku, co budete doma potřebovat, abyste si snídani mohla přichystat večer předem. Vejce? Banány? Ovesné vločky? Ujistěte se, že máte dobře zásobenou spižírnu.

	JAK NA TOM JSTE S OBILNÝMI PRODUKTY? Budete jíst quinou nebo hnědou rýži nebo snad nějaké proso? Příprava obilovin předem je záchrana, když vás čeká náročný týden, a navíc zpracované obiloviny se v ledničce dobře uchovávají. Já si s oblibou chystám tak dvě dávky různých obilovin, abych měla změnu. Uvařím si například hnědou rýži s černou čočkou a pak ještě quinou a během týdne je ve svém jídelníčku prostřídám.

	Nezapomeňte na bílkoviny. Zahrnete do jídelníčku i maso? Kuře? Rybu? Hovězí? Nebo si dopřejete jen málo masa a bílkoviny získáte převážně z nejrůznějších fazolí a rýže? Nezapomeňte mít po ruce také vejce, což je skvělý dodavatel bílkovin. A mějte na paměti, že když si uvaříte hrnec rýže s čočkou, zajistí vám tento pokrm potřebnou dávku bílkovin i celozrnných živin.

	NAPLÁNUJTE SI KONZUMACI OVOCE A ZELENINY. Jakou zeleninu chcete mít po ruce, abyste ji mohla přidat do salátů, popř. ji lehounce podusit nebo uvařit? Jaké ovoce máte nejraději? Nakupte pestré druhy zeleniny i ovoce, ale vše s rozmyslem: čerstvé potraviny nevydrží bez úhony tak dlouho jako např. obiloviny a bílkoviny. Když si koupíte kadeřavou kapustu, rajčata nebo špenát na pestrý velký salát, raději je snězte už na počátku týdne. A odolnější zeleninu, jako je růžičková kapusta, paprika či mrkev, můžete naopak zařadit na konec týdne.

	NEZAPOMEŇTE NA CITRONY! Citronová šťáva je velké tajemství velkých šéfkuchařů. Existuje jenom málo věcí, které jsem kdy ochutnala, jež nechutnají s pár kapkami citronové šťávy lépe – počínaje masem přes zeleninu až po obiloviny. Mám ráda ostřejší, pikantnější chutě a citron přesně tyto vlastnosti v jídlech podtrhuje. Navíc kyselost citronu dodává pokrmům zdánlivě slanější příchuť.

	ČERSTVÁ, MRAŽENÁ NEBO V KONZERVĚ?

	Čerstvá zelenina je jednička. V létě se dá sehnat všude – na venkovských statcích nebo farmářských trzích ve městech. Samozřejmě však záleží na místě, kde žijete – čerstvá zelenina nemusí být k dostání vždycky. Když třeba dorazíte na trh a zdá se vám, že zelenina není zrovna nejčerstvější, nic tak hrozného se zase neděje. Mražená zelenina je totiž také dobrá volba.

	Platí totiž, že některá mražená zelenina má dokonce více výživných prvků než čerstvá, protože se sklízí v optimální době a okamžitě se zamrazuje, což uchová její nutriční hodnotu neporušenou. Často se stává, že čerstvé ovoce a zelenina se sklízejí ještě předtím, než úplně dozrají, protože než k vám na stůl dorazí, často putuje ze vzdálených míst. Nejenom že to znamená, že pak mají méně výživných látek, ale při dopravě jsou vystaveny teplu a světlu, a tím se jejich kvalita snižuje. Takže se neušklíbejte nad mraženými produkty, jen dbejte na to, abyste je místo dlouhého dušení jen lehounce povařila nebo uvařila v páře. Delší vaření je totiž připravuje o látky rozpustné ve vodě, které se při mražení v zelenině či ovoci zachovaly.

	Konzervovaná zelenina a ovoce by měly být až poslední volbou, protože během průmyslového zpracování ztrácejí velkou část výživových hodnot, a navíc k nim výrobce často přidává sůl, cukr nebo jiné konzervační látky. Je-li to možné, raději se konzervám vyhněte.

	

	PŘÍPRAVA JÍDLA

	Pro mne je příprava jídla čas, kdy relaxuju a dělám něco pro sebe. Během vaření a chystání pokrmů můžu myslet na své zdraví a na to, co ráda jím a čím své tělo vyživuju. Někdy si chystám jídlo na následující týden společně s přáteli. Uděláme si malé víkendové setkání, společně vaříme a připravené jídlo si rozdělíme na jednotlivé porce a podělíme se o ně. Nebo každá uvaříme něco jiného, ale ve větší dávce, a pak se vzájemně podarujeme.

	Nejprve stavím na sporák dávky dvou různých obilovin nebo luštěnin, protože je můžu nechat vařit bez dozoru klidně dvacet až pětačtyřicet minut. Pak očistím zeleninu a nakrájím ji na kousky podle libosti – podle toho, zda ji hodlám grilovat, krátce osmahnout, vařit v páře nebo péct. Poté se pouštím do masa. Většinou si přichystám nějaká kuřecí prsa, nic výjimečného – jen s trochou česneku, soli a olivového oleje. Ogriluju je, osmahnu na pánvi nebo upeču v troubě. Mám ve zvyku vařit jednoduše, vlastně nejjednodušeji, jak to jen jde, protože často to nejprostší jídlo je to nejlahodnější.

	Když je všechno přichystané a hotové, připravím si několik nádobek, ve kterých smíchám bílkoviny, zrno (obiloviny nebo luštěniny) a zeleninu. Na každý den si jednu zabalím a přichystám si i jednu dávku navíc, abych ji měla po ruce, kdyby se náhodou ukázalo, že budu pracovat déle, než jsem původně myslela. Je to opravdu skvělý pocit, když vím, že mám vše připravené – že si tu krabičku plnou dobrot můžu bleskově strčit do chladicí tašky (kde krásně vydrží po ruce celý den, popř. ji v práci přesunu do ledničky). A vím, že ať zamířím na jakoukoli schůzku, budu mít po ruce (nebo už v sobě) hodnotné domácí jídlo. Vím, že když někam poletím letadlem, můžu říct letuškám, že jejich mražené jídlo nepotřebuju, protože mám s sebou vlastní (dobré a výživné). A vím, že si vždycky předem naplánuju, jak o sebe budu pečovat, a že všechna stravovací rozhodnutí, která v tom týdnu udělám, budou díky mému pečlivému plánování o hodně snazší.

	PLÁN, JAK KONZUMOVAT MÉNĚ CUKRU

	Rozpoznat všechny cukry přidané v jídlech a potravinách, milá dámo, obzvláště máte-li v plánu shodit pár kilogramů, může být docela náročné, ale na druhé straně je to velmi důležité. A za svou snahu budete náležitě odměněna. Vraťte se k sedmé kapitole této knihy a znovu si ji pečlivě přečtěte. Pak se pusťte do luštění etiket na všech potravinách, co máte v kuchyni a ve spíži. Kolik z nich (a to je jíte skoro denně) má přidané cukry, aniž jste kdy tušila, že vůbec nějaký cukr obsahují? Jaké jednoduché změny můžete provést, abyste příjem dodaných cukrů snížila? Nabízím vám několik jednoduchých tipů:

	1. Nahraďte slazené kupované ledové čaje a slazené instantní práškové čaje za neslazený ledový čaj a čajové sáčky.

	2. Naučte se vychutnávat kávu a čaj bez cukru.

	3. Kupujte přírodní arašídové máslo místo másla s přidaným cukrem.

	4. Vyměňte snídaňové cereálie plné přidaných cukrů za cereálie bez cukru nebo obyčejné ovesné vločky.

	5. Jezte bílý jogurt, do nějž si můžete přidat čerstvé ovoce (nekupujte ovocné jogurty).

	6. Nekupujte průmyslově vyráběné salátové dresinky. Vyrobte si vlastní zálivku. Vyšlehejte citronovou šťávu popř. ocet s troškou olivového oleje.

	7. Nemlsejte bonbony. Jezte bobulovité ovoce.

	8. Dochucujte si jídla hořčicí, octem nebo pestem místo kečupem.

	9. Místo kupované omáčky na těstoviny použijte rajčata v konzervě.

	10. Nepijte limonády a sladké sycené nápoje. Ochuťte si čerstvou vodu citronem, limetkou a mátou.

	Když se týden obejdete bez přidaných cukrů, zkuste si pak loknout slazeného ledového čaje. Je sladší, než si pamatujete? Když dáte chuťovým buňkám od přidaných cukrů oddychnout, dokážete zcela nově vnímat chutě jednotlivých ingrediencí a budete v šoku, jak sladké (tj. přeslazené) některé potraviny jsou, aniž jste to dříve cítila.

	NEZAPOMEŇTE JÍST, KDYŽ MÁTE HLAD

	Jíst, když má člověk hlad, je jedna z hlavních lidských činností. A je zvláštní, jak lehce na to všichni dokážeme zapomínat. Když čtete různé moderní časopisy nebo máte přátele, kteří ustavičně drží nějakou dietu, je snadné podlehnout přesvědčení, že hlad je něco, s čím byste měla bojovat. Je snadné zapomenout, že hlad by člověk měl naopak chápat, rozumět mu. Jak jsme si již ale několikrát zopakovali, je zcela zásadní, abychom svůj hlad krmili, abychom ho sytili. Nezapomínejme, že hlad není totéž co chuť. Když ucítíte, že se vaše tělo dožaduje paliva, nezapomeňte, že:

	• Je třeba vědět, co je hlad. Hlad je znamení, že potřebujete sníst nějaké zdravé, opravdové, nutričně bohaté jídlo, aby tělo mohlo pokračovat ve své práci. Jestli jste zvyklí se přejídat, bude vám možná nějakou dobu trvat, než si zvyknete na menší porce a než se na tuto změnu celkově naladíte. Věřte si však. Věřte svému tělu. Když sníte nějaký zdravý, hodnotný pokrm, měli byste dostat hlad asi za tři hodiny. NEČEKEJTE, až se z vás stane maniak, co lační po čemkoli k snědku. Snězte něco okamžitě poté, co ucítíte ono lehké „poplácání po rameni“ – a dejte si něco lehkého. Uvidíte, že ony signály ustanou a vy se opět budete cítit normálně. Nebudete se cítit plní. Nebudete se cítit hladoví. Budete se cítit… uspokojení, prostě v pohodě.

	• Poznejte, kdy máte dost. Termín nasycenost popisuje fyziologický a psychologický stav plnosti, který se dostavuje poté, co něco sníme a/nebo vypijeme. Když je tělo plné, dává vám tím najevo, že má dostatek paliva, aby mohlo dál a v klidu fungovat. Jakmile tento pocit (a je to pocit absence hladu spíše než pocit, že si budete muset rozepnout knoflík na riflích) dokážete rozpoznat, můžete s jídlem skončit.

	• Zaměřte se na „uvědomělou“ spíše než „bezděčnou“ konzumaci. Když jíte uvědoměle, znamená to, že jíte pozorně, bez rozptylování (bez puštěné televize, smartphonu, počítače, bez čtení časopisu nebo novin). Jíte pomalu a věnujete pozornost každému soustu. Nesníte jen tak mimochodem plný pytlík preclíků, zatímco sledujete nějaký obzvláště poutavý díl svého oblíbeného televizního seriálu.

	Tři kroky, jak lze trénovat vědomou konzumaci jídla:

	1. Před jídlem: Místo abyste se bezmyšlenkovitě vrhla na cokoli k snědku, co je po ruce, počkejte si na chvíli, kdy je třeba uspokojit hlad, a vyberte si něco, co máte ráda a zároveň vám to poskytne potřebné palivo.

	2. Během jídla: Jezte pomalu a každé sousto si vychutnávejte. Jak jídlo voní? Jak chutná? Je křupavé? Hebké? Kořeněné?

	3. Po jídle: Zamyslete se, jak se po daném jídle cítíte. Jste čilá? Nebo spíš unavená a zpomalená? Jste nabitá energií? Nebo máte pocit nafouklého břicha? Je to pocit, který byste chtěla zopakovat? Je to jídlo, které byste chtěla jíst znovu?

	Jíst vědomě začíná plánováním a přípravou stravy, zahrnuje to i balení a dopravu jídla na místo určení a končí až s posledním soustem, po němž se cítíte příjemně uspokojená, ale ne nacpaná k prasknutí. A veškeré plánování má jediný cíl: jde o to, abyste se mohla dobře najíst kdykoli, když pocítíte hlad, a abyste dodala tělu energii, kterou pro život a pohyb potřebuje.

	
KAPITOLA DVACÁTÁ DEVÁTÁ
 
 JAK V SOBĚ OBJEVIT SKRYTÉHO SPORTOVCE

	—

	MILÁ DÁMO, JSTE SPORTOVKYNĚ. Ano, jste. I když jste nikdy neuběhla ani kilometr, natož pak třeba maraton. I když jste nikdy neudělala ani klik, natož pak dvacet kliků. I když jste nikdy nehodila či nechytila míč… jste sportovkyně, která nenaplnila svůj potenciál. Která ho ještě nenaplnila.

	A víte, kdy se lidé začnou cítit jako sportovci? Když sportují.

	Být sportovcem neznamená vyhrávat závody a dostávat medaile. Být sportovcem znamená odhalit radost z pohybu a zkoumat hranice svých schopností. Je to nadšení, které pocítíte, když na paži, která ještě nedávno byla měkká jako pudink, odhalíte první pevný sval. Je to pocit euforického vítězství, jenž neplyne z výhry, ale z PRÁCE.

	Mám jednu báječnou přítelkyni, která patnáct let, co se známe, nikdy nesportovala. Jednoho dne se ale rozhodla, že si zajde do fitka na lekci. Po cvičení se cítila tak prima, že se zapsala na další hodinu. A pak na další. A trénovala dál, posilovala, až jí najednou došlo, že už se bez tělocvičny neobejde. Jednoduše se zamilovala do pohybu a zamilovala se i do pocitu, že je čím dál schopnější a silnější. Jakmile si dala šanci odhalit v sobě sportovkyni, jakmile si mohla uvědomit, že život je mnohem lepší, když je člověk tělesně aktivní, vědomě se rozhodla, že fitness cvičení bude její prioritou. Nyní, po třech letech, se pro ni pohyb stal zvykem. Posiluje čtyřikrát týdně a jde o opravdu náročné hodiny – moje kamarádka změnila nejenom své tělo, ale i mysl – a je dnes citově a emocionálně mnohem silnější než kdykoli dřív. A je to velmi zaměstnaná dáma. Vede firmu a má dvě děti. Vždycky byla disciplinovaná a usilovně pracovala a dnes aplikuje svou kázeň a odhodlání i na své zdraví – a celkově jenom kvete.

	Prostě se jednoho dne rozhodla pro změnu a dala si šanci změnit svůj život.

	A co vy? Dáte si také stejnou šanci?

	ROZPOHYBUJME SE

	Takto začínám každý den: probudím se, vypiju vodu, dodám tělu palivo a ZAČNU SE HÝBAT. Jakmile si vyčistím zuby, začnu probouzet svůj systém. Vypiju litr vody, aby se v mém těle dalo všechno do pohybu. Rychle něco slupnu – nejčastěji zbytky od večeře nebo trochu quinoi s čočkou, jen tolik, abych měla dostatek výživy a mohla se pustit do toho, co potřebuju udělat, než si nachystám velkou snídani.

	A totéž byste mohla udělat i vy: vzbudit se, dodat tělu výživu, začít se hýbat. Jestli nemáte čas na pořádné cvičení, naplánujte si ho na později a dopřejte tělu budíček v podobě rychlých, energických poskoků, dokud neucítíte, jak se vám zahřála tvář. Pak si udělejte pár dřepů a minutové „prkno“ (cvik na ploché břicho). Nebo si vyrazte oběhnout pár bloků, aby se vám pořádně rozproudila krev. Ano! Zapotit se po ránu je ideální, i když to třeba znamená, že si budete muset trošku přivstat.

	Když začnete den pohybem, když si hned po ránu dáte trochu do těla, posilujete nejenom tělo, ale i svou sebekázeň. Dokážete sama sobě, že to zvládnete. Že je třeba v tom pokračovat. Že v tom musíte pokračovat!

	 

	PLÁNOVÁNÍ DŮSLEDNOSTI

	Pohyb je třeba si plánovat stejně pečlivě, jako si plánujeme výživu.

	Nejčastěji slýchanou výmluvou jsou věty typu: „Nemám na to čas.“ Jistě, já vím, že všichni máme spoustu práce a málo času, ale ruku na srdce: často se stává, že se svým časem nenakládáme zrovna dvakrát účelně. Takže byste si měla vždycky v duchu říct: „Jak si můžu ušetřit chvíli, abych splnila, co jsem si předsevzala?“ Jistě, někdy nejsou naše cesty k úspěchu zrovna triumfální. Musíme dělat celou řadu fádních věcí, přichystat si oblečení, zabalit si oběd a svačinu na další den či jít spát v rozumnou hodinu.

	Plánování člověku pomůže využít sebedisciplínu a vytvořit si nové zvyky, a navíc si při správném plánování zajistíme dostatek času na cvičení a nikdy nezapomene na nic potřebného. Když se pokoušíme zařadit všechny své aktivity do nabitého kalendáře, myšlení dopředu šetří čas. Prozradím vám několik osobních tipů, které mi pomáhají při plánování cvičení.

	DĚLEJTE SI POZNÁMKY. Když jste objednaná k lékaři, máte schůzku nebo rande, vždycky na ně dorazíte, že? Protože tyto věci zařadíte do svého kalendáře, berete je vážně a zapíšete si je do diáře. Vaše cvičení si zaslouží stejné zacházení. Takže si návštěvu fitness centra přesně naplánujte, zařaďte do kalendáře a zapište do notýsku.

	PŘICHYSTEJTE SI OBLEČENÍ. Chystáte-li se cvičit ráno, už večer si připravte sportovní výbavu i oblečení, do kterého se obléknete po cvičení. Když se po cvičení už nebudete vracet domů, sbalte si oblečení a kosmetickou tašku s věcmi do sprchy. Pro mne je vždycky snazší si vše v klidu přichystat předem, než se ve spěchu nervovat o půl šesté ráno. V takovém případě je nevyhnutelné, že na něco zapomenu.

	PŘICHYSTEJTE SI SPECIÁLNÍ KOSMETICKOU TAŠKU DO SPORTOVNÍHO CENTRA. Mám ve zvyku mít ve sportovní tašce malou taštičku se vším potřebným do sprchy. Tím pádem nikdy nic nezapomenu a nemusím o potřebných věcech přemýšlet před každou návštěvou fitka. Všechno mám neustále ve sportovní tašce.

	POUŽÍVEJTE DOPLŇKY VE SVŮJ PROSPĚCH. Když vím, že večer vyrážím někam do společnosti, ale předtím si zajdu ještě zasportovat, připravím si takové oblečení, jež se dá s pomocí vhodných doplňků přeměnit ve večerní outfit. Vezmu si s sebou třeba slavnostnější pár bot, malou kabelku nebo nějaký šperk. Těch pár věcí mou tašku nijak výrazně nezatíží, a jsem přichystaná na celý den. A při takových příležitostech si většinou beru místo obyčejné sportovní tašky velkou dámskou kabelu, takže v elegantní restauraci vím jen já, že se v mé tašce ukrývá i zpocené sportovní oblečení.

	NEZAPOMEŇTE NA NÁHRADNÍ SPODNÍ PRÁDLO. Ve sportovní tašce nosím neustále sadu náhradního čistého spodního prádla. Kalhotky a podprsenka jsou dvě věci, na které se zapomíná nejčastěji! A je jasné, že je prima si po cvičení vyměnit zpocené prádlo za čisté a pak se teprve obléct do běžného oblečení. Věřte mi, že někdy v budoucnu se jistojistě najde příležitost, kdy si budete blahořečit, že s sebou máte tuto záchranu.

	Plánování člověku pomůže využít sebedisciplínu a vytvořit si nové zvyky, a navíc si při správném plánování zajistíme dostatek času na cvičení a nikdy nezapomeneme na nic potřebného.

	JAKOU ŘEČ SE VAŠE TĚLO NAUČÍ?

	Jednou z věcí, která je na pohybu a objevování tělesných schopností tak báječná, je skutečnost, že se nabízí nekonečné množství možností. Jako když se člověk učí nový jazyk… jakmile se vaše tělo naučí hovořit plynně, budete s ním chtít mluvit neustále.

	Od té doby, co jsem při natáčení Charlieho andílků zjistila, že se moje tělo může naučit mluvit „kung fu“, našla jsem si i další jazyky. V prvním dílu Andílků jsem se naučila jezdit na snowboardu, po natáčení druhého dílu jsem už uměla i surfovat. Znovuobjevila jsem svou vášeň z dětství: turistiku a běh. A zjistila jsem, že čím více jazyků jsem své tělo naučila, tím snazší je naučit se nové a nové. Tato schopnost „tělesné konverzace“ mi dává šanci zažívat stále něco nového. Můžu provozovat nejrůznější sportovní aktivity, protože mám sílu a základní znalosti toho, jak moje tělo funguje.

	Je důležité sladit sportování se zájmy a celkovým životním stylem, protože tak snáze dokážete být důsledná a budete se držet svého programu. Když přemýšlíte, jakou činnost byste si měla vybrat, položte si následující otázky:

	JAKÉ PROSTŘEDÍ VÁS INSPIRUJE? Já osobně miluju posilovny. Moc ráda se pohybuju ve společnosti lidí, kteří se potí a posouvají hranice své výkonnosti. Jsme parta, která se zaměřuje na stejné cíle. Tak to mám ráda. Když člověk tráví hodně času ve společnosti stejně smýšlejících lidí, je to pro všechny vzájemně velmi inspirující a hlavně motivační.

	JAK SPORTUJÍ VAŠI PŘÁTELÉ? Máte kamarády, kteří milují tenis? Je to bezvadná zábava zahrát si partičku třeba v sobotu odpoledne… pozvěte je a dejte si do těla na čerstvém vzduchu. Nebo se zapište se sousedkou na jógu nebo na spinning. Kamarádky ze cvičení jsou nejlepší. Jen si nezapomeňte sparingpartnera pečlivě vybrat – snažte se cvičit s někým, kdo je zhruba na stejné úrovni jako vy, kdo vás bude motivovat, má výdrž a je na něj spoleh. A vždycky mějte v záloze plán B pro případ, že se váš parťák na poslední chvíli omluví. Třeba když vám vypadne partner na tenis, běžte si zaběhat. Když se omluví on, nemusíte se přece omlouvat taky.

	CO JE K MÁNÍ V OKOLÍ? Jaké sportovní aktivity máte v sousedství? Bydlíte blízko jezera? Žijete kousek od prima bazénu? Nebo můžete vyrazit hned do přírody? Máte v okolí park s fitness stezkou a nějakým sportovním nářadím? Když sladíte své sportování s možnostmi okolí, snadněji vytrváte, a navíc se možná blíže seznámíte i se sousedy.

	KOLIK CHCETE UTRATIT? Někteří lidé by udělali cokoli, aby vám prodali nějaký „zázračný, stoprocentně fungující“ prostředek – hlavně aby dostala vaše kreditní karta šanci se trochu „provětrat“. Ale být fit neznamená, že musíte utrácet. Naopak – nemusíte utratit ani korunu, hlavně že jste aktivní. Teď hned. Každý může dělat zdvihy. Přímo teď! A nikdo z vás nebude tahat žádné peníze. A zatímco třeba kolo, činky nebo zařízení StairMasters (pro simulaci chůze do schodů) mohou být užitečné, neznamená to, že je nutně potřebujete. Nepotřebujete vlastně nic: jen své tělo a touhu převést slova v činy!

	CESTA, JAK SE STÁT FIT

	Být fit je paráda, je to vážně prima, přestože dostat se do této fáze není jednoduché… je to ale úžasné a motivující. Když přemýšlíte o tom, že začnete trénovat, vyberte si rozhodně činnost, která vás bude BAVIT. Nepouštějte se do ničeho, co slibuje dramatické výsledky, je to vyloženě módní záležitost nebo vám to jen připadá cool. Když vás daná aktivita nebude bavit, je jisté, že u ní nevydržíte, takže nic z výše jmenovaného není opravdu důležité. Vyberte si něco, co vám připadá hravé, zábavné a dostatečně sportovní nebo je to nějaká zajímavá aktivita na čerstvém vzduchu. Nebo něco, z čeho máte příjemný pocit, protože vám to připadá společenské, družné a kolektivní. Popřípadě zvolte něco osobního, duchovního, meditativního, něco, co vás bude mentálně nabíjet. Každý má nějaké preference, každý inklinuje k jiným věcem – a podle toho by si lidé měli vybírat i svou tělesnou činnost.

	Když jste byli malí, možná jste hráli softballovou ligu. Hm… a proč jste toho nechali? Jestli na to období máte ještě dnes šťastné vzpomínky, nezapomeňte, že všude existují různá softballová družstva i pro dospělé. Když se naučíte nemyslet na pohyb jako na povinnost, a naopak pro vás bude trénink hrou, máte zase o něco větší jistotu, že u sportování zůstanete. Začněte myslet na cvičení jako na příležitost k radostnému pohybu, kdy se vám tělo zalévá energií, srdce vám nadšeně buší a vy si najednou můžete připadat jako zamlada, kdy pro vás pohyb byl něco naprosto samozřejmého. Takže popřemýšlejte o všech těch činnostech, které vás před lety bavily, a zařaďte je do svého současného života.

	Nebo naopak vyzkoušejte něco úplně nového.

	Jistě, nové věci někdy mohou vzbuzovat obavy. Nikdo se nechce po prvním běhu cítit poraženě nebo se znemožnit na hodině jógy. Ale není to nakonec vlastně jedno? Alespoň jste to zkusili. Vzpomeňte si na známý slogan společnosti Nike: Just do it! Vždycky mi připadal geniální. A jeho genialita tkví právě v jednoduchosti. Udělejte to! Ten slogan říká, že někdy se nám mozek snaží nějakou věc vymluvit, ale my ho nemáme poslouchat. To heslo si opakuju alespoň pětkrát denně. Je to odpověď na vše, co chcete udělat: udělej to a hotovo dvacet!

	Je to stejné jako s prací. Jak jste se ji naučili vykonávat vy? Ať už je vaším zaměstnáním psaní zpráv, zdobení dortů, pronájem domů… nějak jste se to naučit museli. Nenarodili jste se s těmito znalostmi. Všechno, co jste se v životě kdy naučili, pramenilo z toho, že jste to udělali. Že jste to zkoušeli. A nejspíš se vám to hned napoprvé úplně nepovedlo, možná jste zrovna nevyhráli zlatou medaili a možná, že jste se nedostali ani do finále. Ale o to přece vůbec nejde. Jestli to nakonec umíte, tak jen kvůli tomu, že jste to dělali stále dokola, dokud jste se to nenaučili.

	Jen pomyslete na to, že než dospějeme, musíme se naučit nekonečné množství věcí. Abychom se dostali na vysokou, museli jsme studovat, učit se, opakovat si nabyté znalosti – jinak bychom nejspíš neudělali přijímací testy. A pak jsme se učili dál. Nebo jsme se museli naučit, jak se bezpečně pohybovat po ulici, jak zvládnout cestu ze školy domů, aniž by se nám něco přihodilo… Těch příkladů je bezpočet. A stejným způsobem se učí pohybovat i tělo: musíte „to“ dělat stále dokola, znovu a znovu, dokud se cvik, pohyb, cokoli, nestane vaší druhou přirozeností. Stejně jako jste se museli naučit věci, díky kterým jste nyní tam, kde jste, tak nyní je čas naučit se jiné věci, díky nimž se zase dostanete tam, kam se chcete posunout.

	Jakmile začnete používat své tělo, ihned uvidíte, jak reaguje. Jak radostně začne nabírat sílu a svižně pochopí nové způsoby nejenom pohybu, ale i celkového bytí.

	DALŠÍ DOBRÉ DŮVODY, PROČ SE POHYBOVAT

	Nezáleží na tom, moje milá, že si myslíte, že v riflích vypadáte opravdu dobře – stejně POTŘEBUJETE TRÉNOVAT. Byť máte velikost 34, neznamená to, že máte pevné tělo a že vaše svaly a kosti mají dost síly, aby vás dokázaly „podržet“ i v pozdějším věku. A jestli jste někdo, kdo už udělal něco pro to, aby svému tělu ulehčil (bravo!), dobře víte, že nesmíte polevit, že se musíte potit dál, nebo se vše vrátí do starých kolejí. Nezáleží na tom, jak jste mladá, ani na tom, jak jste hubená, ani na tom, že vám přítel říká, že má vaše bujnější křivky rád, tak jako tak se musíte hýbat. Nejde totiž o to, jak vypadáte v šatech a už vůbec ne o výraz v manželových očích, když se vám zadívá do výstřihu, který vám tak pěkně vyplňují košíčky velikosti D (nebo klidně i A). Jde o tělesné zdraví. O sílu. O výdrž. A milion dalších věcí, o kterých jste třeba ještě ani nepřemýšlela.

	MILOVNÍCI SPÁNKU: Když se zbavíte všeho přebytečného na svém těle, zjistíte, že se vám lépe a poklidněji spí.

	CHYTRÉ HLAVY: Když jste aktivní, dáte tělu vše, co potřebuje k vykonávání všech svých veledůležitých věcí – mj. k dopravě kyslíku do celého těla a speciálně do vašeho úžasného mozku, takže budete moct jasně myslet a být ještě produktivnější.

	OSPALCI A ZÁVISLÁCI NA KÁVĚ: Někteří lidé se strachují, že jsou z tréninku unavení, ale důvodem jejich únavy může být například nedostatek správné výživy. Když však dodáte tělu správné jídlo a tekutiny, které k pohybu nutně potřebuje, trénink vám naopak dodá spoustu nové energie.

	TI, PRO NĚŽ JE DŮLEŽITÁ PREVENCE ONEMOCNĚNÍ: Máte v rodině někoho, kdo trpí nějakým chronickým onemocněním, třeba srdeční chorobou nebo cukrovkou typu 2? Pravidelné cvičení snižuje riziko, že těmito a podobnými nemocemi začnete strádat také.

	ŠKAROHLÍDI: Díky cvičení se budete cítit celkově mnohem lépe, radostněji a vitálněji. Intenzivní pohyb snižuje riziko onemocnění depresemi a úzkostmi. Je to opravdu tak! Díky pohybu je člověk silnější, a tím pádem i ŠŤASTNĚJŠÍ!

	PATNÁCT NEJDŮLEŽITĚJŠÍCH MINUT CELÉHO DNE

	Moc ráda trénuju hned po ránu: začínám tak den tím nejlepším způsobem a získám spoustu energie do dalších hodin. I když mám třeba jen dvacet minut, proběhnu se kolem domu. Nebo si dám na uši sluchátka a na nohy tenisky a zatancuju si po obýváku. Vím, že když se zdravě nasnídám a trochu se hned po ránu zapotím, mám před sebou den nabitý energií a nemusím se bát, že nastávající schůzky a jiné povinnosti unaveně prozívám. Je úplně jedno, jestli si zacvičím venku nebo uvnitř, ale platí, že čtvrthodinka intenzivního pohybu mi dodá silný energetický náboj a připomene mi, jak je to prima, když se člověk hýbe.

	Protože pohyb není o tom, jak vypadáme. Je o tom, jak se cítíme. A vždycky mě udiví, jak na to lidé zapomínají! Když chvíli posloucháte cizí hovory v restauraci, v obchodě nebo na večírku, velmi často slyšíte, jak si ženy stěžují, jak hrozně vypadají a jak by nejspíš měly začít cvičit, aby se to zlepšilo. Vždycky mluvíme o vzhledu, byť to přece není ten pravý důvod k pohybu. Pohyb je nutnost, která platí pro VŠECHNY. Pro každého, kdo chce být silný a zdravý a touží prožít spoustu let v těle, které ho podrží a bude dobře fungovat. Pro lidi, kteří nechtějí být nemocní, oslabení různými neduhy a zesláblí.

	Takže opravdu popřemýšlejte nad tím, že začnete každý den pohybem. Klidně jen aktivní čtvrthodinkou, když nemáte víc času. A zapojte svou disciplínu, abyste trénovala opravdu důsledně každý den. Podle Roye Baumeistera a Johna Tierneyho, autorů knihy Síla vůle (Willpower), je u většiny lidí síla vůle právě ráno nejsilnější – takže proč si nenaplánovat cvičení přímo na dobu, kdy je nejpravděpodobnější, že svůj úmysl zrealizujeme?

	Nezáleží na tom, že si myslíte, že v riflích vypadáte opravdu dobře – stejně POTŘEBUJETE TRÉNOVAT. Byť máte velikost 34, neznamená to, že máte pevné tělo… Pohyb není o tom, jak vypadáme. Je o tom, jak se cítíme.

	Co třeba zkusit můj zlepšovák? Sestavte si patnáctiminutový seznam písniček, které vás nalákají k tanci. Dejte si na uši sluchátka. Skákejte na místě, mávejte pažemi, dotýkejte se prsty rukou nártů, běhejte v kolečku… dělejte cokoli, jakýkoli pohyb, který vás napadne. Hlavně nepřestávejte a vydržte až do konce poslední písničky! Zadivočte si na svou oblíbenou hudbu každý den, dělejte to tak dlouho, dokud nezačnete být smutná, když vaše taneční chvilka skončí. A až se to stane (a ono se to opravdu jednoho dne přihodí, věřte mi), sestavte si nový seznam a protáhněte písničky až na třicet minut, pak na pětačtyřicet minut a nakonec na celou hodinu. A každých patnáct minut navíc vás odmění skvělým pocitem sebeuspokojení. Poklepejte si uznale na rameno! Každý úspěch, každý pokrok si přece zaslouží náležité uznání. Takže gratuluju, skvělá dámo! Dobrá práce! To se vám opravdu povedlo! Jen tak dál!!!

	
ZÁVĚREM
 
 TAKŽE TO MÁTE V KAPSE

	—

	VTÉTO KNIZE SE NIKDE NEPÍŠE, že existuje cíl, jejž musíte splnit za 7 dnů, za 30 dnů nebo za rok. Ten cíl platí navždycky. Není to nějaká rychlá náprava. Žádná rychlovka. Jde o výdrž. Jde o celý život. A to, co získáte, se nedá změřit ani úbytkem kilogramů ani centimetrů. Jde totiž o to, co získáte: ostřejší a jasnější mysl a tělo, které má dost sil uskutečnit všechno, co si vaše mysl usmyslí. Co si vysníte. A také získáte sebedůvěru, která pramení z poznání sebe sama, z pocitu, že o sebe dokážete pečovat a že si sama sebe můžete vážit. Odměna není jednorázová, ale trvalá – a práce je každodenní. Musíte tedy využít své silné vůle a sebekázně, abyste trvale směřovala dál, dopředu, směrem k cíli, jejž jste si vy sama zvolila. A konečným cílem je pro nás všechny co? Hlavní metou je dlouhý, šťastný a zdravý život.

	Nemůžete si ale tuto knihu jenom přečíst a neustále u toho souhlasně pokyvovat hlavou. To nestačí. Něco si myslet není totéž jako konat. Teorie není praxe. Musíte se tedy odhodlat k tomu, že všechny poznatky přeměníte ve skutky. Musíte to chtít. A musíte se o to zasadit. Pokaždé když učiníte lepší rozhodnutí, posilujete si sebedisciplínu a měníte své staré zvyky. A tyto vědomé drobné změny vás přimějí osvojit si další a další zdravé návyky, které vás v průběhu života budou pozitivně ovlivňovat.

	Dobré zdraví začíná uvědoměním a základem všeho je osobní odpovědnost. Jde o to převést teorii do praxe. Doufám, že když nyní již víte tolik věcí o výživě a aktivním pohybu, chápete lépe i fungování svého těla a víte, co potřebuje, aby přežilo a dobře prospívalo.

	Ale i s veškerými informacemi o zdraví, co jich jen na světě je, je těžké porazit staré zlozvyky, obzvláště když na kolegově pracovním stole vidíte talíř plný koblížků. (To platí samozřejmě jen v případě, že právě koblížky jsou vaše zamilovaná sladkost. Pro mě například úplně stejně funguje talíř plný smažených bramborových lupínků.)

	Takže právě teď máte znovu příležitost zamyslet se na jednou věcí: Stejně jako delší dobu trvalo, než jste „najela“ na své současné zvyky, tak i přechod na ty nové zabere nějakou dobu. A podaří se vám to pouze v případě, když na sebe budete hodná a vlídná. Být zodpovědná sama za sebe zahrnuje mj. i nutnost být k sobě vlídná, milovat se a podporovat se. Být disciplinovaná zase tak trochu znamená být schopná povzbudit se i vyhecovat, aby člověk vstal ze židle, konal a nevzdával to. Dále je samozřejmě nezbytné, abychom dokázali nastolit rovnováhu – musíme zodpovídat za své chování, ale nesmíme se okamžitě zavrhnout a snižovat svou sebedůvěru, když se věci nedějí neustále tak, jak by měly.

	Čiňte všechny kroky nutné k tomu, abyste se napojila na své tělo a mysl a byla si vědoma, jak se v různých situacích cítíte. Tak budete moci důsledně směřovat své konání k těm činům, díky nimž se cítíte dobře na těle i na duchu. Snažte se, aby se právě tyto úkony staly vašimi zvyky. Budujte každodenně svoji pracovní morálku a posiluje vlastní zdraví.

	Lidská bytost jí pětkrát denně. Lidská bytost by se měla nejméně jednou denně pořádně zapotit. To celkem dělá šest příležitostí každý den, kdy se můžete rozhodnout, zda něco uděláte vědomě, nebo naopak nevědomky. Bez přemýšlení. Jsou to šance, spousta šancí, kdy se můžete rozhodnout, že se „probudíte“ (nebo naopak že budete i nadále žít ve snu).

	Takže se probuďte. Milujte sebe samu. Pečujte o sebe.

	Vaše tělo je ta nejcennější věc, kterou máte.

	
PODĚKOVÁNÍ

	ATEĎ NASTÁVÁ CHVÍLE, kdy mohu poděkovat všem, kteří umožnili vznik této knihy.

	Takže na prvním místě tu jsou moji rodiče…

	Je toho opravdu tolik, za co musím mámě a tátovi děkovat, TOLIK úžasných životních lekcí a rad, které jsem od nich za celý život dostala, TOLIK příkladů toho, jaké to je být dobrými lidmi s velkým, milujícím srdcem a oddaností k těm, které milují. A já jsem výsledkem jejich lásky, obětavé oddanosti, pracovitosti, péče, důvěry, trpělivosti, vedení a moudrosti.

	Moc ráda bych poděkovala mámě za všechny ty „výživné“ hodiny, co jsme spolu strávily v kuchyni. Je to jeden z největších darů, které jsi mi dala. Naučila jsi mě, jak lze lásku k rodině a přátelům vnést i do jídla, které pro ně připravujeme. Hýčkám si v mysli každou chvilku, kterou jsme spolu v kuchyni strávily. Každé jídlo, o něž jsme se podělily s rodinou a přáteli, dokonce i každý rozhovor, který jsme vedly o lásce k jídlu. Vždyť jsme vlastně strávily zhruba tak stejnou dobu povídáním o jídle jako jídlem samým! A všechny ty uvařené dobroty, snědené a sdílené s ostatními, všechno to fantazírování o věcech k snědku, to vše nejenom laskalo moje tělo, ale stejně tak laskalo a konejšilo moje srdce a duši.

	Mám tě nade vše ráda, mami! Jsi superstar!

	A NYNÍ NÁSLEDUJÍ MOJE DÍKY VŠEM, BEZ NICHŽ BY TATO KNIHA NIKDY NEVZNIKLA…

	Jesse Lutzová, díky, že jsi mě řídila a že jsi držela všechno v chodu. A děkuju ti také za všechnu lásku, humor, rady, chytré připomínky a úžasný mozek, bez nichž by se tato kniha neobešla. A taky za to, že jsi ta nejlepší ženuška na světě.

	Ricki Yorne, ty jsi má skála. Díky, že stojíš vždycky při mně. Svou moudrostí a vizemi mi pomáháš najít správnou cestu. Jsem moc vděčná za to, že jsi můj parťák, můj bratr, a že mi toho tolik dává tvoje obrovské, nádherné srdce. Díky, že jsi mi s touto knihou pomáhal od samého počátku až do konce.

	Sandro Barková, co mám říct? Bez tebe by tahle knížka neexistovala v takové podobě, v jaké je teď. Pochopila jsi, jakou jsem tuto knihu chtěla mít, a moc ti děkuju za všechnu odvedenou těžkou práci. Tvoje moudrost, zvídavost, práce se slovy, tvoje pochopení pro druhé i tvoje schopnost být upřímná a na nic si nehrát, to vše vytvořilo dokonalý vzorec, jenž společně s tvým talentem vydobyl z pouhé představy reálnou knihu. TOLIK jsem se od tebe naučila. Lepšího partnera a učitele bych si nemohla přát (a osobního šéfkuchaře také ne!! :))

	Julie Willová, tobě moc děkuju za důvěru v tuto knihu a za to, že jsi přesně věděla, co potřebuje vypustit a co musíme naopak přidat. Tvoje vědomosti a zkušenosti byly pro vytvoření této knihy nepostradatelné, a tvůj duch zůstal v knize obsažen. Děkuju ti mnohokrát za tvé partnerství.

	Brade Cafarelli, NIKDO to neumí lépe než TY! Všechno vidíš, všemu rozumíš, vedeš druhé s grácií a vnitřní integritou. Děkuju ti za vedení, za to, že jsi mne naučil, jak mám přivést tuto knihu na svět. Vždycky vidíš vše v širších souvislostech, vždycky máš pravdu a to vše děláš od srdce, s láskou a uvážlivostí.

	Marcy Morrisová, tobě patří moje díky za to, že jsi vždycky férová. Jsi silná a umíš vést druhé. Když se pro něco rozhodneš, vždy k tomu máš ty správné důvody. Tvoje láska, oddanost a nadšení jsou v mém životě pravé požehnání.

	Nicku Styne, byť ses na vzniku této knihy přímo nepodílel, ale tvoje láska, podpora a radostný, milující duch mne po celou dobu provázely. Jsi klíčem k tomu všemu.

	Jennifer Rudolph Walshová, díky tvým zkušenostem a radám spolupracovali na knize přesně ti správní lidé. Díky, že jsi umožnila, aby tato kniha vznikla.

	NA VZNIKU TÉTO KNIHY SE PODÍLELO OHROMNÉ MNOŽSTVÍ ÚŽASNÝCH LIDÍ. TI VŠICHNI VĚNOVALI SVŮJ ČAS A ENERGII, ABY SE TO VŠECHNO MOHLO USKUTEČNIT…

	Srdečně děkuju všem odborníkům, kteří mi zodpověděli spoustu otázek a podělili se se mnou o své vědomosti. Dr. Kathleen Woolfová mi podala zevrubný výklad o výživě a opakovaně celý text lektorovala. Dr. Aurelia Nattivová se s námi podělila o své znalosti z oboru fitness a stála nám za zády, abychom vše podaly v knize co možná nejpřesněji. Dr. Diana Chavkinová nám předala odborné vědomosti o ženském těle a zajistila, aby naše informace o ženském zdraví byly nejenom užitečné, ale také bezchybné. Dílo dr. Davida Kesslera o americké chuti k jídlu mne velmi inspirovalo, stejně jako náš rozhovor na toto téma. Dr. Brian Wansink byl tak laskav, že s námi pohovořil o svém výzkumu stravovacích vzorců chování, a dr. Martin Blaser a dr. Maria Gloria Dominiquez-Bellová nás pozvali na své pracoviště, aby se s námi podělili i o výsledky výzkumu lidského mikrobiomu.

	A v neposlední řadě bych ráda poděkovala všem skvělým odborníkům, kteří s námi sdíleli své poznatky a zkušenosti a věnovali celému projektu značné úsilí. Jde o následující dámy a pány: Karen Rinadliovou, Senior VP HarperWave, Paula Keppleho a celý tým v Headcase Design, ilustrátora Patricka Morgana, naši šéfovou propagace v nakladatelství Harper Leslie Cohenovou, design manažerku Leah Carlson-Stanisicovou, Kathy Schneiderovou a Leah Wasielewskou a celé marketinkové oddělení v HarperCollins a samozřejmě i o Marissu Benedettovou, Scooter Kaplana, Jen Rudina a Lisu Sharkeyovou.

	A pak tu máme všechny ty ženy, které věnovaly svůj volný čas (a těla!), abychom mohli nafotografovat přebal této knihy. Moc vám děkuju! Bylo to skvělé vás všechny potkat!!

	A MUSÍM VŘELE PODĚKOVAT I VŠEM TĚM LIDEM, KTEŘÍ MNE UČILI O SPOJENÍ TĚLA A MYSLI, POMOHLI MI V ZAČÁTCÍCH A PODPOROVALI MĚ NA CELÉ TÉTO CESTĚ ZA POZNÁNÍM…

	Barry Michelsovi jsem vděčná za jeho moudrost, rady, zkušenosti a za to, že své široké vědomosti neváhal při tvorbě této knihy použít.

	Mistru Cheung-yan Yuenovi děkuju za to, že mi dal jeden z největších darů: díky němu jsem mohla odhalit spojení mezi svou myslí a tělem. A Daxingu Zhangovi a Tigerovi Hu Chenovi děkuju, že mně pomohli porozumět učení Mistra Cheung-yan Yuena a po celou dobu mne podporovali.

	Teddymu Bassovi patří mé díky, že mi posledních čtrnáct let nepřetržitě pomáhal udržet si silnou mysl, tělo i ducha. Navzdory všem mimořádně časným ránům a změnám v denním rozvrhu jsi stál neustále vedle mne, abych se nemusela vzdát svého každodenního tréninku. Děkuju ti, že jsi můj trenér, fitnessový parťák a můj přítel.

	A samozřejmě že ze srdce děkuju i všem svým učitelům, mentorům, partnerům v tréninku i zábavě – však vy víte, o koho se jedná!

	VŠEM LIDEM, KTEŘÍ NA TÉ CESTĚ BYLI SE MNOU – DĚKUJU VÁM ZA VEŠKEROU PODPORU A INSPIRACI…

	Děkuju všem svým kamarádkám, díky za všechny ty báječné debaty o ženství, díky za lásku a povzbuzení, které od vás dostávám, i za to, že je můžu opětovat. Vaše moudrost, vhled, humor, upřímnost, síla i slabosti jsou to, co činí život opravdovým. A já miluju všechny ty odlišné cesty, které jsem podnikla s každou z vás. Učím se od vás a každý den mě inspirujete. Obzvláště bych chtěla věnovat poděkování své drahé přítelkyni Elizabeth Berkleyové. Díky, že jsem se mohla zúčastnit jedné z tvých úžasných cest, na kterých pomáháš mladým děvčatům po celé zemi. Tvůj velmi důležitý projekt Zeptej se Elizabeth (Ask Elizabeth) mě inspiroval, abych hovořila přímo se ženami. Tvoje vnitřní krása září stejně jako tvoje vnější krása.

	Děkuju své sestře – tvoje síla a statečnost mne inspirují tak dlouho, jak si jen vzpomínám. Jsi báječná matka, dcera, manželka a sestra, což jsou všechno ty nejtěžší věci na světě. Díky za všechnu tvou podporu. A za to, že jsi ve mě vždycky věřila. Byla jsi vždycky v centru všeho, co jsem ve svém životě udělala.

	C. E. E. C., ty mě také inspiruješ každý den, protože se snažíš, aby svět byl lepším místem. Chci, abys měl tolik informací, kolik jen můžeš, protože netoužím po ničem jiném, než abys měl sílu dělat to nejlepší a stát se tím nejlepším, kým se stát můžeš. Miluju tě z celého srdce.

	Děkuju celé své rodině, všem přátelům – za vaši lásku, podporu, smích, péči a jídlo, díky kterým cítím ve své duši vřelé teplo.

	A PAK TAKÉ ZE SRDCE DĚKUJU VÁM VŠEM – VÁM ŽENÁM, KTERÉ JSTE SI TUTO KNIHU VYBRALY!

	Moji rodiče mne naučili, abych si věřila. Právě skutečnost, že ve mne vždy věřili, je jedním z podnětů, proč jsem tuto knihu napsala. To, že mi věřili, způsobilo, že i já si věřím. A já zase chci předat tuto důvěru vám, protože jedna z věcí, kterou mi rodiči opakovali a na kterou nikdy nezapomenu, je, že kdykoli potkám v životě nějakou výzvu, nemusím dělat nic jiného, než se jí postavit tak, jak to umím nejlépe. Nemusím brát ohledy na to, jak to umí DRUZÍ – musím se pokusit situaci zvládnout tak, jak to JÁ UMÍM NEJLÉPE. Tím pádem jsem nikdy nemusela s nikým soutěžit, ona výzva neznamenala, že musím nad někým vyhrát. Nikdy přece nebudu nikdo jiný, já jsem já, a to je dost dobré tak, jak to je, a nezáleží na tom, co dokáží ostatní.

	Právě díky těmto slovům, která mne celoživotně podporovala, jsem mohla dokázat všechno, co jsem v životě dokázala. NIC TAKOVÉHO JAKO PROHRA TOTIŽ NEEXISTUJE, KDYŽ DĚLÁTE TO NEJLEPŠÍ, CO MŮŽETE – KDYKOLI A ZA JAKÝCHKOLI OKOLNOSTÍ. Rodiče mě ale také naučili, že když jsem ostatním tvrdila, že se snažím, jak to jenom jde, ale nebyla to pravda, lhala jsem jen sama sobě. A je mnohem lepší být k sobě upřímná, protože člověk se sám před sebou stejně neschová – a vždycky ví, že si něco nalhává. Takže nejlepší je, když se snažíte, jak nejvíc umíte, nebo si přiznáte, že příště budete třeba lepší, a pak další příležitost opravdu chytnete za pačesy. A právě proto jsem napsala tuto knihu: Chtěla bych, abyste věděly, co je VAŠE NEJLEPŠÍ OSOBNÍ „NEJLÍP“. A když víte, že se vždycky maximálně snažíte, tak vlastně vyhráváte.

	Věřím, že informace v této knize se pro vás stanou užitečným pomocníkem kdykoli, kdy se budete snažit co nejlépe pečovat o své úžasné tělo – a z celého srdce vám děkuju, že jste mi umožnily tuto zkušenost s vámi sdílet.
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