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C
hodievam na preventívne prehliadky, poctivo, každý rok. 
Lekárka sa ma naposledy pýtala, ako sa cítim, ja som 
odpovedala pravdivo. Dobre. Len nejaké oblečenie mi 
nesedí ako predtým. A ona na to: Dôležité je, aby sedeli 

hodnoty vášho zdravia.
Tá veta vo mne zostala. Pretože presne vystihuje to, čo si často za-

mieňame – kilá s hodnotou, diétu s cestou ku kráse. Pritom skutoč-
ná krása je v tom, keď sa ráno zobudíme bez bolesti, keď vládze me 
vybehnúť po schodoch bez zadýchania, keď máme energiu večer si 
ešte zatancovať v obývačke s deťmi.

Akože, nemusím asi spomínať, že aj ja som skúšala všetky „zázrač-
né“ diéty. Pamätám si, ako som týždeň žila na kapustovej polievke. 
Schudla som tri kilá, ale stratila som aj náladu, vlasy a kamarátov 
– lebo nikto nechcel sedieť vedľa mňa pri stole. Dnes sa na tom sme-
jem, ale vtedy som bola presvedčená, že to je jediná cesta. Dokonca 
som mala aj diétu, pri ktorej sa jedlo tak, že deň ryža, deň zemiaky, 
deň zelenina a tak dokola. Úplne bez rozmyslu.

Už mám dosť rokov, viem, že ak chudnúť, tak zdravo. Nie preto, 
aby sme sa zmestili do džínsov z dvadsiatky, ale preto, aby sme si 
dopriali dlhší a kvalitnejší život. Zdravé jedlo, pohyb, pokoj – to sú tri 
ingrediencie, ktoré nám nepridajú iba roky, ale aj radostné chvíle.

Kilá nie sú nepriateľ. Sú len dôsledok toho, ako s telom zaobchá-
dzame. A telo si zaslúži rešpekt. Nie tresty.

Takže, ak sa niektorá z vás práve chystá začať „od pondelka“, 
skúste začať inak: s láskavosťou k sebe. To je totiž jediná diéta, ktorá 
funguje navždy.

Editoriál o tom,  
že krásne telo je zdravé telo
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