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UVvoD

V POZNANI
JE SILA

/dravim, damy!

bakujem vam, Ze ste siahli po tejto knihe. Skor ako sa pustime do prvej
kapitoly, chcela by som vdm prezradit, pre¢o som knihu napisala, ¢o
pre mna znamend a ¢o by podla mna mohla znamenat pre vés.

Sme ludské bytosti, a preto mame skdsenosti, ktoré ndm prina-
$aju obrovsku radost a naplnenie, a chceme sa o ne nadsene podelit
s ostanymi. Ked napriklad jete nie¢o neuveritelne lahodné, okamzite
sa otodite k osobe, ktord je vedla vas, a poviete: ,,Ochutnaj to!“ Alebo
ked niekde pocéujete skuto¢ne tizasnu piesen, tak si ju stiahnete a ne-
moZete sa dockat, kedy ju pustite svojej kamardtke. Alebo ked' sa do-
zviete informéciu, ktora vdm vyrazi dych, nieco, ¢o ma pre vas velku
hodnotu a déleZitost, tak sa s tym chcete podelit s kazdym, kto vdm
pride do cesty!

Presne také pocity mam v suvislosti s touto knihou. Na jej stran-
kach st informacie z mdojho zivota. St to informacie, ktoré ma tak nad-

chynaji a mam z nich taku radost, Ze sa o ne skratka musim s vami




podelit. Preto som to napisala - lebo vzdeldvanie sa v oblasti vlastného
tela je jednou z najdélezitejsich veci, ktortt mo6zete urobit. Po prelis-
kani tychto stranok sa naudite vela o stravovani a o tom, ako nakimit
samu seba chutne a vyzivne. Budete vediet viac o telesnom zdravi
a o tom, ako je vaSe telo ovplyvniované pohybom. Naucite sa nieco
o0 svojej mysli, aby ste si mohli uvedomit samu seba a mohli néjst vni-
tornu disciplinu. Pretoze stravovanie, fitnes a sebauvedomenie nie su
len slova. St to néstroje. Je to moc. Su to spdsoby, ako sa o seba starat,
a stat sa tak silnejSou, bystrejSou, istejSou a iprimnejSou sama k sebe.

V podtitulku knihy sa nachadzaju slova ,,uzasné telo“. Presne v to
verim. Vase telo je uzasné. Prave teraz, nech uz mate akiikolvek figu-
ru, je vase telo izasnym zariadenim zvladajicim tolko super veci. Od

vyuzivania vzduchu z prostredia na udrzanie mozgu pri Zivote aZ po

Vzdelavanie sa v oblasti vlastného tela je jednou z najdolezi-

tejsich veci, ktortt mozete urobit. Pretoze stravovanie, fitnes

a sebauvedomenie nie su len slova. St to nastroje.
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premenu misky s cerealiami na expldziu energie, ktord vam umozni
prebehnut po ulici a chytit autobus. A znalost o tom, ako sa o toto telo
starat, je tou najddlezitejSou vecou, aku ste kedy mohli ziskat. Skutocne.

Pretoze vase uzasné telo je tym jedinym telom, ktoré kedy budete
mat. To isté telo, ktoré ste mali, ked'ste boli babitkom, budete obyvat,
ked'budete mat aj sedemdesiatpét rokov. Ano, zmenilo sa a v zmenéch
bude pokracovat aj nadalej - ale je a bude stéle vase. Nezalezi na tom,
aké ma tvary, do akej miery ho ltbite alebo nendvidite, ¢i sa citi una-
vené a opotrebované alebo culé a svieZe, vase telo je to najcennejsie,
¢o mate.

Vase telo je vaSou minulostou, si¢asnostou aj budicnostou. Nesie
so sebou spomienky na vasich predkov, pretoze ste poskladana z gé-
nov, ktoré vam dali vasi rodicia a pred nimi ich rodicia. Je vyvrcho-
lenim vsSetkého, ¢o ste kedy zjedli, vSetkej fyzickej aktivity, ktoru ste
uskutocnili alebo neuskutocnili, vSetkého usilia, ktoré ste vynalozili
nato, aby ste mu porozumeli a postarali sa on. A to, do akej miery sa on
starate, potom urdi to, ako kvalitne budete schopna zit svoj Zivot. Tak-

ze nech uz tuzite po dlhsich nohach alebo mensich bokoch, via¢sich
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prsiach alebo menej $picatych usiach, tato kniha je pre vas. Je navo-
dom na to, ako akceptovat telo, ktoré mate, ako ho milovat'so vsetkym,
¢o mate, ako ocenit ten fantasticky fyzicky nastroj prepravy. Je na-
vodom na to, ako maximalizovat vlastnu silu a vytrvalost tak, aby vas
vase telo dostalo vSade tam, kam sa chcete v Zivote dostat: ku vetkym
va$im uspechom, k laske vasho zivota, k vasnam a dobrodruzstvam.
Telo, ktoré mate, je tym telom, ktoré vas tam doslova prepravi. Ak sa
teda chcete dostat do vSetkych tych iizasnych destinécii, musite si vy-
budovat to najsilnejsie, najschopnejsie, najmocnejsie telo, aké moze-
te. Musite sa naudit zit vo svojom jedine¢ne nddhernom tele.

To sa vam v$ak nepodari, ak neviete, ako na to. Zial, my Zeny sme
neustale pod tlakom z toho, ako byt krajsimi, stihlejsimi, ako vyzerat
mladsie alebo viac sexi, viac blond ¢i tmavsie. Sti¢asnd spolo¢nost nds
nabdda na to, aby sme sa porovndvali s ostatnymi Zenami, zatial ¢o
my sa potrebujeme sustredit predovSetkym na nasu vlastnu silu, nase
vlastné schopnosti, nasu vlastna krasu.

Prave preto som napisala tito knihu: aby sme mohli spolo¢ne ob-
javit vedu ukryt za slovami a nadobudnt silu prich4dzajicu s pozna-
nim pravdy o nasSich teldch namiesto vstrebavania predsudkov a dez-
informacii, ktoré nas pohlcujui. Nie som vedkynou. Ani lekarkou. Som
Zenou, ktord stravila uplynulych pitndst rokov uéenim sa o tom, ¢oho
je moje telo schopné. A bol to najviacsi zazitok mdjho zivota. Vsetko,
¢o mam, vietko, ¢im som, stvisi s mojou vedomostou o vlastnom tele.
Chcem, aby ste to isté mali aj vy. Chcem, aby ste spoznali samu seba,
svoju silu. Chcem, aby ste boli tou najsilnejsou, najschopnej$ou, naj-
sebavedomej$ou Zenou, akou sa mozete stat. Chcem, aby ste vedel,
aky je to pocit mat vztah s vlastnym telom, mat s nim spojenie. Chcem,
aby ste spoznali skutoénu radost zo zivota v tele, ktoré je vase a len
vase, aby ste spoznali ten neuveritelny pocit, ked sa mozete Zivit dob-
rym jedlom, hybat a potit sa, skuto¢ne sa starat o svoje zdravie. Preto-
ze ked'uz raz ti vedomost ziskate a Zijete v tele, ktoré vam bolo uréené
na existenciu, zistite, Ze va$a energia je bezhrani¢na, a mozete vidiet
a zazit svet takym spO6sobom, akym ste to predtym nedokézali. Bude-
te schopna zacat vyuzivat svoju energiu spdsobom, aky vam predtym
nikdy ani len nenapadol len preto, lebo ste boli prili$ sustredend na to,
¢o ste podla vas nemali alebo nemohli dosiahnut.

KedZe to vietko chcem dat prave VAM, rozpravala som sa s lud-

mi, ktori su expertmi v medicine, stravovani, vo fitnes, vede, v zdravi
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a psycholdgii. S ludmi, ktori venovali svoj Zivot a kariéru snahe o po-
rozumenie a pomoc ludskému telu a mysli, aby dosiahli najlepsiu
moznu uroven ich kvality. St to ich vedomosti, o ktoré sa s vami delim,
aje to moja vlastna cesta ucenia sa a starostlivosti o vlastné telo, ktora
vam ponuikam ako priklad na to, ako vyuzit vSetky vedomosti tak, aby
ste sa mohli tesit z vyhod, ktoré vdm to prinesie.

Ked budete mat knihu preéitand, ked'sa stotoZnite so vSetkymi
informdciami, ked budu skuto¢ne ukotvené vo vaSom vnutri, vo va-
Som tele, vo vaSich zvykoch, uz na ne nebudete musiet viac mysliet.
Stanu sa vasou sucastou. Stant sa vami. Ked'sa tak stane, vSetka vasa
energia bude pretransformovana na pozitivnu energiu, zamerand na
aktivity, zdokonalovanie sa, tvorivost a existenciu vo svete namiesto
toho, aby ste sa trapili nad tym, ako vyzerate, preco sa citite unavena,
preco sa na vas tie kila nalepili a brzdia vas. Len si predstavte vSetky
tie tizasné veci, ktoré by ste mohli vytvorit, keby ste sa citili slobod-
na, silna, sebavedoma!

Takato zmena sa v§ak neudeje zo dna na den, po precitani, v nadeji.
Pravdou je, ze NEEXISTUJE NIC TAKE, ako rychle rie§enie alebo ma-
gicka pilulka, ktora z vas urobi do rdna zdravsiu, $tastnejs$iu ludsku by-
tost. Ak chcete byt zdravd, znamen4 to, Ze sa musite nielen naudit, ako
vase telo funguje a ¢o potrebuje, aby zostalo zdravé, ale musite uplatno-
vat svoje vedomosti tak ddsledne, ako je to len mozné, na uskutoctio-
vanie najlep$ich rozhodnuti, ktoré vdm pomézu zdravie dosiahnut. Ide
o dlhotrvajuce tsilie, nie je to jednorazova zalezitost. Prave v tom spo¢i-
va sila poznania - ked pozndte nie¢o ako svoju vlastnu dlan, vidite vSet-
ky prilezitosti, ako aktivne vyuzivat svoje poznanie kazdy jeden der.

Tato kniha nie je knihou o diéte. Nie je to kniha o tréningovom re-
zime. Nie je to manual, ako sa stat inym ¢lovekom.

T4to kniha je ndvodom na to, ako sa stat'sama sebou. Ked' sa za-
¢nete viac a viac ucit o svojom tele, spusti sa nie¢o tizasné: zacnete sa
menit. Zvnutra aj zvonka. Za¢nete si uvedomovat, Ze vase zdravie pri-
nasa do vasho zivota $tastie, Ze byt silnou a schopnou je skvely pocit,
ze dobry vnutorny pocit ma vplyv na vSetko ostatné vo vasom zivote.
Stanete sa najkrajSou, najzdrav$ou a najsebavedomejsou Zenou, akou
len mozete byt. A vy si to zasluzite, pretoze STE KRAJSIA, AKO SI
DOKAZETE VOBEC PREDSTAVIT.

Po precitani tejto knihy budete informovana o tom, ako vase telo

funguje na zakladnej trovni. Budete vediet, ako vase telo a mysel
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spolupracuji. Budete silnej$ia, pretoze pochopite, aké uZasné, aké ne-
uveritelné, aké nddherné je vase telo prave teraz, vtomto momente.
Bola by som rada, keby ste vyuzili tito knihu ako priru¢ku na po-
chopenie svojho tzasného tela a ako pomdcku na to, aby sa stalo tym,
na ¢o bolo predurcené. Privlastnite si ju! Vezmite pero a piSte si na
okraje. Robte si poznamky. Zalamujte rohy na strankach. Pytajte sa.
Hladajte odpovede. A pripravte sa na stretnutie so svojim skutoénym,

silnym, zdravym, sebavedomym, Gizasnym ja.
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1. KAPITOLA

STE TYM,
CO JETE

EDYSI ste boli takd mali¢ka, Ze ste neboli viditelna lud-

skym okom. Boli ste len bunkou v matkinom lone, oby¢aj-

nou mikroskopickou skvrnkou. Potom sa z vas stali dve

bunky... Potom §tyri bunky... Potom osem buniek, a tie
bunky sa mnozili, kopirovali a diferencovali, az kym sa z vas nesta-
li stovky trilidnov buniek, kazd4 s jasnym ticelom: mozgové bunky,
kozné bunky, srdcové bunky, zalido¢né bunky, krvné bunky, bunky
produkujtce slzy, bunky produkujice mlieko, bunky, vdaka ktorym
sa potite, bunky, z ktorych vyrastaji vlasy a bunky, ktoré vam poma-
haju vidiet.

Ruka, ktora drzi tato knihu, ma pociatok v tom malom zhluku bu-
niek. Celé vase telo ma podiatok v sotva rozoznatelnej bodke. A potom
ste vyrastli na tento tzasny a nadherny exemplar. Ako sa to stalo? Ako
ste sa z malickej Skvrnky zivota vyvinuli do tejto neuveritelnej, zijicej,
dychajucej, beziacej, smejucej sa bytosti? Ako sa vase kosti a svaly stali
tym, ¢im st dnes? A ¢o organy, ako va§ mozog a koza alebo najdolezi-
tejsi sval vo vagom tele, vae bijiice srdce? Co ich vedie k tomu, aby
rastli a fungovali? Ako je mozné, ze su zdravé alebo choré, silné alebo
slabé?

Existuje jedno slovo, ktoré je odpovedou na vsetky otdzky, a tym
slovom je STRAVOVANIE. Ziviny v jedle, ktoré jete, uréuju spésob
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vyvoja vasich buniek, ich rast a prosperitu (alebo nie). Ked' ste boli
buchtickou v maminej rure, vas vyvoj bol ¢iastocne vysledkom jej zi-
votného $tylu a stravy, ktord do svojho tela prijimala (dal$ou ¢astou
bola genetika, ktori nedokdzala kontrolovat). A teraz, ked'je z vds vel-
ky ¢lovek, vytvoreny z trilidnov buniek, vase zdravie zavisi od stravy,

ktort svojmu telu pontkate zakazdym, ked'jete.

PREPACTE.. CO JE BUNKA?

Ked som zacala pisat tto knihu a patrala som po informécidch
o tele, bola to jedna z ot4zok, ktoré som kladla. Co presne bunka je?
Uzasné na tom je to, ze ludia vedia o existencii buniek asi len tristo-
pitdesiat rokov. Do roku 1676 nikto nemal o bunkéch ani len potuchy,
lebo ich nikdy nikto nevidel. Potom sa isty chlapik menom Antoni van
Leeuwenhoek zadival na platok zvieracieho tkaniva cez mikroskop
silnejsi ako ktorykolvek iny a na svoje obrovské prekvapenie prisiel
na to, Ze Zivé tvory sa v skutoc¢nosti skladaji z malilinkych ,izbic¢iek®,
ktoré nazval bunkami.

O tri storo¢ia neskor vieme, Ze ludskd bunka je komplexnou Zi-
vou konstrukciou zlozenou z tukov a proteinov (ktoré su, nie naho-
dou, dvomi klic¢ovymi zlozkami vasej stravy). Po tom, ako sa najete
avas traviaci systém si s jedlom poradi po svojom, vase bunky dostant
zelen. SU to v podstate miniatirne spracovatelské zavody, ktoré vy-
uzivaju kyslik na prevod Zivin z potravy, ktort zjete, na energiu, ktoru
vyuzijete.

Vase bunky st malé zaneprazdnené vcielky. Niektoré z nich su
cervené krvinky, ktoré vas robia teplokrvnou. Niektoré su osteoblasty,
bunky, z ktorych st zlozené vase kosti. A vSetky vase bunky uchova-
vaju vase gény vo forme DNA. To znamen4, Ze vSetko, ¢o s vami suvisi
- od farby vlasov a oc¢i cez krvnu skupinu az po riziko rozvoja urcitych
ochoreni - Zije vo vasich bunkach vratane vaje¢nikovych buniek, kto-
ré vytvoria vajic¢ka predstavujice kolekciu vasich génov, a td moze byt
odovzdana nasledujucej generacii.

Velké mnozstvo réznych druhov vasich buniek pracuje spoloc¢-
ne ako tim a vytvara vase fyzické bytie - a ked ktorykolvek ¢len timu
nemoze zarezdvat, ako sa patri, ste to vy, kto skonéi v ordindcii u le-
kdra. Preto musite fungovat ako stravovaci dorudovaci servis pre

vlastné bunky, vyhlad4vat a konzumovat to najvyzivnejsie jedlo, aby
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va$e bunky mohli robit vSetko, ¢o robit cheti: ochranovat vas, dodavat
energiu, uzdravovat vés a takisto umoznovat mysliet a dychat. (Daku-
jem vam, mozgové a pltiicne bunky.)

Pretoze ste tym, co jete.

STE TYM, CO JETE

Kolko ste mali rokov, ked'ste to poculi prvykrat? Ja som to pocu-
vala uZz ako malé dieta, ale aZ v dospelosti som pochopila, ¢o to vlastne
znamena. Ked som bola mal4, znelo mi to ako vSetky ostatné dospe-
lacke redi - rozhodne nie ako mudrost, ktort by som vedela v Zivote
vyuzit. Nedokazala som si dat veci do suvislosti. Netus$ila som, ze jed-
lo, ktoré jem, ma nieco spolo¢né s tym, ako sa citim, a uz vonkoncom
som netusila, Ze doslova pohana bunky, ktoré pohanaji mna.

Dnes som uz mudrej$ia a viem, ¢o to znamena: ze jedlo, ktoré
skonzumujeme v priebehu dna, vytvara skasenosti, ktoré v ten den
mame. Lebo to, ¢o jeme, je zakladnou zlozkou Zivota — nasho zivota.

Vase dni mézu byt plné energie a jasnych myslienok, $tastia
a vdacénosti, produktivity a rozvoja alebo to méze byt plne naopak.
Lenivost, zahmlené myslenie, smutok, lutost... V podstate zly den plny
premarnenych prilezitosti. Dost dlho mi trvalo, kym som to pochopi-
la, ale nakoniec mi to do$lo: ak zjem odpad, budem sa citit'ako odpad.
Ak zjem dobré zdravé jedlo plné energie, budem sa citit plnd energie.

Dnes, zajtra, aj o dvadsat rokov si vase stravovanie zaslizi vasu po-

zornost a ¢as, lebo stravovanie je zdravim a zdravie je vSetkym.

Jedlo, ktoré skonzumujeme v priebehu dna, vytvara skuse-
nosti, ktoré v ten den mame. Lebo to, ¢o jeme, je zakladnou
zlozkou zivota — nasho zivota.

CO ZNAMENA BYT ZDRAVA?

Slovo zdravie je v st¢asnosti dost omielané. Tak sa pri iom na
chvilku zastavme a vyjasnime si, ¢o mam na mysli, ked rozprdavam
o tom, Ze treba byt zdrava. Ked' sa odvoldvam na zdravie, hovorim

o tele, ktoré funguje optimalne, o tele, ktoré ma energiu na cely den
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