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Podékovani

Réd bych pod¢koval ¢lentim své rodiny, Ze mi byli oporou pii
psani této knihy, stejn€ jako mi jsou oporou i v celém mém rus-
ném zivoté plném zvratil.

Béhem ptiprav na vydani knihy Francouzi nedrzi dietu mi
byla nejblizsi spolupracovnici literarni agentka Stephanie Ros-
tanova. Umi vést, pouziva zdravy rozum, je skvélou zprostied-
kovatelkou, dokaze ¢lovéka obhajit. Je zkratka v§im, co ¢lovek
muze v pracovnim partnerovi mit. Napsal jsem to na zavér kaz-
dého e-mailu mnohokrat, ale dékuji ti jesté jednou, Stephanie.

Poznali jsme se prostfednictvim literdrni agentury Levine-
-Greenberg, presnéji feceno prostfednictvim Daniela Green-
berga, jemuz se moje nabidka dostala do ruky a jenz se rozhodl,
Ze se to této prace pusti. Jesté pred Danielem vsak ptisel Sumya
Ojakli, mtj dlouhodoby marketingovy poradce a pfitel, ktery
zasel seminko tim, ze mé rok pfedtim, nez byla prace piijata
k tisku, ptedstavil Danielovi. Nejlepsi seminka kli¢i dlouho.

Mi prételé a ucastnici programu CESTA (PATH) mi poskytli
moznost svobodné psat. Pracovat s Kristi Hannonovou, Ritou
Hannaovou a Amy Yougovou je dar. Nemtizu ani uvéfit, ze mam
takov¢ §tésti na lidi, jako jsou ony.

Kdyz kniha vznikala, pfijala Citizens Bank, jez se projevila
jako zcela nevsedni spolecnost, program CESTA jako podnikovy
program pro své zaméstnance. To mélo na tvorbu této knihy
velky vliv, protoze jsme dostavali od i€astnikti dilezitou zpétnou
vazbu o tom, jak co nejlépe predkladat francouzskou stravu
Amerianim.



Propaga¢nim motorem ve vydavatelstvi Crown je Brian Bel-
figlio, ktery byl obrovskou pomoci ve chvili, kdy jsme se chys-
tali dilo zviditelnit. Pokazdé, kdyz jsem se na n¢j obratil
s n¢jakym napadem a désil se pomysleni, Ze ho obtézuji, oka-
mzité odepsal a potésil me pozitivnimi a povzbudivymi slovy.
De¢kuji ti, Briane.

Katie McHughova a Carrie Thorntonova, redaktorky nakla-
datelstvi Crown, vykonaly nesmirny kus prace pfi redigovani
této knihy, vytiibily smysl mych vét a postaraly se o to, aby vy-
sledek byl ctivy. Skvéla prace, pratelé.
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Uvod

e mirné vetrné sobotni odpoledne a vy se prochazite podél
Saodny, jez protkava stied francouzského Lyonu. Dlouho
ocekavana tritydenni dovolena je pred vami a vy jste konecné
v§echny pracovni starosti hodili za hlavu. Vievo na trzisti se to
hemzi nakupujicimi a kopy zeleniny jsou tam tak zarive, ze ldkaji
k doteku. Pytliky s voriavym korenim primo volaji, abyste si ho
trochu rozemnuli mezi prsty.

O kousek dal vas uderi do nosu silnd viiné — Cerstvé upecené
bagety, dosud teplé. Cekaji na vis, az si jejich kirku omocite
v misce s olivovym olejem a balzamikovym octem. Bude vam chut-
nat, pokud jste ovsem pravé nevstali od stolu po dvouhodinovém
obéde s tucnym fois gras, po nemz prisel tenky platek kachnich
prsicek se zelenymi fazolkami na cesneku, s nékolika bezvadnymi
hrozny vina a nejlahodnéjsimi syry, jaké jste kdy okusili.

Ani po tricetiminutové chiizi se nezadychdvate, nohy vas ne-
boli. Saty vam jsou volnéjsi, a aniz byste védeéli jak, zhubli jste
o nekolik kilogramui. Zastavite se u lavicky, pozvednete oci k vel-
kolepé bazilice Notre Dame de Fourviere na druhé strané reky
a uvédomite si, ze od té chvile, kdy jste sem prijeli, jite, na co
mate chut.

Zapomnéli jste na dietu.

Prestoze se vithec nenamdhdte a bohaté se stravujete, nikdy
Jjste se necitili lépe — ani lépe nevypadali. Jedinym sladkobolem
Jje skutecnost, Ze uz brzy musite domii, do ztrapeného svéta bale-
ného jidla k rychlé konzumaci. A vite, ze jakmile se vratite do té
uspéchané kultury, budete znovu na zacatku. Kdybyste tak mohli
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zustat nabiti energii, Stihli a zdravi! Kdybyste si tak mohli pri-
balit prostredi, v némz jste bez potizi zhubli a znovu nasli cestu
k dobrému jidlu!

Kdyz jsem udélal doktorat z neurofyziologie, ziskal jsem misto
v Ustavu pro kognitivni védy v Lyonu ve Francii, kde jsem mé&l
zkoumat, jak chovani a navyky méni funkci nervovych bunék.
Ocekaval jsem, ze se dozvim spoustu nového o vlivu chovani na
mozek, ale ani v nejmensim jsem netusil, Ze tahle zkuSenost
zcela zméni miyj nazor na jidlo. Francouzi a jejich strava mé pre-
kvapili mnoha zvlastnostmi, které se viibec neshodovaly s mymi
americkymi ndzory na to, co je —a co neni — zdravé stravovani.

Zjistil jsem, ze Francouzi porusuji naprosto vSechna pravidla
dietniho stravovani. A jakmile jsme se doma zacali stravovat
podle nich, vSichni jsme (kromé kocek) zhubli. Moje Zena Dottie
se zbavila poslednich nejsvetepéjsich péti kilogramd, j& jsem
shodil dvanact a pll a moje matka piesla z konfekéniho ¢isla
dvanact na Sestku. Vysledky byly zcela viditelné. Jednou jsem
se probudil ve ¢tyfi hodiny rano a zacal sva pozorovani zapisovat
ve snaze zjistit, co se vlastné stalo.

Napriklad na zacatku naseho pobytu ve Francii nas feditel
laboratote zavedl do typické prodejny potravin. Skoro jsem ne-
dokazal prehlédnout to neskutecné mnozstvi mléénych vyrobki
— nekonecné fady syrd, samostatny chladici box pro jogurty
a creme fraiche. Néco tu ovSem nehralo. Musel jsem do obchodu
zajit tfikrat, nez mi to doslo.

Kde jsou nizkotucné vyrobky?

Kazdé odpoledne jsem sel s kolegy na obéd do jidelny neurolo-
gické kliniky. A pokazdé jsme si na zav¢r dali tuéné, roztékajici se
syry. Kdyz nam je naservirovali poprvé, rozhlizel jsem se kolem,
jestli nékdo vaha pustit se do potraviny, ktera je prece tak ,,Skod-
liva“. Jedné z kolegyn jsem se zeptal: ,,Obsahuje tenhle syr hodné
nasycenych tuk?“ A ona opéacila: ,,O ¢em to, prosim, mluvite?*

Copak oni nemaji strach z tuki?
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Hned po ptijezdu do Lyonu jsme se ubytovali v men§im ho-
telu ve ¢tvrti plné restauraci v centru mésta. Zatijové vecery byly
toho roku teplé a my jsme nechavali oteviena okna, aby nam do-
vnitf proudil chladny vzduch. Na noc jsme je ale museli zavirat
kvtli hluku nesoucimu se ze sousednich restauraci. Hovor
a smich byly slyset dlouho do noci.

Velmi dlouho jedli — a jedli jesté i pozdé vecer.

Z Lyonu jsme se piest¢hovali do nedalekého Meximieux
a o vikendech jsme se cela rodina prochazeli po této malé ves-
nici. Mijeli jsme ostatni. Posedavali u venkovnich stolkt pied
kavarnami, jen tak si povidali a popijeli kavu ¢i néco jiného. Jed-
nou, kdyz jsme §li kolem novinového stanku, jsem si u jednoho
Casopisu vSiml titulku na obdlce, ktery poukazoval na hlavni ¢la-
nek o ['obésité Americain. Vtom mi to doslo.

Tady neni nikdo tlusty.

Teorie francouzského paradoxu

Vzdor tué¢né smetang, syrim, maslu a chlebu je ve Francii obezi-
tou postizeno pouze 11,3 procenta obyvatel (podle londynského
vyzkumu Mezinarodni pracovni skupiny pro obezitu — Internati-
onal Obesity TaskForce z roku 2005). A po vSech téch ptirodnich,
neupravovanych mléénych vyrobcich je u 60 miliont lidi trikrat
nizsi vyskyt ischemické choroby srdec¢ni nez ve Spojenych sta-
tech. Vysoky vyskyt ischemické choroby srdecni je podle Svétové
zdravotnické organizace (SZO) jednou z pficin, které vysvétluji
americkou relativné kratkou ocekavanou délku zivota. Podle in-
formaci zvetejnénych SZO osm z deseti zemi s nejdelsi primeér-
nou délkou zivota lezi ve Stfedozemi, pficemz Francie je na
tietim miste. Spojené staty s vesSkerou Spickovou zdravotni péci
a obezfetnym pristupem k vyzivé zaujimaji ctyfiadvacaté misto.

Nékde se stala chyba.

Epidemie obezity u Ameri¢ant podle Center pro kontrolu
a prevenci nemoci (Centers for Disease Control and Prevention
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— CDC) za poslednich dvacet let prudce vzrostla. Pfi prvnim hod-
noceni v roce 1985 nepiesahoval vyskyt obezity v zddném ze
statt USA 20 procent. V roce 2003 vSak jiz byl v jednatiiceti sta-
tech vyssinez 20 procent a ve ¢tyfech z nich dokonce prevysoval
25 procent.

Aznyni si zacindme uvédomovat, do jaké miry problémy s té-
lesnou hmotnosti zptsobuji zdravotni poruchy, jako je ische-
mické choroba srde¢ni a diabetes. Opét podle informaci CDC
umird v soucasné dob¢ kazdych tficet ¢tyii sekund jeden Ame-
rican na srdecné cévni onemocnéni a imrtnost stoupa piredevsim
ve vékove skupiné 15 az 34 let. Pfimé a nepiimé néklady na péci
o diabetiky kazdoro¢né prevysuji 132 miliard dolara.

A zatimco vyskyt obezity a jejich zdravotnich nasledku rake-
tove stoupd, jsme nabadani, abychom jedli nizkotu¢né potraviny
obsahujici hydrogenované oleje, které, jak se ukazuje, prispivaji
k onemocnénim srdce, kukufi¢ny sirup bohaty na fruktézu
(HFCS), z néhoz, jak nyni vime, vznikaji triglyceridy, a pili di-
etni napoje, které, jak se presvédCujeme, jsou spojeny s piiby-
vanim na vaze.

Neni divu, Zze mame takové problémy s udrzenim télesné
hmotnosti a zdravi.

Jak se tak potadcime od nizkotu¢ného k nesladkému a pres
nizky obsah sacharidl az k vitaminovym dopliikim, jsme celi
zmateni. Pfednasim po celé zemi a nejvétsi problém, o némz
vsichni lidé drzici dietu, mluvi, je skutecnost, ze zkratka uz ne-
védi, co vlozit do ust. Vzpominate si jesté, jak margarin ochra-
floval srdce? Dneska srdce ni¢i. Ofechy byvaly Skodlivé kvili
tukim, dneska jsou kvili tuktim zdravé. Vejce kviili cholesterolu
zabijela, dnes je dokonce i tohle vyvraceno.

A pfesto pfese vSechno, i kdyZz kazdy vi, Zze francouzska strava
souvisi s nizkou té€lesnou hmotnosti, zdravym srdcem a del§im
zivotem, porad jesté tomu fikdme paradox. Pro¢pak? Samotni
Francouzi samoziejmé neoznacuji své zvyklosti jako paradoxni,
a kdyz se podivame na posledni védecké udaje o vyzive, je ha-
danka vyfeSena i pro nés.



Uvod = 13

* Francouzi nejedi primyslové zpracované potraviny.
Neustale ptribyvaji védecké dikazy, které dokladaji ro-
zumny nazor, ze lidsky organismus je uzptisobeny na zpra-
covavani skute¢nych potravin, nikoli syntetickych potra-
vinarskych vyrobkll. A skutecnost, ze k umélym tuktim
jako olestra musi byt piipojeno varovani FDA (Utadu pro
kontrolu potravin a 1é¢iv) a ze uméla sladidla jako aspartam
jsou spojena s celou fadou zdravotnich problémd, je toho
jen dalsim dikazem. Na rajcatech, mrkvi a cibuli zadné
varovné cedulky nenajdeme.

Francouzi si neupiraji tuky. Nedavno jsme pfisli na to,
ze Francouzi to délali vzdycky dobte. Jedli takzvané
»zdravé tuky®, které se nachazeji v olivach, ofesich a lososu.
Dokonce i jejich kazdodenni konzumace jogurtii a syrQ se
dnes dockala opodstatnéni od vé&dect, kteti prokazali, ze
tyto potraviny ve skute¢nosti napomahaji k ibytku na véze.
Francouzi si neupiraji sacharidy. Zdrojem sacharidi jsou
v zasad¢ zakladni potraviny, jako bagety, kuskus, ryze
a brambory. Jak nyni mizeme podle nasledkt Atkinsovy
revolucni diety soudit, vylouceni sacharidl ze stravy mozna
vede ke kratkodobému zhubnuti. Ov§em nerovnovaha v pii-
jmu zivin vznikla ze stravy bez sacharidlii zplsobuje, Ze
pét kilogramu ztraty na vaze je nahrazeno deseti kilogramy
prirtastku.

Francouzi neuZivaji dopliiky stravy. Rovnéz jejich navyk
ziskavat vitaminy z ovoce a zeleniny, a nikoli z tablet je
v souladu s vysledky tady studii, jez prokazuji, Ze bézné
syntetické formy vitaminii A, E a C napéchované do piluli
nadélaji vic Skody nez uzitku.

Francouzi si neupiraji k obédu a vecefi vino. Jiz dvacet
let vime, Ze Cervené vino je zdravé, ale akceptovali jsme
to teprve nedavno. Francouzi popijeji vino k jidlu kazdy
den, ¢imz si chrani srdce, protoze ochranné polyfenoly
aresveratrol obsazené ve vin€ zvysuji koncentraci zdravého
cholesterolu v krvi a snizuji koncentraci Skodlivého.
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* Francouzi s jidlem nepospichaji. Existuje typictéjsi fran-
couzsky zvyk nez dat si pii jidle na cas? Organismus reaguje
na uvolnénou atmosféru tim, ze nazene krev k zazivacim
organum, které¢ tak mohou optimalné¢ vykonavat svou
funkci. A jelikoz jite pomalu, mozek dostava vcas neuro-
hormonalni cestou vzkaz, Ze jste nasyceni, takze se nemii-
zete prejist.

Francouzské stravovaci navyky jsou nesrovnateln¢ bohatsi
nez nase silné¢ omezujici diety. Napiiklad neexistuje jediny
francouzsky stravovaci plan, jediny dietni produkt, ktery by
se mél konzumovat v predepsanych intervalech, zadné po-
chybné reklamy slibujici okamzité zhubnuti, zddna kulturni
obsese o skupiné potravin, které predstavuji ,,hrozbu dne*
(Francouzi jedi tuky, sacharidy, cukr i bilkoviny). Ve francouz-
ské kuchyni je holisticky pfistup vyjadieny o to vic, Ze neni
podlozeny zadnou teorii. Je darem historie a staletych tradic.
Prosté to tak délaji.

Kdyz si to pekné rozebereme, ptijdeme na to, ze francouzsky
paradox neni zddnym paradoxem. Smutnou ironii je, Ze jsme na
problémy s vahou a zdravim nevyzkouseli nejjednodussi, nejsa-
mozrejmé&jsi feSeni — vzit si piiklad z jejich zptsobu Zivota. Oni
jsou §tihli a zdravi. My ne.

Omy]l o tucich

V roce 2001 jsem vydal knihu The Fat Fallacy (Omyly o tucich),
v niz jsem rozvadé¢l své poznatky o francouzské strave. Tvrdit,
ze tucné chutné jidlo neni pro nas neptiznivé, bylo v té dobé
zcela néco nového. Jakmile kniha vysla, pfislo ohromné mnoz-
stvi ohlast.

Mnozi psali, aby mi sdélili, jak jim tato prosta myslenka zmé-
nila Zivot a cely vztah k jidlu a Zze hubnou pii cokoladach, syrech
a dalich plnohodnotnych potravinach, které jedi Francouzi. Né-
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kteti mi fikali, Ze se zbavili hypoglykemie a osvobodili se od
nutnosti jist kazdé dvé hodiny. Jini se svéfili, ze jim Gplné vy-
mizela nesnasenlivost laktozy. A nejvétsi radost jsem mél, kdyz
mi rodice sdélovali, jak lehce se s novym Zivotnim stylem szily
jejich déti.

M¢lo to vSak hacek.

VSsichni se jisté shodneme na tom, ze ,,délame-li to, co oni,
budeme mit stejné vysledky*. Shodneme se téz na strategii ,,najdi
uspésnou cestu a napodob ji*. Ale pienést principy knihy The
Fat Fallacy (Omyly o tucich) do bizarnich zvlastnosti praxe na-
Seho kazdodenniho Zivota predstavuje problém. Lidé potiebovali
vetsi strukturovanost a pouceni o konkrétnim nedietnim ,,planu®.
»Naprosto to dava smysl, fikali, ,,ale co mame deélat?*

My jsme na rozdil od Francouz bombardovani televizni re-
klamou na oblibeny rudy kecup, nizkotu¢nou salatovou zalivku
a potravinaiské produkty, které maji uzsi souvislost s chemii nez
biologii. V nasich obchodech se nachazi trikrat tolik fale$nych
potravin nez pravého jidla, z ¢ehoz si jen tézko vybirame zdravé
potraviny. Co mame délat?

Francouzi nemaji pfestdvku na obéd, Francouzi maji na obéd
dlouh¢ volno. My ve srovnani s nimi mivame nanoobéd. Jedna
manazerka se mi svéfila, Ze ma pocit viny, Ze vitbec vénuje jidlu
Cas. VEtSina z nas nemuze stravit dvé hodiny na obéd¢, dokonce
ani hodinu. Co mame délat?

Vétsina francouzskych mést jsou zivé lokality uzplsobené
pro pé&si, nikoli pouze pro auta. Neni tam tradice pecivall, kteti
travi maximum casu pied obrazovkou nebo jezdi o deset minut
v auté déle, jen aby nasli misto na parkovani co nejbliz. Co
mame délat?

Vic je zajima radostny zivot nez snaha za kazdou cenu vy-
macknout z pracovniho dne n€kolik minut navic. Jejich uvolnéna
kultura jim natizuje pét tydnti dovolené roéné. Nikdo je nenuti
podévat do posledni chvile dne vrcholny vykon, po némz se
vecer jen zhrouti do postele. Ja nemam pét tydnt dovolené. Jsem
rad, kdyz mi zGstanou dva! Co mdm délat?
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CESTA ke zdravému hubnuti

Vsechny tyto otazky vyvolaly potiebu vyftesit praktickou stranku
véci. Proto jsem vytvofil postupny program snizovani vahy jako
nastroj, jehoz pomoci mtze kazdy Gspesné prenést francouzsky
zpusob zivota i do naSeho hektického svéta. Na rozdil od ostat-
nich programl podptrnych skupin slouzi ten nés jako firemni
program aktivni cesty za zdravim, jako ptedmét hodnoceny kre-
dity na vysoké sSkole a jako odborné skoleni Iékait a zdravotnich
sester v nemocnicich.

CESTA ke zdravému hubnuti byla vytvotena pro ty, kdo do-
kézou vytézit z individualnich rad naSich nutri¢nich poradcti co
nejvic. Kniha Francouzi nedrzi dietu z tohoto programu vychazi.

Program je zalozeny na ¢tyfech hlavnich principech.

1. Jist pravé potraviny

Francouzi jedi, cokoli cht&ji, pokud je to pravé jidlo. Tento prin-
cip, tedy jist skute¢né potraviny, je intuitivni a lze ho uplatnit
kdekoli a kdykoli od rodinné vecete ptes podnikovy vecirek az
po baseballovy zapas. Bohuzel jsme tak zaplaveni tim, co nazy-
vam faleSnymi potravinami — chemickymi sladidly, syntetickymi
tuky a umélymi potravinaiskymi vyrobky —, ze si musime fict,
co to pravé potraviny vlastné jsou!

Pravé potraviny jsou pfirodni produkty, jsou k nalezeni
v bézné ucebnici biologie a jsou normalni soucasti potravinového
fetézce. Limonady nikdy z ptidy nevyrostou, margarin je vymysl
a barviva, konzervaéni piisady a stabilizatory, které prodluzuji
trvanlivost potravin na uroveil vydrze ocelovych radialnich pneu-
matik, nemaji v organismu co d¢lat.

Proto si mohou ucastnici CESTY doptavat tu¢né syry,
Cerstvy chléb, cokoladu, maslo, vino a tak dale, protoze jsou
pravé. Fyziologické mechanismy pfedpokladaji, ze ziviny po-
chazeji z téchto zdrojl. Je néco prekvapivého na tom, ze vy-
mySlené dietni produkty a chemikalie souviseji se Spatnym
zdravotnim stavem, nikoli s dobrym? Jite-li pravé, skutecné
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jidlo, dodavate télu ziviny ve formé, v niz je potiebuje, zatimco
dietni produkty pasobi proti télu a jeho ptirozenému sklonu byt
Stihly a zdravy.

2. Naugit se jak jist

Jako neurovédec jsem se naucil zkoumat vztah mezi psychikou
a télem, mezi mozkem a chovanim. Pfesvedcil jsem se, Ze jsou
nerozlu¢né spojeny: ¢innost mozku vede k urcitému chovani
a chovani pfitom zéroveit méni funkci mozkovych bungk. Je to
proces probihajici v kruhu. KdyZ jsem v8ak zkoumal rady mo-
derni védy o vyzive, s piekvapenim jsem zjistil, jak malo Casu
bylo vénovano nacviku chovani méniciho fyziologické procesy.
Ano, vsichni hovofili o ,,zméné zplsobu zivota®, ale slova vy-
znivala naprazdno, protoze nikdo nikoho nevedl k tomu, jak této
zmény doséhnout.

Lidé na CESTE se udi, jak se obyvatelé Stiedozemi vypoia-
davaji se zkreslenymi piedstavami o velikosti porci, dlouhodo-
bym piejidanim a problémy s vahou — a véite mi, neni to otizka
silné vile. Kdyz se mentalné¢ oprostite od pocitani sacharidu, ka-
lorii a tukl a zaméfite se na to, JAK jist, pfijdou nové navyky
a ty vas tohoto bfemena zbavi samy. A jelikoz jde o navyky, ne-
musite pak uz na stravovani viibec myslet, protoze nové chovani
se v mozku uhnizdi natrvalo. Nemusite se uz hlidat; neni co.

3. Omezit konzumaci jidla ve stresu

Piistup Francouzl ke zdravi je mnohem velkorysejsi nez nase
zjednodusujici pojeti ,,pfijmu a vydeje kalorii*. Je-li nékdo
smutny a zacne se jako utrzeny ze fetézu ladovat zmrzlinou,
ztloustne sice kvili nadbyte¢nym kaloriim, ovSem kalorie ve
skute¢nosti pricinou stavu nejsou. Jsou jen ukazatelem hlubsiho
problému hledani téchy zvySenou konzumaci jidla.

Problém konzumace vyvolané stresem je tieba zvladnout, pro-
toze jinak nema zadna dieta — nizkotu¢na, bez cukru, podle krev-
nich skupin, délend a kdovijaka jesté — valny smysl.

Na CESTE za francouzskym zptisobem stravovani se u¢ime
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praktické techniky jak uvolnit pretlakovy ventil, a to pomoci
jednoduchych domacich tkold, které nezaberou vic nez pét az
deset minut. Patii k nim meditace, ale téZ techniky odvracejici
rozlicné podvédomé zaskodniky télesné hmotnosti a zdravi.
Lékem proti tloustnuti je napiiklad dostatecny spanek. Naucte
se kazdy den smat, milovat a mit chut’ si hrat a osvobodite
své télo tak, ze da vale v§em kilogramam, jichz se dosud kie-
covité drzelo.

4, Byt aktivni i bez télocviku

Lidé na CESTE jsou vedeni k tomu, aby byli aktivni, ale je po-
tieba znat rozdil mezi aktivitou a povinnym cvi¢enim. Ukazujeme
jim, jak obrovsky pfinos pro zdravi ma télesna ¢innost, kterd je
bavi. Hlavnim smyslem téchto aktivit neni mnozstvi spalenych
kalorii, ale radost, kterou z nich ¢lovek nacerpa. To je totiz jedina
moznost, jak u né¢eho vydrzet déle nez dva tydny!

Program ukazuje, pro¢ musi byt aktivita ¢innosti, kterou ma
¢lovek rad, do niz se nenuti jako do imorné lopoty. Naptiklad
prejdete-li pésky od prodejny syrt ke stanku s grilovanymi ku-
faty a pak si zajdete na toulku podél feky, kde se pravé kona
vystava vytvarnych dél, ucinili jste ve skute¢nosti pozadavkim
na pohyb zadost. Tvrdi ndm, Ze musime zvysit srdecni fre-
kvenci na x procent zakladni hodnoty po dobu y minut, jinak
to neplati. Ukazuje se vSak, ze tficet minut kazdodenni aktivity,
1 kdyz je rozprostfena do prib¢hu celého dne, posiluje zdravi
stejné tak.

Muzete skute¢né dobre jist, piitom zhubnout a znovu mit radi jidlo?
Ugastnici programu CESTA prosli lekcemi nastinénymi v knize
Francouzi nedrzi dietu a vysledky se jiz dostavily. Jedi pravé po-
traviny a zvykli si na zpiisob Zivota, ktery jim nedovoli vybocit ze
spravného rytmu. Zpomalili, vice si na jidle pochutnavaji a vyuzi-
vaji zdravotni piinos ¢okolady, syrd, vina a chleba, aniz by drzeli
dietu. Uvadim nékteré z vysledkl, jichz jsme dosahli.
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CESTA pied¢i Strazce vahy

snizeni vahy v kilogramech

CESTA makrobioticka Strazci metabolicka
dieta vahy dieta

Snizeni télesné hmotnosti

Casopis Allure provedl ,,zkusebni test mnoha popularnich ame-
rickych diet véetné CESTY a Strazct vahy (Weight Watchers).
Ucastniky Sest tydnd vedli piedstavitelé obou zptisobdl stravo-
vani. Pfed studii a po studii se vSichni jednotlivci zvazili, vyfo-
tografovali a vyplnili dotaznik.

V této Sestitydenni studii porovnavajici jednu dietu s dru-
hou nakonec ucastnici programu CESTA piedcili Strazce vahy
a vSechny ostatni diety. Osoby v programu CESTA zhubli témé&f
dvakrat tolik, co Strazci vahy.

Nizsi hladina cholesterolu

Vail Valley Medical Center je izasné progresivni nemocnice.
Ctyficet Sest zaméstnanci se na dobu 8 tydnii zapojilo do studij-
niho programu CESTA. Poskytli udaje o t€lesné hmotnosti, kon-
centraci cholesterolu a zpiisobu Zivota pted studii a po ni. Jako
skupina nejenze zhubli, ale téz dosahli vyzna¢ného snizeni kon-
centrace cholesterolu. Primérna zména o 0,34 mmol/l predsta-
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