HUBNUTI JE V HLAVE

aneb jak jsem jiZ nékolik let nepribrala ani deko

Marcela Smidkova
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UvoD
Nadvaha - strasak velkého mnozstvi lidi, naroda, populace...

Citime se Spatné, mame depresi, jsme neprijemni na své nejblizsi a nechceme se moc ukazovat mezi lidmi. Nemame toho moc co na sebe
a doufdme, Ze ndm konecné pomize novy, dlouho ocekdvany zazrak ve formé tabletky. Litujeme sami sebe a Zal zaZzeneme jidlem, nebo

naopak. NemdlzZeme se na sebe ani podivat.

Je to teprve padr let, co jsem si fekla, Ze hubnuti uz bylo dost a je na ¢ase zhubnout. Hubla jsem skoro 10 let a nikdy se mi to nepodafilo
dokonale. Dodrzovala jsem Uzasné diety sportovnich i filmovych hvézd, cpala jsem se suchary, snazila se aspor trochu cvicit, brala jsem

razné doplriky stravy a cekala na zazrak.

Tehdy jsem zacala mit problémy se zaZivanim, a tak mi bylo doporuceno
kolonoskopické vysetreni tlustého streva (hadicka s kamerkou do zadku). Méla
jsem nalez a hrozila mi rakovina tlustého stfeva. Moje matka na ni zemrela ve

svych 46 letech, a tak se mé& zmocnila panika.

Prfemyslela jsem, co bych méla udélat proto, abych byla zdrava. Doktori by mi

chtéli stale néco predepisovat, a to jsem nechtéla.

V té dobé jsem méla 25 kg nadvahu, takze prvni krok, ktery jsem musela udélat,

bylo zhubnout.

A najednou pfislo uvédomeéni.



UVEDOMILA JSEM SI

Najednou jsem védéla, co mam délat — chtéla jsem prezit, a to byla velmi silna motivace zacit brat hubnuti opravdu vazné.
Citila jsem, jak se ve mné pere adrenalin s depkou a jen se ¢ekalo, jestli se budu hroutit, nebo zacnu néco délat.

Chtéla jsem zadlit néco délat. Ale uz fakt doopravdy — bez vymluv. Zacala jsem premyslet o tom, jak co nejdfive zhubnout, a tak jsem se
zacala zajimat o zdravou vyZivu uz asi po padesaté. Jenomze v ten den, kdy jsem si uvédomila, Ze mi hrozi smrtelnd nemoc, jsem se na
vSechno zacala divat tak néjak jinak. O rakoviné jsem si zjistila vSechno
mozné i nemozné.

U toho moZného to bylo nemozné a u nemozného mozné.

Chaos? Tak trosku priblizim.

V nasi spolecnosti se nemoc bere jako néco, s ¢im si doktor poradi. Jenomze

ne vzdy doktor zZivot zachrani, ne vzdy doktor dobre poradi.

Ocitla jsem se ve svété, kterému jsem se osobné vysmivala a opovrhovala

jim stejné jako nespocet ostatnich lidi. Ocitla jsem se v pfirodé.

Av té dobé jsem si uvédomila dalsi ddleZitou véc pro zhubnuti — pouzivat svij rozum.



PSYCHIKA

Je to predevSim véc psychiky a tu je tfeba posilit. Neni to tézké,
ale ten prvni krok! Hubnuti je zavislé na nasi psychice. Pokud jsme
silnéjsi, pak dokazeme =zacit sami. Kdyz nejsme tak silni

Vv v

a propaddame depresim, tak je to tézsi, ale da se to.

MUZu uvést priklad: mladd, krasna, energickd slec¢na plnd Zivota
stojici u baru, obklopena mladenci doufajicimi v jeji prizen, se
usmiva na svou sestru dvojce, ktera je stydliva, neupravena a jen
tak letmo kouka na kluky kolem, vydéSena, kdykoli se na ni néjaky
ten klucina podiva. Obé sestry maji jesté néco spolec¢ného kromé

stejné tvare, a to vyssi nadvahu.

i
i Jak je mozné, Ze se kluci kolem jedné sestry motali a o druhou

neméli zajem? Ta prvni nedbala na to, Ze je pfi téle, a uméla to dat patri¢né najevo — uméla tu svou nadvahu prodat. Uméla ji vyuzit ve sv(j

prospéch jenom diky své dobré psychice. Stale si mezi lidmi udrZzovala dobrou ndladu, uméla vtipkovat na svUj Gcet, bez ostychu sla tancit

nebo si zaplavat.



Druhad sestra byla také mild, hodna a usmévava. Akorat tak néjak jinak. U ni prevladal stud a nizké sebevédomi. Stydéla se za to, jak vypada,
aneuméla se rozparadit jako jeji sestra. Pripadalo ji, ze kdyby se chovala stejné, tak se ji vSichni akorat vysméji, a tak se radé&ji moc

neprojevovala, a kdyz se ji nékdo na néco zeptal, tak si pak v duchu vycitala, jak strasné trapné odpovédéla.
Méla za to, ze ji vSichni vidi jako nemoZznou, tlustou a odpornou, a proto se s ni ani nikdo nebavi.

Neuvédomila si, Ze to neni ostatnimi lidmi, ale jen jeji povahou. Trpéla sebelitosti, a pokud se neovladne, tak spadne do deprese a pak jesté

hloubaji.

Ten rozdil obou sester je nepatrny — psychika. Dobra psychika znamena spravné a trvalé zhubnuti, protoze pokud umim ovladnout sebe

sama — pak ovladnu vsechno.



POCHOPENI

Pochopila jsem, Ze veskeré diety akorat huntuji télo a vysavaji penézenku. Pfi mych domacich samostudiich o spravném Zivotnim stylu mé
doslova vSude bombardovaly ty samé informace — zdravé jist, zdravé zit, cvicit, tohle nesmis, tamto nesmis, tohle musis, ale je to drahé a na

dlouho. Specialisté na vyzivu jsou fajn, ale také nereknou vse.
Rozhodla jsem se napsat své pocity, jak jsem se rozhodovala nebo co jsem proZivala v urcitych situacich v obdobi hubnuti.

Doufam, Ze inspiruji alespori nékteré lidi, ktefi jsou lapeni v sitich informaci a nevédi kde, jak a s ¢im zadit.




JAK JSEM ZACALA

Prvni dllezita véc je mit motivaci. Ja ji méla konecné po dlouhé dobé, takze jsem vlastné musela zhubnout, abych ulevila télu a mohlo se tak

zacit branit samo. Kazdé hubnuti znamena obrovskou ulevu jak pro télo, tak i pro nas organizmus. Pokud nas on zradi, tak mdme pr@svih.
Je na Case, abych pochopila, co se béhem hubnuti déje v mém téle.

A ndhoda mi pfihrdla informace, které se tykaly hubnuti a stravy. Zmiriovala se tam bunécnad vyziva, a to mé zaujalo. Vzdyt' z té nejmensi
buriky m@ze vyrdst obrovské zlo. VSechno zalezi na burikdch a o ty je tfeba se starat a uvédomit si, jestli chci hubnout jenom kvdli krdsné
postavé, nebo kvdli zdravi. Kvlli postavé mi to asi moc nepujde, protoze to neni moc dobrd motivace, pokud nedéldm modelku nebo tak...
To mi mlzZe jednou hrabnout a samou sebelitosti se preZeru. TakZze moje motivace byla zdravi, protoZe pokud budu zdrava, tak budu mit

perfektni kondici, a tim padem i super funk<ni organizmus, ktery bude spalovat tuky jako divy.

Nebudu nikoho zatéZzovat odbornymi vyrazy nebo dlouhosahlym vysvétlovanim, jak
vypocditat kalorie nebo jak si udélat spravny jidelnicek. Budu se snazit vSe popsat

strucné, jasné a srozumitelné.
Zacala jsem se psychicky pripravovat na hubnuti.

Urcila jsem si den, kdy zacnu, a kazdy den jsem se nutila fikat si, Ze je to skvélé

rozhodnuti a Ze se na ten den zacnu tésit. Ze zacdtku to fakt neslo, ale po

kazdodennim nuceni jsem presvéddila sama sebe, Ze se opravdu tésim. Je to stejné,
jako kdyZ notoricky Ihar je pevné presvédcleny, Ze fika pravdu. Nakonec jsem tomu

opravdu vérila, az jsem se sama divila.



START

Rano, kdy mélo zacit mé utrpeni, jsem zacala friukat. Doslo mi, Ze mé Cekaiji vlocky misto rohliku s maslem a saldamem, ale okamZité jsem si
nafackovala, protoze jsem si potfebovala udrzet dobrou psychickou kondici, jinak bych to také mohla za par dni vzdat, a to jsem opravdu
nechtéla. Méla jsem v té dobé syna v puberté, takze veselo bylo porad. Zacal se také zajimat o stravu, o télo zevnitr a hlavné o to, jak se co
vyrabi, které firmy Sidi pfi vyrobé potravin a jak to vlastné doopravdy funguje s masnym a mlé¢nym primyslem, jaké vyZivné latky se

vyskytuji v jidle...

Stal se veganem.
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MASO, NEBO ROSTLINKY?

Abychom mohli  zhubnout,  tak
potfebujme bilkoviny — proteiny, které
vlastné Zivi naSe svaly. Svaly zase
likviduji tuk @ méni ho na energii. Z toho
vyplyva, Ze abychom zhubli, tak
potfebujeme mit zdravé svalstvo, které

nam bude ten tuk likvidovat.

Ja osobné radim snizit konzumaci masa

na minimum, a kdyz uz ho musim mit,
tak alespon opravdu kvalitni z Bio chovu.
Zvire, které se pase na louce, je mnohem
zdravéjsi, silnéjsi, protoze ma pohyb,

takzZe svaly pracuji, ma mnohem vétsi prijem bilkovin, takZze néjaka pravdépodobnost, Ze budu mit protein i na talifi, tady je.

| kdy...
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ZDRAVI, NEBO CHUT?

Jednoho dne jsem si polozila otazku, zda je opravdu
maso k Zivotu dulezité. Studovala jsem historii lidstva
ajeho zplsob stravovani a Ziti vibec. Je zajimavé, Ze
kazdy Zivocich na této planeté je néjakym zplsobem
prizplsobeny pro Zivot na této Zemi. Lidé ne. Pfedstavte
si, Zze jste nazi uprostred divociny, nic nemate, jenom

holé ruce.

Maso si neulovite - nemate drapy ani tesaky. Zima vas
zabije. Nemate koZich ani schopnost hibernovat, a kdyz
uz najdete mrtvé zvire, jak si ho pfipravite bez ohné,
oleje, koreni a soli? Syrové maso nejsme schopni pozfit —

neni to pro ndas prirozené. Mohla bych zadit rozebirat

travici  Ustroji masoZravce, vSeZravce, byloZravce
a Clovéka - je jasné, Ze nejvice podobni jsme byloZravclim. UZ jenom trdvici proces masa je pro nds organizmus dost znicujici. Je to hnilobny
a rozkladajici proces plny opravdu Spatnych bakterii. A navic vyvolava agresi. VSimnéte si, Zze kdyz nékomu reknete, aby prestal jist maso, tak

zacne byt okamzité jakymsi zpisobem podrdzdény — neni mu to prijemné. A tady je ten kdmen Urazu - chut.
Obycejné chut'ové buriky, které nam ridi zivot.

Maso kupované v obchodech z velkochovi neni viibec dobré, natoz zdravé. Zvifata nejsou psychicky a zdravotné v pohodé€, nepasou se
a jedi granulaty z kukurice, kterou Spatné snasi, a jsou ¢asto nemocna. Zvifata se neustdle dopuiji antibiotiky a kortikoidy, které nam zrovna

moc neprospivaji. Posledni dobou se mluvi o tom, Ze neptsobi antibiotika na lidi jako 1ék — ¢im to bude? Kortikoidy se podavaji telatim, coz
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