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[ jak  „Ï í t  zdravû
a nezblbnout“ ]



Bûhem studia na stfiední ‰kole mi odopero-
vali mandle a slepé stfievo. Pak jsem opako-
vanû trpívala chfiipkami, ka‰lem a r˘mou
a má obvodní lékafika mi s Ïeleznou pravi-
delností pfiedepisovala antibiotika. VÛbec se
nedivila, Ïe po tak dlouhém „léãení“ a opa-
kovan˘ch dávkách antibiotik se mÛj stav
nijak nezlep‰il. 

Nechtûla jsem se smífiit s tím, Ïe od sv˘ch
dvaceti let budu uÏ napofiád pojídat antibio-
tika a k tomu smrkat, ka‰lat, bude mû bolet
na prÛdu‰kách, budu celá zahlenûná a kam
pfiijdu, tam nûco chytnu… 

„Léãila byste stejnû i svoje dûti?” zeptala
jsem se tehdy své lékafiky. „Své dûti se sna-
Ïím léãit jinak, antibiotika bych jim dala jen
v pfiípadû ohroÏení Ïivota,“ odpovûdûla mi.
Pfiipadala jsem si podvedená a vÛbec jsem
tomu nerozumûla. KdyÏ paní doktorka zjisti-
la, Ïe mû zajímají jiné metody léãby, dostala
jsem od ní homeopatika a pro mû tenkrát
nezvykl˘ recept: „Konkrétnû ve va‰em pfií-
padû by bylo ideální vylouãit na del‰í ãas
mléãné v˘robky a cukr, a pokud to pÛjde
i exotické ovoce.“ 

Byl to pfiesnû opak toho, ãeho byly a dosud
jsou plné ãasopisy – jezte celoroãnû hodnû
syrového ovoce, mléãn˘ch v˘robkÛ, celo-
zrnného peãiva a syrov˘ch salátÛ. Toto
a k tomu sladkosti – to byl základ mého dfií-
vûj‰ího jídelníãku. Sledovala jsem i rÛzné
diety, obãas poãítala kalorie, coÏ mû ale
velmi rychle pfiestalo bavit. Taky jsem si mys-
lela, Ïe sladkosti ‰kodí jen tím, Ïe jsou kalo-
rické a Ïe se po nich tloustne. A m˘m dal‰ím
omylem bylo, Ïe mé oblíbené sladké jogurty
dûlají dobfie m˘m kostem. 

Nejvíc mi pomohlo, kdyÏ jsem zapomnûla na
hubnutí a zmûnu stravy udûlala s cílem posí-
lit svoje zdraví. KdyÏ jsem pochopila, Ïe cukr
vytváfií v mém tûle ideální prostfiedí pro zánû-
ty a plísnû, krade mi z tûla zásoby minerál-
ních látek, oslabuje mi imunitní a nervov˘
systém (u dûtí se dokonce spojuje s hyper-
aktivitou), najednou mû sladkosti lákaly
mnohem ménû. 

Moje motivace k trvalé zmûnû byla posílena
i tím, Ïe mé vûãné ka‰le, r˘my a zánûty prÛ-
du‰ek zaãaly po vynechání cukru, tropické-
ho ovoce a omezení mléãn˘ch v˘robkÛ ustu-
povat. Také jsem cítila více energie a mûla
jsem lep‰í náladu. A zjistila jsem, Ïe kdyÏ se
na noc pfiejím, mám kruhy pod oãima mno-
hem vût‰í neÏ jindy, hÛfie se mi ráno vstává
a cel˘ den jsem unavenûj‰í. 

Po pÛl roce jsem najednou zjistila, Ïe vedlej-
‰í efekt mého pfiirozenû zdravûj‰ího Ïivotní-
ho stylu je ‰tíhlej‰í postava. Takov˘ Ïivot je
mnohonásobnû pfiíjemnûj‰í. Nedûlá z vás
‰ílence, ktefií vûãnû sledují kalorické tabulky
a váÏí si vlastní ‰peky. Dává vám ‰anci udû-
lat si pohodov˘ veãer, dát si zdravou a skvû-
lou veãefii s celou rodinou místo usrkávání
rÛzn˘ch light roztokÛ. 

Vlastní zku‰eností jsem se pfiesvûdãila, Ïe
kdyÏ lidi jen pouãujete o tom, co jíst a co
nejíst, moc je nepfiesvûdãíte. Dokonce je
nûkdy i na‰tvete. Proto jsem zaãala kamará-
dy i rodinu zvát na skvûlé zdravé veãefie
a nevnucovala jim teorie o tom, co zrovna za
v‰eléky pojídají. âasem mi ãím dál ãastûji
volali známí a ptali se, jak se to, co u nás
jedli, vafií. 

Zdravé jídlo musí vÏdy skvûle chutnat, jinak
kaÏdého odradí. Jíst zdravé jídlo s nechutí je
totiÏ hodnû nezdravé!

[ jak „Ïít zdravû a nezblbnout“]

Proã jsem se rozhodla Ïít zdravûji… aneb mÛj osobní pfiíbûh
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