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Uvod

,Za nejextrémnéjsi inavou a vycerpanim mlzeme nalézt spoustu lehkosti a sily, o kterych
se nam nikdy ani nezdalo. K témto zdrojlm sily jsme se nikdy nepropracovali, protoze
jsme se nedostali pfes prekazky.”

William James (1842-1910)

Vérte mi, anija jsem nebyla vidy ve své dusi klidnd, nabita Zivotni energii, jez by mne
unasela pfimou cestou ke slunci. Ba naopak, od raného détstvi jsem bojovala s celou
fadou neduh(, které mne poutaly k zemi a nedopraly mi chvili blazeného rozletu.
Unava, bolest, absolutni vy&erpani, to vée mi svazovalo ruce. A7 jednou... Obéas
se v zivoté stane zazrak, kdyz jiz dlouho kracite s klapkami na ocich. Kdyz uz neni
jiné cesty nez konec€né té spravné. V té dobé jsem onemocnéla diabetem 1. typu,
k némuz nemuselo dojit, pokud bych ke svému télu byla mnohem vnimavéjsi. Vérim
vsak, Ze veskeré déni naseho Zivota je svym zpUlsobem spravné. A kazda Utrapa je
svym zpUsobem zkouskou, jez nas v konecném zuctovani posili.

Zkratka a dobre, zatlucete-li posledni hiebik a ve vasem Zivoté nezbyva zadné dalsi
misto, které by jesté sneslo kladivo, diiv neZ kdy jindy pfichazi ¢as na zménu. Jakou-
koli. Sama si vzpominam, kdyz jsem zhruba pred osmi lety lezela v nemocnic¢ni posteli,
vyCerpand, unavenad, bolava na téle i dusi. Tolikero Utrap, v kazdé mé Zivotni oblasti.
A k tomu onen diabetes 1. typu jako dalsi Zivotni ,,bonus”. Tu noc mne vsak nékdo
hluboce objal, bylo to symbolické, a pfesto tak skutec¢né. Vnimala jsem, Ze poprvé
v Zivoté stojim na svém zacatku, ktery si mohu védomé vybrat. Ackoli spocinete na sa-
mém dné, jednoduse seberete posledni zbytky své sily a pak... Pak z celé své podstaty
vyskocite nahoru. Jakmile zahlédnete lakavé slunce, jiz nikdy netouZite sestoupit zpét.

Diabetes 1. typu je autoimunitni poruchou — , problémem®, ktery m(ze mit desitky
nejrliznéjsich pricin. Alergeny, nespravny Zivotni styl, nadmira stresu, nevhodna
strava. ,Pacienti” se pak témér vidy motaji v bludném kruhu atrap, jenz je silné
vypliiovan Unavou. Ta ale neni pouze vysadou autoimunity, ba naopak doprovazi
fadu dalsich zdravotnich neduh(, z nichZ zminim napriklad diabetes 2. typu, nad-
vahu ¢i obezitu, snizenou funkci $titné Zlazy, propustné stfevo, anémii, rakovinu.




Unava viak byva takté? odrazem dnes zcela béZné-
ho uspéchaného zZivotniho stylu, ktery v doprovodu
nevhodné seskladané stravy a spankového deficitu
muze vést k celé fadé pozdéjsich problém. Unava
je jednoduchym signalem téla, jenz nam dava jasné
najevo, Ze je tfeba zvolnit, udélat krok stranou, na-
tdhnout se do zelené travy a spat. Signalem, ktery je
jednim ze zakladnich pud( sebezachovy. Proc jej tedy
témér nevnimame?

Béhem dalkového studia nutri¢ni terapie, které se
shodou okolnosti otevielo presné ten rok, kdy jsem
onemocnéla diabetem 1. typu, jsem se vénovala také
dal$im zajimavym vécem. Zaujaly mne byliny, vyzkou-
Sela jsem plsty, otuzovani, chlizi naboso. Experimen-

tovala jsem se stravou a prosla si raw stravovanim,

coz mne v prvni fazi postavilo na nohy. Dodnes s Usmévem vzpominam na dobu,
kdy v lesich rostly lany medvédiho ¢esneku a ja ho dennodenné sbirala. A pravidelné
jej pak pridavala do nejriiznéjsich jidel. Zelena smoothies, Cerstvé saldty a stavy,
tim v8im jsem prvni rok Zila. Na této byliné jsem se velmi rychle spravila, snizil se
ukazatel zanétu CRP, upravila se hladina krevniho cukru, dokonce mi zUstaly néjaké
beta-bunky produkujiciinzulin. Po dlouhé dobé jsem se probouzela naplnéna ener-
gii, nékdy ji bylo tolik, Ze by se dala hrstmi nabirat. Navzdory vSemu to bylo krasnych
osm let Zivota. Za tu dobu se mi narodil zdravy syn, prostfednictvim své prace jsem
mohla pomoci stovkam lidi, ktefi se potaceli ve stejném bludném kruhu jako pred
léty i ja. My vSichni jsme méli jedno spolecné — nase bunky prahly po energii, ne
vSak po energii plynouci z néjaké ledabylé stravy. Potfebovaly nakrmit, skutecné
vyzivit. A jakmile se to povedlo, usporend energie se prelévala dal, do snd, jez se
zhmotfovaly, a do ¢innosti, na né? dfive nebylo pomysleni. Zivot ziskal zcela jiny
rozmér. Strava, |éCivy pohyb a Cistd, klidnd mysl. To vie vede ke zdravi.

Preji si, abyste se pfi ¢teni této knihy bavili, nebot objev nového jidla se rovna objevu
nové hvézdy. Vnimejte rozlicné chuté a viing, vsimejte si, jak vase télo reaguje a zda
se ona energie, kterou postradate, pomaloucku navraci. Hrajte si, téste se. Zivot je
cesta, touha po hleddni a objevovani zajimavého. Cesta, béhem niz je tfeba posbirat
vse, co ndm nalezi.



Mozné priciny vzniku unavy

Unava, je? byva charakterizovdna snizenou schopnosti vykondvat &innost a maze
vést az k Uplnému vyCerpani, byva bohuzel béznou soulasti naseho dne. Kdyz pracuiji
s klientem a chci mu skute¢né pomoci, vzdy se vyptavam na radu doprovodnych jevd,
které by mohly Zivit jadro problému. Ackoli totiz pojem ,,Unava“ ¢asto zazniva, vétsina
znas jej plné akceptuje, stejné jako tfeba povinnost platit své Ucty. Unava je tedy cha-
pana jako béZny standard. Samoziejmé, pokud ubéhneme maraton, u¢ime se mésic
v kuse na zkousku a k tomu vSsemu jesté pracujeme, je Unava logickym vyusténim
situace. Jakmile si ale odpocineme a dostatecné se zregenerujeme, citime se opét
fit. V pofadku vSak neni, pokud se dennodenné budivame absolutné vycerpani,
Skobrtdme v rytmu kavového blues a nasi jedinou vidinou je rozestlana postel.

Opomenu-li nyni téZké choroby, které jsem zminila v Uvodu, rdda bych z pohledu
nutricniho terapeuta nastinila, Ze tento Unavovy problém muzZe zcela jednoduse
vézet ve stravé, kterou kazdodenné pinime své télo. Pokud se totiz sytime nécim,
¢emu byla zdlouhavymi technologickymi postupy odebrana vSechna harmonizujici
sila, Ziviny a enzymy, jak z toho mala pak ma télo profitovat? Jak nasytit mozek, ktery
je rovnéz zavisly na zdrojich kvalitni energie? Kolik z nas vlastné konzumuje zcela
prazdné potraviny a sv(j jidelnicek stavi na chlebu a instantnich pokrmech?

Je tfeba si uvédomit, Ze mnohé z potravin syti nase télo léc¢ivou silou. Zmifime na-
pfiklad ryby, stihlé a mrstné, jejichz tuk ukryva protizanétlivé omega-3 a omega-6
nenasycené mastné kyseliny a prispiva ke spravné funkci imunitniho systému, zdravé
pokozce, pevnym lesklym vlasim a k nasemu rychlému Gsudku. Pokud si ke svaciné
pfibalime hrst vlasskych ofechd, myslenky se uceli a zkoncentruji. Mofrské rfasy ndm
na oplatku propUjci pruznost, jahly nas prohreji a uklidni rozboureny Zaludek. Je¢né
kroupy nam zase dodaji silu a navic plati za Uzasny lék v obdobi rekonvalescence.
Co nam vsak propujcuje unavena, znehodnocena potrava? Pouze nas syti, aby nam
nekrucelo v bfise, nestard se uz vsak o pruznost vazll, pevnost nasich céy, stabilni
hladinu krevniho cukru, zdravou kdzi ani o silny imunitni systém.

Je rozdil, snime-li k snidani misku ovesné kase s tvarohem a jablkem, nebo bilé pe-
¢ivo s maslem a pastikou bez kousku Cerstvé zeleniny. Chtéla bych, abyste pochopili,



Ze bily tukovy rohlik se z hlediska Zivin nikdy nevyrovna kvaskovému pecivu, lec¢ se
v obou pfipadech jednad o moucny produkt. Strava ukryva propastné rozdily a mym
ukolem je, abych vam predstavila jednoduché, schlidné cesty.

P

NENi TO POUZE STRAVA, ALE SPiSE TOK ENERGIE, KTERY NAS UTVARI.

Jediné Cista, jednoduse sestavena strava nam pomUze docilit:

lepsi svézesti a celkového zdravi;

citlivéjsiho vnimani, klidu a bdélé pozornosti;
svobody od nezddoucich psychickych a emocionalnich stava.




Strava dnesni doby

Podivdme-li se na stravu dnesniho primérného ¢lovéka, najdeme vyrazné odlisnosti,
které se nikdy drive v minulosti nevyskytovaly. Alespon ne v takovém méftitku, jako
je tomu dnes. Strava byla ucelena a harmonick3, tvofena Cistymi slozkami, které
nabizely hojnost vyZivnych latek. Celozrnné potraviny, dostatek lusténin, ovoce,
zeleniny, kvalitni mlécné produkty a maso, které bylo spiSe svatecni zalezZitosti. Lidé
respektovali prirozeny rad prirody, jeji cykli¢nost, v pribéhu zimy se jemné uzamykali
do sebe, béhem delsich noci hledali podstatu svého nitra a objevovali hloubku, aby
pak v prlbéhu |éta uSetfenou energii navraceli zpét — pfirodé, zemi, harmonickému
rytmu.

Novodoby clovék se prirodé vzdaluje ve vSech smérech a opousti jeji podstatu.
Strava ztraci sv{j [éCebny rdz, potraviny plni funkci pouze jakési zakladni vyZivy, aniz
by se dbalo na to, Ze kazdy plod, zrno ¢i bylina v sobé ukryva hluboky [éCivy Ucinek.
Strava zaloZzend na premite cukru, masa, prazdné bilé mouce a vysoce opracovanych
vyrobcich, to vSe je tak pretvoreno a zaneseno, Ze télu nabizi jen mizivy zlomek
z plvodniho zdméru.

Den za¢indame kdvou, pecivem, Sunkou, pfipadné sladkym sypanym musli, které ma
bohuZel jesté stale nepravem pfilepenou etiketu ,zdravé”. Svacina mnohdy chybi,
pfipadné je opét vyplnéna kdvou a sladkosti. Obéd v podobé menu jsou nejcastéji
pSeni¢né téstoviny s omackou a masem, hovézi gulads s houskovym knedlikem, ¢ocka
na kyselo s uzenym platkem, pizza Ci svickova na smetané, v lepSim pfipadé pak
zeleninovy saldt, ale opét s pSeni¢nou bagetou ¢i bilou téstovinou. To vse jsou jidla,
kterad energii vezmou, nenechaji nas ujit dalsi kus cesty, béhem niz bychom mohli
tvofit a vymyslet. Odpoledne pak plyne v rytmu ospalého blues — sladkosti, kava,
pfipadné opét pecivo, kterym se snazime srovnat rozboutenou hladinu cukru. Mnozi
pak k poslednimu pokrmu zasedame tak vyhladli, Ze snime trikrat vice, nez je viibec

treba. | to je Spatné. ProtoZe s jakou ulehame, s takovou mnohdy také vstavame.

Pokud se stravujeme spravné, probouzime se rano s minimalnim pocitem hladu
a jsme jesté 30-60 minut schopni fungovat na la¢no. Nejvétsi hlad se dostavuje
v poledne a k vecefi pak opét zaseddme s pfijemnym, lehkym krucenim v bfise,



které se vsak lisi od toho poledniho. BohuZel v praxi to vypada spiSe tak, Ze se vecere
podobd ndletu hladovych kobylek...

K nevhodné sestavenému jidelnicku navic prictéme i uspéchany Zivotni styl, stres,
pocity vyhoteni, které jsou ¢astym vydsténim nespravné ¢i velmi ndro¢né zvoleného
zaméstnani, nedostatek spanku, mélké dychani, absenci pohybu, mnozstvi zatézuji-
cich 1ék(, alkohol, cigarety... Pak neni divu, Ze ndm v poloviné dne jiz dochazi dech.

Hlavni vinici absence energie

Rada bych, aby se vhodné sestaveny jidelnicek stal pro vas natolik pFirozeny,
jako je dychani, spanek ¢i radost z dobrych véci. Absolutni dokonalost je rusiva,
a to v kazdé nasi Zivotni oblasti. Z tohoto dlvodu urcité nechci, abyste tihli ke
stravovacimu perfekcionismu. Obcéasny prohresek je dokonce zdravy! Jakmile totiz
pochopite princip stravovaci rovnovahy, budete si zcela jisti, kde je mozné ubrat,
a kde naopak pridat. DlleZité je, abyste této rovnovaze porozuméli, to je zaklad
vSeho. Diky tomu se pak vyvarujete stravovacich zvyklosti, které jsou témi nejvét-
Simi zlodéji energie. A které z nich Ze to jsou?

Jednd se o:

prilis mnoho potravin vysokého glykemického indexu;
nedostatek sacharidd, bilkovin, kvalitniho tuku;

silné podhodnoceny, ¢i naopak nadhodnoceny jidelnicek;
monoténni stravovani, jemuz chybi pestrost;

pfemira kyselinotvornych potravin;

deficit Zeleza;

absence vitamin(;

minimum, nebo naopak naduzivani vlakniny;
nerozpoznané potravinové alergie ¢i intolerance;
konzumace potravin zatiZzenych pesticidy a herbicidy;
nedostatecny pitny rezim.

MoZna si praveé fikate: ,,Dobre, chapu, nicméné co to vlastné ty potraviny vysokého
glykemického indexu jsou? Naplnim svym stravovanim doporuéenou denni davku



Zeleza? A jak vabec onen deficit zjistim? Jak vypada jidelnicek preplnény vldkninou?
Kde vSude najdu bilkovinu a dostatek cennych vitaminG? Zahrnuji kyselinotvorné po-
traviny vSechno kyselé, a mél bych se tedy vyhybat konzumaci citronu?“ Podobnych
otazek byste jisté vymysleli nespolet. Budte, prosim, jesté chvili trpélivi, s kazdou
dalsi otocenou stranou se dostaneme hloubéji.

Jak se stravovali nasi predkové?

Jesté pred sto lety skladal ¢lovék svij jidelni¢ek bézné z lokalnich plodl. Tim si zajis-
toval Ziviny navic, nebot to, co obletélo ¢i obeplulo polovinu svéta, ztraci svdj Zivouci
potencidl. Je rozdil vtom, snime-li Cerstvé utrZzené jablko, jehoZ enzymaticka sila je
obrovska, ¢i naopak ldkavé vyhlizejici pomeranc, ktery byl ale sklizen jesté zeleny,
a ne? se dostal na nas stdl, odpocival radku dni v pfepravkach. Navic si ho davame
vétsinou v dobé, kdy Cesko zasypava snih a organismus je tfeba prohfivat. Citrusy

vsak fadime na seznam silné ochlazujicich potravin, které nalezi tropdm. V zimé to
tedy méjme na paméti!




Drive lidé nad stravou premysleli, védéli, Ze po dlouhé zimé je potfeba organismus
vyZivit, doplnit to, co dlouhd zima vzala. Zelené naté, prvni jarni byliny, ovoce a zele-
nina — to vse spolu s kvalitnimi mlécnymi produkty pastvenych zvifat. Védéli jste,
Ze maslo od krav pasoucich se na louce obsahuje cenny vitamin D, na rozdil od
masla krav, které jsou chovany stajové, s minimalni moznosti vybéhu? Jejich maso
také obsahuje mnohem vice omega-3 a omega-6 nenasycenych mastnych kyselin
ve vyvazeném poméru a dale méné antibiotik, nebot zvife s volnym vybéhem miva
silnéjsi imunitni systém. Takové maso rovnéz obsahuje méné stresovych hormond,
které jsou —v konvencnim hospodarstvi —spojeny s nedlstojnym ukonéenim Zivota
zvifete.

Strava nasich predkd byla velmi pfirozena a respektovala nizky glykemicky
index, nebot potraviny pfichazejici na tehdejsi stal byly éasto puvodni, bez
zbytecnych uprav ¢i zasahii, které by je zbavily minerald a vlakniny. Zminim-li
napfiklad chléb, témér vidy se pekl vyhradné z zitné, celozrnné mouky. Takovy
chléb vykazuje hluboky sytici efekt, na rozdil od chleba, jehoZ zakladem byva
nizkovymleta mouka. Skromnému ,malému” ¢lovéku tedy dfive nalezelo Zito,
rozmlsany jazyCek viak akceptoval pouze psenici, jez byla vysadou panskych vrstev.
Ne nadarmo pak vrchnost trpéla obezitou, dnou, poruchami pohybového aparatu
a v kone¢ném disledku také dnavou. Byvalo tedy béZznym zvykem si po bohatém
obédé na chvili schrupnout.

Jidelni¢ek vesnickych lidi utvarely kvalitni sacharidy, jako byly ovesné vlocky, jahly,
pohanka, jecné kroupy, brambory a lusténiny. Chléb rovnéz vyplnil podstatnou ¢ast
stravovaciho dne, jak jsme si vsak jiz povédéli, jednalo se spiSe o poctivy Zitny boch-
nik. To zcela staci, nemyslite? Ovesné vlocky slouzily jako zaklad hutnych, vyZivnych
kasi v kombinaci s jablky ¢i hruskami, v 1été pak s lesnimi plody, susenym ovocem
a za doprovodu omastku, sadla ¢i masla, ofechd a tvarohu. Kase se mnohdy vafily
v mléce, v chudsich oblastech je pak doplnilo pouze ovoce. Diky této vydatné snidani
dokazal pantata orat celé dopoledne na poli, dokud mu nepfinesli z kuchyné obéd.
Podobné oblibé se tésila pohanka a jahly, zaujimajici ¢estné misto u bézného, ale
i svatecniho stolu. Lusténiny, které se dnes bohuzel tési jen minimalni oblibé, tvofily
zcela samozrejmé podstatnou ¢ast stravovaciho tydne. Co¢ka na kyselo, hrachova
kase ¢i fazolové polévka — i na téchto pokrmech ziskal ¢lovék silu, kterou mohl
rozumné investovat do prace.



Z zivocisnych bilkovin to pak bylo kravské ¢i kozi mléko, a tam, kde chovali ovce,
i mléko ov¢i. Domaci tvaroh, kyska, podmasli, maslo. Maso dr(ibeZi, veprové, hoveézi,
rybi. Byliny, pokladnice zdravi a sily, prostd, avSak dilezitd domaci apatyka —medurika
k celkovému zklidnéni, sedmikraska, preslicka rolni ¢i popenec brectanolisty, kdyz télo
trapila vodnatost. Cerny bez, lipa a $ipek, kdy? se pro zménu na plicich usadil kagel.
Kysané zeli podrZelo mnoha staveni hlavné v zimnich mésicich, kdy zubatd obchazela
domovy s nabrousenou kosou.

DuleZitou soucast jidelnicku pak utvarela zelenina, hlavné tedy cibule, ¢esnek, mrkev,
fepa, petrzel a celer, vyjimkou nebyla ani vodnice ¢i tufin. Zvlasté tufin se tésil velké
oblibé, nebot jej pro svou nendrocnost bylo moziné péstovat i ve vysoce polozZe-
nych horskych oblastech. A pravé takovéto vykvéty piirody, samoziejmé v dobrém
slova smyslu, nad kterymi vrchnost ohrnovala zhyckany nos, zachranily prosty lid
pfed mnohymi imunitnimi problémy. V teplejSich mésicich hospodyné vyuZivaly
sily zelenych nati, majoranky, libecku nebo tfeba i bylinek, jako je medvédi cesnek.
Vyjimkou nebyl ani sbér jitrocele ¢i smetanky |ékarské. Z kraje bfezna pak hospodafi
vyrazeli chytat bfezovou mizu jakoZto elixir neutuchajici sily, ktery po dlouhé zimé
vléval novou energii do 7Zil.

A co sladkosti? Kde je jim konec? Tim, Ze lidé konzumovali zcela pfirozené, neopra-
cované potraviny nizkého glykemického indexu, je chuté na sladké prepadavaly jen
velmi zfidka. A pokud si jiz chtéli zpestfit jidelnic¢ek sladkym pamliskem, jednalo se
o Cerstvé Ci susené ovoce, mandlovy ofiSek v susené Svestce ¢i néco z peciva — tva-
rohovy, jablecny, ofechovy ¢i makovy koldc. | ten byl vSak spiSe zaleZitosti svatecni.
Nutno podotknout, Ze sladkosti nebyly nikdy konzumovany v takové mire, jako
je tomu dnes.

Jak tedy vypadalo bézné stravovaci menu?

mlécna ovesna Zitny chléb hustd hrachova  podmasli, krupkova
kase masténa s tvarohem kase, nakladané hruska polévka
maslem, a pazitkou, zeli, zitny chléb s vejcem
se susenymi cibule

Svestkami,

jablkem, orechy



Co si z toho tedy vzit? VSimnéme si, Ze dfivéjsi strava obsahovala:

kvalitni sacharidové potraviny nizkého glykemického indexu, jako je hrach, Zitny
chléb, ovesné vlocky, jec¢né kroupy;

vlakninu, jejiz vytecnym zdrojem jsou pravé lusténiny, ovesné vlocky, ale i kroupy
¢i nakladané zeli;

beta-glukany podporujici imunitni systém, jez ndm opét poskytnou ovesné
vlocky;

nakladané zeli, z néhoz ziskdme probiotické bakterie vyzZivujici stfevni mikrofléru;
vytecné zdroje vitaminu C, jako je paZitka a nakladané zeli;

domaci tvaroh, mléko a vejce s dllezitymi omega-3 a omega-6 nenasycenymi
mastnymi kyselinami a také vitaminem D;

ovoce, cibuli, pazitku a nakladané zeli, vytecné zdroje enzym, které mimo jiné
zastavaji dllezité regenerativni funkce;

dostatec¢né mnozstvi kvalitni bilkoviny, ackoli v jidelni¢ku chybi maso;

vitamin K, zdomaciho masla a naloZeného zeli, cenny vitamin pro zajisténi zdravi
kosterni soustavy, ale také zubU.

Benefitl takové stravy bychom zajisté nasli mnohem vice, nicméné jiz z tohoto
kratkého vyctu je i laikovi zfejmé, Ze na pohled jednoduché, béziné, az zcela fadni
potraviny jiz tenkrat platily za studnici neutuchajiciho zdravi. Nasi predkové jed-
noduse védéli. Kolikrat sice neméli na vybér, i tak se vSak dané situaci dovedli
prizplsobit, jak nejlépe dovedli.

Jak se priblizit zpét ke svym korenum,

Vd

z nichz prysti zdravi a sila?

Rada vas nauc¢im najit schddnou cestu. Dfive neZ vsak zaneme, zkuste si sednout
a sepsat vse, co utvari vas soucasny jidelni¢ek. Zapisujte si jednotlivé pokrmy, od
snidané po veceri. Vidime-li cerné na bilém, jaké prapodivné kombinace mizeme
vlbec pozfit a snist, byva to mnohdy velmi Usmévné. Jednu chvili je to kobliha, za
hodinu bilé pecivo se syrem a Sunkou, a vzapéti se dokrmime ¢okolddou. Za zminku
stoji také napoje, i ty si peclivé piste. VSimejte si, jaké procentuadini Cislo vypliuje
limondada, dZus, ale i cukr, kterym si sladite ¢aj.



Pozadame-li klienta, aby mi pfinesl soupis svého stravovaciho menu, neni zadnou
vyjimkou, Ze vypada takto:

Snidané Desata Obéd Svacina Vecere Misani
po vecefri

bily rohlik, Cokoladovy Sunkova tatranka, psenicny chipsy, vino,
maslo, jogurt, pizza, kdva kava chléb, parek, kfupky
marmeldda,  kobliha, kava horcice
2 dcl pome-
rancového
dZusu

Pitny rezim

Kofola, ovocny Caj

Urcité uz vite, kam tim vSim sméruji. Skldadame-li jidelni¢ek z takovychto pokrm,
nase télo doslova bazi po energii, které se mu dostava jen ve formé prazdnych kalorii.
Deficit Cerstvého ovoce, zeleniny, minimum vldkniny a obrovska ndloz cukru, ktery
rychle vstupuje do krve. Tim rozkolisdme hladinu glykémie a vysledek vidime zejmé-
na vecer, kdy mame tendence stale néco zobat — absolutné nenasyceni a vyvedeni
z miry. Takto nastaveny jidelni¢ek nerespektuje vyvazeny pomér kyselin a zdsad, pfi-
pravuje nase télo o hotcik, vapnik, Zelezo i zinek. Rovnéz si vsimnéme podhodnocené
bilkoviny, coz se spolecné s rychlymi cukry zajisté projevi na nasi vaze, a to smérem
nahoru. A kdva? Ta jen faleSné zastird Unavu. Navic, védéli jste, Ze jeden Salek kdvy
zaméstnava ledviny na rovnych 24 hodin? Jde to i jinak, véfte mi.

Aby byl jidelnicek co nejvice v harmonii s télem, je tfeba respektovat nékolik za-
kladnich bod:

nizky glykemicky index stravy;

vyladéni kyselin a zdsad k zachovani acidobazické rovnovahy téla;
vitaminy a mineraly v jejich Cisté, pfirozené podobé;

Cerstvé, lokalni suroviny, nezatizené pesticidy ¢i plisnémi;
vhodné kombinace surovin;

sezdnnost potravin;

cetnost pokrmU podle souladu s nasim vlastnim travenim;



dostatek vlakniny, kterd ma citat cca 30 g denné;

zelenina a ovoce jakoZto bézna soucast jidelnicku;

omezeni potravin, jako je bild mouka, cukr, konzervované potraviny, pfilis mnoho
soli, peciva, masa;

vyladény pitny rezim;

maximalné jedna kava denné.

Jak jsme si navic povédéli, neni to pouze o strave, ale rovnézZ o dalSich zaleZitostech,
bez nichz vyse zminéné zdsady nebudou mit smysl:

dostatecny spankovy rezim;

odpocinek;

vyladéna pohybova aktivita;

spravné dychani;

prace na sobé samém;

duchovni rlst;

zodpovédné rozvrzeni ¢asu mezi sebe, rodinu a praci.

ZDRAVI, TO JE MOZAIKA, KTEROU TEZKO POSKLADAME ZE DVOU DiLKU.

Jak se nastartovat tim spravnym
smeérem?

Drive nez se spolecné pustime do nasledujici teorie, jejimiz zaklady se vas pokusim
obratné provést tak, aby vas nenudila, ba naopak vam pomohla slozit jednotlivé
dilky mozaiky, zkuste si kromé jidelnicku sepsat, co byste radi zménili.

Staci par jednoduchych bod(, které mohou znit napfiklad takto:
chci se vymanit z podruci neustdlé chuti na sladké;

rad bych se rano probouzel plny sil;
nechci jiz pit vice ne? jeden $alek kdvy denné;




kéz bych se zbavil stravovacich potizi, které mi ubiraji Zivotni elan;

bylo by dobré, kdybych se po jednotlivych pokrmech citil skute¢né syty a ma
mysl vééné nebloudila mezi pracovnim stolem a lednicf;

moc rad bych posilnil imunitni systém, neustalé chfipky a anginy mé velmi vy-
cerpavaji;

at mam zase stejné lesklé a husté vlasy jako pred léty;

kdybych se véemu oddal naplno, mozna bych zase oblékl svoje oblibené obleceni,
zredukovat nékolik kilogramd by vibec nebylo Spatné;

ma plet je neustdle podrazena, se znamkami akné a ekzému, uz tomu viemu
chci ucinit pfitrz;

at jsou mé myslenky Cisté a prlizracné, mdj Usudek bystry a duse klidna.

Nasli jste se v nékterém z vyse sepsanych bod(, které jsem Cerpala ze své vlastni
Zivotni historie? V&fte mi, nic z toho, co jste pravé precetli, neni ani trosku nemozné.
Vyladite-li sv{j jidelnicek sami sobé na miru, ne tak, jak se pise v bulvarnich platcich,
ani tak, jak veli nepodloZené stravovaci ,pravdy”, ale skutecné pro sebe, miZete se
zbavit nepfijemnych myslenek, které ve vasi mysli utvareji neredlné sladké a nadychané
dorty. Taktéz si po ¢ase mUlzZete obléci krasné plesové Saty, které jste nosivaly v dobach,
kdy rucic¢ka na vaze ukazovala o 20 kilo méné. Stejné tak plati, Ze rano vyskocite pini
sil z postele, bez rutinné nutné kdvové vzpruhy. A imunita? Procistéte stfevo, zafadte
do jidelnicku vice zinku a vitamin® a hned uvidite, jak se vdm v zimé ulevi od chripek.

Kupte si sesit v pevnych deskach a zapisujte si vSe, co uznate za vhodné. To, jak se
citite, jak jednotlivé pokrmy uspokojuji kazdy z vasich chutovych pohark(, co vas
v dany den potésilo, za co jste vdécni, co jste se naucili, dozvédéli. Jednoduse vse.
Sama si dobfe vzpomindm na svij prvni sesit v pevnych deskach, na jehoz prebalu
byla replika obrazu Vincenta van Gogha. Ma cesta dostala smér, a tak se sesit brzy
zaplnil neuvéfitelné lakavymi recepty, které jsem znamkovala jako ve $kole. Nechy-
bély ani Udaje o hladiné krevniho cukru, diky nimZ jsem pak pochopila celou teorii
glykemického indexu. Kdva, kterou jsem prestala potfebovat, byla najednou pouze
pripadnym zpestrenim schizky s nékym milym. Zkratka a dobre, je to jen na vas, vy
sami drzite v rukou opraté svého Zivota. Budte tedy pozornymi a trpélivymi jezdci,
uhdnéjicimi vstfic svému vytouzenému zitfku.

Tuto kapitolu bych rada uzavrela citdtem Jaroslava Seiferta, ktery mne dlouhd léta
provazi na mé zivotni cesté: ,Kdo hledd, byva ocekavan, kdo ceka, byva pouze nalezen.”






Sacharidy zvolme spravne
a bézme s vétrem o zavod

Mame-li zminit nej¢astéjsi stravovaci chyby, které nas jidelnicek vérné doprovazeji,
na prvni misto urcité patfi neuvazena konzumace nevhodnych sacharidi. Jime jich
vic, neZ je zdravo, a navic si vybirame takové, které svym raketovym startem zarucené
rozbouti hladinu krevniho cukru. Knedliky, bramborova kase, bila, predvarena ryze,
pSenicné téstoviny, prilis mnoho bilého peciva, pocukrované koblihy, $atecky, sladké
snidanové smési, chipsy, kfupky, sladkosti a k tomu limonada, dZusy, alkohol. To vse
obird télo o cennou energii.

Popravdé feceno, jesté pfed osmi lety bych nikdy nefekla, jak velky dopad na hladi-
nu cukru mohou mit zcela bézné konzumované prilohy, presnidavky, susené ovoce
¢i jahodovy dZus. To vse tvofilo oblibenou ¢ast mého kaZzdodenniho jidelnicku.
Jakmile se mi vsak pfihodil diabetes 1. typu, vyzbrojil mé nécim zcela vyjimecnym,
co mi jiz po prvnim dni otevrelo oci. Diabetikové onu malou masinku nesouci na-
zev glukometr dobfe znaji. Bylo vcelku zabavné, zaroven vsak velmi zneklidiujici
vyvracet vSechny ty rddoby pravdy, kterymi jsem se po tak dlouhou dobu byla
schopna Zivit. Milujete sladké snidariové musli? Jisté, zaleZi hodné na tom, kolik
ho k snidani snite, nicméné ovesné vlocky v kombinaci s pSeni¢nymi, pfidanym
cukrem a se suSenym ovocem udélaji v téle své. Jste fandové ryZového peciva
a radi chroupete lehké , polystyrenové” chlebicky v dobré vite, Ze nic lepsiho pfi
redukci vahy neexistuje? Tak vézte, ze kazdy takovy vyrobek vyrazné zvysuje hladinu
krevniho cukru, Cini vas brzy hladovymi, unavenymi, drzi vas v cukrové pasti tuzeb
a predstav. A kdyby jenom to, Casem pak mUZete zjistit, Ze jen stéZi dopnete svou
oblibenou sukni ¢i kalhoty.

Glykemicky index, vase prvni know-how

Glykemicky index (Gl) je udaj, ktery uvadi, jak rychle stoupne hladina krevniho
cukru po poziti jakékoli sacharidové potraviny. Optimalni je, pokud se hladina
cukru zvysuje pozvolna a brzy po jidle se vraci ke svému normalu, tj. hodinu po
obédé nepfesahne hodnotu 7,5 mmol glukdzy na litr krve, po dvou hodinach pak

20



	Obálka
	Věnování
	Titulní strana
	Tiráž
	Obsah
	Úvod
	Možné příčiny vzniku únavy
	Strava dnešní doby
	Sacharidy zvolme správně a běžme s větrem o závod
	Chléb náš vezdejší 
dej nám dnes
	Nepřehánějme to 
s cukrem
	Acidobazická rovnováha těla
	Enzymy, klíče ke zdraví
	Blahodárný vliv fermentovaných potravin
	Životodárné byliny
	Omega-3 a omega-6 nenasycené mastné kyseliny, základ každé naší buňky
	Vláknina, další z pilířů životní energie
	Když chybí železo
	Pitný režim
	A co káva?
	Jak to celé rozumně skloubit?
	Co ještě dělat proti únavě?
	Recepty
	Použitá literatura
	Seznam receptů



