


Pro¢ jsem se rozhodla zit zdravéji...

Béhem studia na stfedni $kole mi odopero-
vali mandle a slepé stfevo. Pak jsem opako-
vané trpivala chripkami, kaslem a rymou
a ma obvodn( Iékafka mi s zeleznou pravi-
delnosti pfedepisovala antibiotika. Vibec se
nedivila, Zze po tak dlouhém ,lé&eni* a opa-
kovanych davkach antibiotik se muj stav
nijak nezlepsil.

Nechtéla jsem se smifit s tim, ze od svych
dvaceti let budu uz naporad pojidat antibio-
tika a k tomu smrkat, kaslat, bude mé bolet
na praduskach, budu celé zahlenéna a kam
pfijdu, tam néco chytnu...

,Lécila byste stejné i svoje deti?” zeptala
jsem se tehdy své lékarky. ,Své déti se sna-
zim 1éc¢it jinak, antibiotika bych jim dala jen
v pfipadé ohrozeni zivota,” odpovédéla mi.
Pfipadala jsem si podvedena a vibec jsem
tomu nerozuméla. Kdyz pani doktorka zjisti-
la, Ze me zajimaji jiné metody léCby, dostala
jsem od ni homeopatika a pro mé tenkrat
nezvykly recept: ,Konkrétné ve vasem pfi-
pade by bylo idealni vyloucit na delsi as
mlééné vyrobky a cukr, a pokud to pljde
i exotické ovoce."

aneb muj osobni pfibéh

Byl to pfesné opak toho, ¢eho byly a dosud
jsou pIné Casopisy — jezte celorocné hodné
syrového ovoce, mléénych vyrobkl, celo-
zrnného pecdiva a syrovych salatd. Toto
a k tomu sladkosti — to byl zaklad mého dfi-
véjsiho jidelnicku. Sledovala jsem i rizné
diety, obCas pocitala kalorie, coz mé ale
velmi rychle prestalo bavit. Taky jsem si mys-
lela, ze sladkosti Skodi jen tim, ze jsou kalo-
rické a ze se po nich tloustne. A mym dal§im
omylem bylo, Ze mé oblibené sladké jogurty
délaji dobfe mym kostem.

Nejvic mi pomohlo, kdyz jsem zapomnéla na
hubnuti a zménu stravy udélala s cilem posi-
lit svoje zdravi. Kdyz jsem pochopila, ze cukr
vytvari v mém téle idealni prostfedi pro zané-
ty a plisng, krade mi z téla zasoby mineral-
nich latek, oslabuje mi imunitni a nervovy
systém (u déti se dokonce spojuje s hyper-
aktivitou), najednou mé sladkosti lakaly
mnohem méné.

Moje motivace k trvalé zméné byla posilena
i tim, Ze mé vécné kasle, rymy a zanéty pri-
dusek zacaly po vynechani cukru, tropické-
ho ovoce a omezeni mléénych vyrobk{ ustu-
povat. Také jsem citila vice energie a méla
jsem lepsi naladu. A zjistila jsem, ze kdyz se
na noc prejim, mam kruhy pod o¢ima mno-
hem vétsi nez jindy, hare se mi rano vstava
a cely den jsem unavengjsi.

Po pul roce jsem najednou zjistila, Zze vedlej-
Si efekt mého prirozené zdravéjsiho zivotni-
ho stylu je Stihlejsi postava. Takovy zivot je
mnohonasobné pfijemnéjsi. Nedéla z vas
Silence, ktefi vécné sleduji kalorické tabulky
a vazi sivlastni §peky. Dava vam Sanci udé-
lat si pohodovy vecer, dat si zdravou a skve-
lou vecefi s celou rodinou misto usrkavani
rlznych light roztokd.

Vlastni zkuSenosti jsem se presvédcila, ze
kdyz lidi jen poucujete o tom, co jist a co
nejist, moc je nepresvédcite. Dokonce je
nékdy i nastvete. Proto jsem zacala kamara-
dy i rodinu zvat na skvélé zdravé vecere
a nevnucovala jim teorie o tom, co zrovna za
vSeléky pojidaji. Casem mi &im déal dastgji
volali znami a ptali se, jak se to, co u nas
jedli, vafi.

Zdravé jidlo musi vzdy skvéle chutnat, jinak
kazdého odradi. Jist zdravé jidlo s nechuti je
totiz hodné nezdravé!




