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Navarme si ZDRAVIE

AnNndy Pavlik Timkova

Moji mili ¢itatelia. Toto nie je klasickd kucharska kniha. Ak ¢a-
kate haldu receptov, tak si ju ani nekupujte. Kniha vychadza
z mojich skasenosti, chyb, omylov a z objavovania pravdy v se-
be. Pre svojich chlapov sa snazim vymyslat jedla, ktoré s zdra-
vé, neodoberajt im energiu a hlavne — st chutné! Verte mi, Ze
je to niekedy pekna drina. Lebo chlapi st mésoZravci a to je
problém. Ale postupne sa mi menia pred oami a ja mam ra-
dost z ich zdravia.

Tych receptov tu naozaj nie je vela, ale ak zac¢nete podla
nich varit, tak postupne (ak nie ste tiplny antitalent ©) budete
tvorit sami. Aj u mna to tak bolo. Zicastnila som sa na prvom
a jedinom kurze varenia u Ferka Haalu — zazra¢ného kuchara,
a celkom sa mi rozjasnilo. Kontakt na neho je 0908 536 680,
mozete sa telefonicky prihlasit na kurz. Zaklad tspechu je varit
s laskou a zbavit sa navykov, ktoré mame od mamy:. A to je fus-
ka! Ni¢ proti mamam, ale nase tela dnes potrebujt odlahcit.
A ozaj — ucte to aj svoje mamy!

Neviem ako vy, ale myslim, Ze vSetci [udia na svete sa do is-
tej miery obavali konca roku 2012. Ja som trochu spozornela
pri spravach na internete, ale v podstate sme sa celd rodina
spravali norméalne. Nerobili sme Specidlne nakupy ani zasoby.
Dvadsiateho decembra sme sa svorne pobrali aj s nasou ka-
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maratkou homeopatickou lekarkou Kristinou do nasho dom-
¢eka v Studienke a tam sme sa dobre navecerali a isli spat. Mi-
mochodom, ak budete potrebovat naozaj dobra homeopatku —
zavolajte mi. Dam vam na fiu kontakt. Kristina je zazra¢na Zena
s neobvyklymi vysledkami. Po Sestrotnom stidiu homeopatie
v Austrélii vyliec¢ila najprv seba a potom sa podujala liecit Tudi.
Kto ju spoznd, zamiluje si ju.

Neviem, ¢i ste si vsimli, ale od januéra sa akosi vSetko zrych-
lilo. Vztahy sa vyhrocujy, aj tie medzi priatelmi. Kolesa sa roz-
tacaja a deju sa veci. Citala som uZ mnozstvo motiva¢nych
knih na tému myslenie, zarabanie penazi ¢i oista a praca s an-
jelskymi kartami. No ked sa ocitnete zo¢i-vo¢i sklamaniu, pod-
losti alebo inému drazu na dusi, stojite tam nahi a prosite
o pomoc. No dobre, ale koho? Koho? Samozrejme, seba. Mam
uz po péatdesiatke a verte-neverte, stale robim chyby, stéle rie-
$im krizy a stale sa u¢im. A to je v podstate to najkrajsie. Zo
vSetkych motiva¢nych knih som sa naucila aspon to, ze kazdy
pruser, aj ten najmensi, si musi ¢lovek vyriesit sam. A Ze do na-
sho Zivota prichadza (ten pruser) naozaj len preto, aby sme sa
niec¢o naudili. Viem, tazko si to uvedomime vo chvili, ked ndm
je zle, ale verte, Ze je to tak. Na zaciatku tohto roka som zrejme
stratila kamaratku Ivanu. Neviem. Stéle si myslim, Ze si od-
pustime, Ze si to vysvetlime. Nebudem vés zatazovat podrob-
nostami, ale fakt je, Ze Ivanka so mnou nehovorila. Odmietala
to. A tym odmietala dat Sancu nd$mu priatelstvu. Odpisala ma
ako cloveka a to bolelo. No ¢im dlhsie som na fiu myslela, tym
intenzivnejsie mi chybala, tym viac som citila, ako ju mam ra-
da. Viem, Ze raz pride den, ked sa stretneme a spolu sa vypla-
¢eme. Po Case sa mi ozvala asponi mailom a bol tam naznak
porozumenie aj zbliZenia. Poplakala som si od radosti a stéle
¢akam, ¢o bude. VZdy je nadej. Musite ju v sebe Zivit a s laskou
mysliet na ¢loveka, ktory vam ublizil (a mozno aj vy jemu), le-
bo iba laska dokaze veci pohnut vpred.
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A este jedno som zistila. Ak mate naozaj dobré kamaratky
(nielen jednu!), mate sa, ma vas kto podrzat. Jedna vec je
partner (v mojom pripade méj manzel), o koho sa opriete, ale
v pripade sklamania vdm pomoze prave to dalSie kamaratstvo.
Dakujem preto Vierke, Evke a Veronike, Ze vidy stali pri mne
a verili mi, aj ked z neba padali tatrovky. Lebo to, ¢o mé naozaj
v Zivote zmysel, je vasa rodina a blizki priatelia. Ostatné sku-
tocnosti st len pomocné. A ak si k tomu navarime zdravé veci,
bude ndm dobre na dusi aj na tele. Zacala som kazdy deti be-
hat. Neviete si predstavit, ako sa mi nechce. Zacala som sa
kazdy den sustredovat na vlastné myslienky, aby ma nezabijali
tie negativne, netusite, aké je to tazké. A eSte k tomu denne ser-
virujem moéjmu milovanému muzovi zdravé veci, na ktoré on
z Casu na Cas frfle. Ale robim to s radostou a s laskou, lebo to-
to chcem. To je moj Zivot. Moje poslanie.

Preco vznikla tato kniha...

Asi, skratka, dozrel ¢as. Uz po odchode z Markizy som uva-
zovala o kuchéarskej knihe. A dobre, Ze som ju nenapisala. Le-
bo nezdravych kucharskych knih je ako maku. A ja nechcem,
aby sa aj moja medzi ne zaradila. Mnohi Iudia dnes mavnu ru-
kou, naco zdravo jest. Co sa uz len tym d4 zachranit? Poviem
vam ¢o: Niekedy aj Zivot. ©

Ale poporiadku. Som lekarske dieta. Mala som v Zivote ve-
la dobrych, ale aj zlych prikladov. Mam po pétdesiatke a vela
ludi sa ma pyta, ako to, Ze tak dobre vyzeram. Dokonca pocu-
vam aj otazky typu: Chce$ umriet zdrava? Ano, chcem.

Clovek musi dozriet. Na vietko. Takmer pred $iestimi rokmi
som uzavrela kapitolu zvanti Markiza. Pukalo mi srdce, ale
desat rokov vstavania o 3.25 rano na mne zacalo zanechavat
stopy. A treba vediet odist. Zhruba v rovhakom ¢ase som si ka-
pila zeleny zazrak — ako ja vravim Srekov dziis. K tomu aj Sre-
kove cukriky. Jaémen a chlorelu. Netajim sa tym, Ze mi zmeni-
li Zivot. Od zé&kladov.
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Nie som vegetaridnka ani vitaridnka, ani ni¢ podobné. Nie
som ani makrobioticka. Jem malo méisa. Mo6j sedliacky rozum
mi veli jest takmer vSetko. No zaroven viem, Ze jediné, ¢o v na-
Som tele nemame pocuvat, je nas jazyk. Lebo ten nas niekedy
klame, Ze treba jest sladkosti, mlie¢ne dobroty, klobasky ¢i
udeniny... No &no, sem-tam moZeme aj to... Ale sem-tam zavi-
si od nasho zdravotného stavu. Pre niekoho je sem-tam raz za
tyzden a pre niekoho je to raz za mesiac.

Kazdy z nas velmi dobre vie, kedy si $kodi. To plati vo vset-
kom, nielen v jedle. Ked sme v nasej rodine zavadzali ,,zelené
zvyky“, bola to zabava. Chlapi to jedli len kvoli mne a zjavne
tomu neddverovali. Ale ked m6j muz zistil, Ze mu zmizli poly-
py na zléniku, mojmu synovi prestali hodinové trapenia na
toalete a mne sa konecne zlepsilo Zelezo v krvi — vSetci sme
spozorneli. Po ¢ase zacali ,zelenacov“ vyzadovat aj nasi ka-
marati, lebo ked to tak pomohlo nam, tak preco nie aj im.

A tak sa zacala moja cesta k zdravému zivotu. Vtedy som e$-
te tvrdila, Ze zmeny v strave netreba robit. Ale to bolo pred Sies-
timi rokmi. Dnes viem, aka dolezita je prevencia — a nemyslim
ta u lekara. Ja¢meri a chlorela nastolia v nasom tele poriadok
relativne rychlo, ale ak pokracujeme v sebadestrukcii, ak sa ne-
ustale napchdvame misom, sedime pri pocita¢och, vozime sa
v aute a nemame ziadny pohyb, tak v dohladnom case ¢akajme
pohromu. Viem, Ze o tejto téme je na trhu uz vela knih. Poviem
vam len jedno: Kazdy musi zacat od seba. Bud pochopite, Ze va-
Se choré telo je preto choré, lebo potrebuje zmenu, alebo ste ne-
pochopili ni¢ a budete sa pchat tabletkami. A to nie je cesta.

Tato kniha mala byt ur¢ena matkam s onkologickymi detic-
kami. Ale potom som si uvedomila, Ze vSetky deti by mali jest
zdravé jedla. A nielen deti, ale aj ich rodicia. TakZe je to kniha
mojich osobnych skiisenosti a receptov. Chcem vam dat zo se-
ba to najlepsie. Tu je moje telefénne ¢islo 0904 700 135, aby
ste sa so mnou mohli poradit.
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V knihe st recepty pre celd rodinu aj pre nasich najmen-
Sich. V lete sa mi dostal do rtik nejaky bulvar a o¢i mi pristali
na ¢lanku o Mirke Halmi Luberdovej. Pisalo sa tam, Ze jej syn-
¢ek mé leukémiu. Hned som si zaumienila, Ze sa s iou musim
spojit, aby som jej poradila stravu pre syna, respektive, comu
sa vyhnut. Telefénne ¢islo som nakoniec dostala od kamaratky;,
ktorej tiez zalezalo na malom Riskovi.

Hned po prvom stretnuti som vedela, Ze Mirka je mama na
spravnom mieste, Ze jej nadherna tvar odraza rovnako krasnu
dusu. Dlho sme sa rozpravali o tom, aké dolezité je byt zdrava
uz pri pocati. V zdravom a cistom tele Zeny rastie zdravé ba-
batko. Malokto vie, Ze patdesiat percent toxinov z tela matky
berie do seba dietatko. Navyse bezprostredne po narodeni
v priebehu prvého roka dostane do seba maly tvoréek tolko
vakcin, Ze sa ani necudujem, Ze st dnes deti také choré. Ne-
chcem zachadzat do detailov, ale ak vam zalezi na vasom die-
tati, kliknite na vynikajtcu slovenska stranku www.sloboda-
vockovani.sk, aby ste mali jasnejSie v otazke ockovania vasich
deti. Lekar vam povie A, ale treba, aby ste vy vedeli aj B —a to
najdete na spominanej webovej stranke. Mate na to pravo
a vase deti tiez. Ony sa nevedia branit, aby ste ich neockovali.
Uz pocas tehotenstva, ¢i skor este pred nim, by sa mala Zena
vycistit. To nemusi nutne ,,zelenaémi“. Staci, ak bude jest Sest-
desiat percent zeleniny, z toho polovicu surovej. Ak vymeni
bielu ryzu za ryZu natural, prestane jest bielu muku, cukor, sy-
ry (kravské) a vela mésa.

Vase dieta potrebuje vasu ochranu. Vase dieta potrebuje va-
$u lasku a dobra stravu. Ale najprv sa vy sami musite taku stra-
vu naucit jest. Lebo darmo budete doma stkat zdravé jedla,
ked ich nebudete konzumovat. Ak rodi¢ strttha grimasy nad
dobrou polievkou — aj syn¢ek bude. ©

Mirkine recepty budti zamerané na najmensich a moje na
celt rodinu. Skuste sa naucit pocavat svoj Siesty zmysel. Verte,
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Ze to je v Zivote najdolezitejsie. Dnes sa neustale za niec¢im Ze-
nieme a zabuiddame na najdolezitejSie veci. Akymi st ticho, las-
ka, blizkost, slusnost, milovanie... a aj dobra strava.

Sama sa stale u¢im poctivat svoje telo. Casto bojujem s vlast-
nym egom, ktoré s nami manipuluje viac, ako si dokaZeme pred-
stavit. Snazim sa od rana robit nielen sebe, ale aj rodine dobrt
naladu. Minimalne sa na nich usmiat. To, ¢o budete ¢itat v tej-
to knihe, sa ja uc¢im aj zit. A niekedy je to pekne tazké. Teore-
tici sme takmer vsetci, ale to nestadci.

Kedysi som sa hnala za tzasnou kozmetikou, handrami
a neviem ¢im vsetkym. Dnes si na tvar davam arganovy a na te-
lo kokosovy olej. Zjednodusujem, ako sa da. Naucila som sa va-
rit prosté chutné veci. Pouzivam vela obilnin, milujeme ja¢men-
né krapy. Pamitam sa, ako ich varievala aj moja stard mama.
Mikrovlnku mame, ale uZ ju nepouZivame. A kedZe nechcem
nikomu uskodit, ani ju nedarujem. Skuste do nej poloZzit mobil
(nezapinajte ju!) a zavolajte si nan. Zarucene zazvoni. Ak by
dobre tesnila, tak by nezazvonil. To je len jeden priklad, nevra-
vim o tom, Ze jedlo z nej je mftve. Nema ziadnu vyzivova hod-
notu. A preco to vyrabaju? No preco asi. Pre peniaze.

To, ¢o dnes ludi naozaj zabija, je chémia. Mam na mysli naj-
ma konzervacné latky, écka a farbiva. Ak mate doma hyperak-
tivne deti, skontrolujte, ¢o im davate v keksikoch. (Ak neverite,
kliknite si na www.peklonataliri.cz.) St takmer vSade. Minu-
le som ich v chlebe (!) naratala jedenast. Mylim sa, ak tvrdim,
ze chlebik by mal obsahovat muku, drozdie sol a vodu? Ja si
dnes pecdiem aj chlebik bez drozdia. Ak mate problém s ples-
flami, tak pre vas je vhodny prave taky. Nie je taky makucky,
ale chut méa dobrd. Mnozstvo polotovarov, korenin a sladkosti,
¢o pojeme, mé v sebe tolko svinstva, Ze sa necudujem, Ze je
tolko chorob, nadvahy a nestastia.

Tu¢nota znamené prekyslenie, a to je cesta k chorobam. Prie-
merny Slovak rano konzumuje chlieb so salamou. Dnes uz aj
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jogurty a miisli dostali zelent, ale aj tak je toho stale mélo. A jo-
gurt je studeny. Alebo neranajkuje vobec. Hodi do seba kavu
a fréi do prace. V chvate. Desiata sa nestiha a na obed méa dva-
dsat mintt, tak rychlo nahadze do seba, ¢o v jedalni pontkaj.
Potom to zaleje kavou. A takto to ide deii ¢o deil. Na ovocie
neostava cas. Vecer vypluty zje celt chladnicku. Cvicenie Ziad-
ne. Mozno som to trochu prehnala, ale mozno ani nie... Tak
ako by to malo byt? Skisme postupne. A hovorit budeme aj
0 prezuvani...

Keby Andy tolko nejedla, mohli sme o dva roky skor byvat.

Tuato vetu povedal moj manzel Stano zhruba pred siedmimi
rokmi. Boli sme s kamaratmi na grilovanych rebrach v brati-
slavskom Leberfingeri (toto uz teraz naozaj nejem). Zhruba
v polovici jedenia, ked si vSetci potrebovali vyfuknut, lebo por-
cie boli naozaj riadne (previsali cez ten loparik, ako sa patri),
som si utrela Gista a ruky umyla v miske s vodou. Zostala predo
mnou len hromada ohryzenych kosti. VSetci onemeli a vtedy
moj Stanko povedal ont vetu... Naozaj moZem jest vela, mam
dar dobrého metabolizmu. Ale po Styridsatpatke som si vSimla,
Ze aj na mne sa zacina jedlo ukladat... A, samozrejme, tam,
kde netreba. Ani vo sne by mi nenapadlo, Ze keby som to po-
riadne pohryzla, tak by sa to neukladalo! Ale ja sa stale ponah-
lam a zutie vyZaduje cas!

Mo6j Adamko (29) sa mi narodil, aby som sa stala lepsim
¢lovekom. Som o tom presvedc¢end. Dnes uZ viem, Ze takéto
deti sa nerodia hocikomu. Svoju matku si vybert, lebo to mu-
si byt osoba, ktora to zvladne. Adam zartom hovori, Ze jeho
matka ma v riti vrtulu... Isto — oproti nemu uréite. Som cho-
robne netrpezliva a verte, Ze je to strasna vlastnost. UZ vcera
bolo vSetko neskoro. Cely Zivot ma Adam udi, Ze sa nemam
a ani neméZem pondhlat. Ak totiZ nieco od neho vyZadujem
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rychlo, je to nemozné. Adamko mé svoj temporytmus a aké-
kolvek zrychlenie ho vykolaji a je po zabave. Paméatam si, Ze
som mu raz povedala, Ze nemam cas Cakat (aka sprostost!),
aby sa rychlo vycikal. Vobec sa nevycikal. Adam je mdj trest aj
moja odmena. Za co je ten trest, sa stale snazim pochopit, a to
st veci, ktoré si kazdy z nas musi uvedomit sdm. Ked som bo-
la mlada, robila som r6zne hltaposti. Nevazila som si svoje da-
nosti, nepoc¢tivala som mamu a bola som najmudrejsia zo vSet-
kych. Poznate to. Ked je ¢lovek mlady, tak sa vytahuje! A po-
tom pride Zivot a vSetko je inak. Prvy Sok prisiel s Adamkom.
Ked vam v dvadsiatich dvoch rokoch povedia, Ze prognéza
vasho dietata je neista, Ze nevedia, ¢i vobec bude niekedy se-
diet, tak sa vam zruti svet. Nechcem vas nudit svojim trape-
nim. Toto pozna kazda matka ,iného“ dietata. VSetky vedia, ze
maji doZivotni sluzbu a ich noéna mora znie: Co bude, ked tu
nebudem? Ale aj toto som sa ¢asom naucila zvladat. Iné vam
ani neostane. Horekovanie nepomaha, len tvrda praca. Adam
je pre nieco taky, aky je, on si to vybral a mna urcil, aby som to
s nim zvladala. U¢im ho, aby sdm seba prijal, aby sa netrapil,
ale snazil sa zit Stastne a uplne naplno. Raz sa ma pytal, aky je.
Povedala som mu, Ze je GZasny, Ze ma velmi dobré srdce a Ze
ma naucil pokore. Pozeral ako puk. Samozrejme, Ze ma to ob-
Cas polozi, ale poplacem si a ide sa dalej! Dokonca sa uc¢im aj
Adamovi povedat NIE. Zeny majti v sebe vlastnost, Ze obcas
zohnt chrbat a — ribte na mne aj drevo!! Ale to je zle, dievca-
ta. Naucte sa povedat aj ¢arovné slovicko nie! Bez véas sa vase
deti najedia, nebojte sa. A manzel sa tieZ o seba postara.

Adam mi volal, ¢i ho v nedelu odveziem na spev. Ja Ze nie.
A on: Ale ved vies, ako milujem spev! Ja: Ale ja svoj volny cas
milujem viac ako tvoj spev. Prepa¢ mi. Viete, ¢o sa stalo? Za-
volal mojej mame a Siel k nej. Vybavené.

Skuiste hovorit, ¢o naozaj citite. Casom zistite, Ze ludia ma-
ja problém s pravdou. Ale pravda a laska su to jediné, ¢o méa-
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me. Kazda choroba sa zacina v pravde. Skuste sa nad tym za-
mysliet. Viete, pre¢o som mala astmu? Okrem iného? Lebo
som si vy¢itala Adamkovu detskti mozgovi obrnu. Nevedela
som sa s tym zmierit.

Dodnes to zazivam. Okamzite, ako pride problém a nepo-
viem presne to, ¢o citim, za¢inam kaslat. Dusim sa. Pri nedo-
rozumeniach sa niekedy zbyto¢ne trapim, a to spésobi zhorse-
nie zdravia. Imunita sa oslabi a okamzite soplim a kaslem.
Skaste si spomentit, ¢o sa stalo dva-tri dni predtym, ako ste do-
stali chripku. (Ak ste si ju ndhodou nedali nasilim vo vakcine!)
Tazko chori Tudia maju problém s etikou. Nielen voéi ostatnym,
ale najmé voci sebe. Ja viem, Ze toto sa zle ¢ita, ale v posled-
nom Case zistujem, Ze vSetci Zijeme tak, ako chceme. Najtazsie
je odvalit vlastné brvno z oka. Pri ostatnych presne vieme, ¢o
by mali zmenit, kde robia chybu. Len my sme bezchybni! Len-
Ze tak to nie je.

Budte k sebe tprimni a vas zivot sa zmeni.
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Mirka Luberdova

Bolo nieco po polnoci, kone¢ne zaspinkal po najhorSom a za-
roven najkrajSom dni nasho spolo¢ného zivota. Stala som na
nemocni¢nej chodbe a triasla som sa, celd uslzena. Chvilami to
boli slzy absolttneho $tastia, chvilami silného strachu a obav.
Jeho telicko prestavalo vladat... Mal za sebou pol roka chemo-
terapii, nespocetného mnozstva liekov, antibiotik, ré6znych pre-
paratov krvi, lumbéalnych punkcii a nemalo operacii. Po zapale
¢reva, o ktorom sme nikto nevedeli, ked moje dietatko stratilo
chut na vsetko, ¢o sa pocas celej lie¢by este nikdy nestalo — le-
zalo bez zivota a farby na posteli, a ked sa po par diloch roz-
hodlo spapat kitisok jablka, zac¢ala mu pri tom visiet polka tva-
re... Spociatku mi to neprislo ako nezvycajné, uz sme zazili vset-
ko mozné, ale pre istotu som to $la ohlasit sestram. Podla ich
reakcii a okamzitej navstevy neurol6ga som pochopila, Ze nie-
¢o opit nie je v poriadku... Nevladala som dychat a ozvali sa
silné bolesti zaltidka, ako vzdy, ked som mala obrovsky strach
o Riska... Slova pana doktora ma dostavali do mdlob a priala
som si nebyt.

,,Je tam hrozba krvacania do mozgu, pani Halmi, musime
pockat na CT vysetrenie, aby sme zistili pri¢inu, ale treba sa
pripravit na moznost trvalého poskodenia vasho syna...”

To TRVALEHO mi huéalo v hlave ako $ialena siréna!!! Cely
¢as som sa ubezpecovala, ze to preZijeme a Risko bude viest
plnohodnotny Zivot, ktory mu vrati vetko utrpenie, ktorym si
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ako dietatko musel prejst, a zrazu mi to niekto berie. Sest ho-
din, ked sme museli ¢akat, kym pride rozuzlenie, bolo najhor-
Sich a najdlhsich v mojom Zivote. Nikdy som si nepriala tak sil-
no, aby to bol omyl. Risko podal neskuto¢ny vykon. Ako sotva
dvojro¢ny zni¢eny chlapcéek vydrzal lezat celé dlhé vysetrenie.
Nechceli sme dal$iu narkézu, neznasala som ten pohlad, ked
mu vyvalilo ocka a videla som len belmo, akoby tu ani nebol.
Zvladol to. Vedela som, Ze tentoraz to spravil iba pre mia, uz
mal toho vSetkého dost. Ob¢as som na fiom videla, Ze mi oca-
mi hovori: Ked ma tak velmi Iibis, preco ma nechas takto
trpiet a robit mi tolko neprijemnych veci? Drzali sme sa za ru-
ku a citila som, ako nikdy predtym, ako sa milujeme a chceme
byt spolu.

,,Je to Cisté, pani Halmi, Risko je zjavne vycerpany, bol dlho
dehydrovany zo silnych hnaciek a ako mu odchéadzali nervové
zakoncenia v nozickach (jeden z druhov chemoterapii, ktoré
bert leukemici v urcitych intervaloch, poskodzuje nervové spo-
jenia a komplikuje najmé ch6dzu; za pol roka sa dvakrat musel
ucit chodit), tak mu momentalne ochabujt svaly na tvari...“

V podstate ,,dobra sprava“ pre matku onkologického pacienta.
Niesla som ho na rukach cez pol nemocnice, nechcel sa vzdialit ani
na centimeter odo mfia a ja od neho. Dakovala som vietkému na
svete, Ze to nie je trvalé. Stala som na prazdnej nemocnicnej
chodbe a vravela si dost! Nemo6Zem to nechat len v rukach le-
karov a liecitelov (pracovali sme s r6znymi od stanoveni Risko-
vej diagndzy). Som jeho matka, citim to najlepsie, nase prepo-
jenie je stale ako neviditeln4 pupo¢na $nura. Ja Zijem na doraz
a on to vSetko trpi, aby tu zostal so mnou a naucil ma.

Naucil ma lepsie a stastnejsie Zit.

Konec¢ne som pochopila a zacala konat. V ten den sa ndm
definitivne zmenil Zivot!

Zacala som si nesmierne priat, aby moje kroky viedli sprav-
nym smerom! Velmi silné a tiZasna myslienka. Veci sa zacali diat.
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Navarme si ZDRAVIE

Zacala som nachadzat texty, knihy, webové stranky a tizasnych
ludi (jednou z nich je aj Andy Timkova), ktori ma zacali sprav-
ne usmernovat. Informacie prichadzali tak jasne a v takych sprav-
nych intervaloch, az to bolo neuveritelné! Zacala som studovat
uplne nové sposoby stravovania. Matka dietata do troch rokov
je plne napojend na svoje dieta! Musi zacat od seba. Nevahala
som ani okamih a zacala som. Odvtedy sa citim silnejsia a Stast-
nejsia, nez kedykolvek predtym. Uprostred najhorsieho obdo-
bia méjho Zivota sa zacal novy zaciatok a ja som pocitila nesku-
toény a prepotrebny prival energie! Automaticky sa odzrkad-
loval aj na mojom milovanom chlapéekovi.
Dakujem ti, laska moja, Ze si ma zacal u¢it.

Ukoncenie najtazsej Casti liecby nam trvalo este tri mesiace.
Vsetci traja, RiSko, m6j manzel a ja, sme siahli na dno niekol-
kokrét... Ale stale bol tu a nové znalosti ma neskuto¢ne posu-
vali.

Uvedomila som si, Ze toto ochorenie bolo pre nas vyzvou,
a nie trestom. Verim dodnes, Ze za nasu snahu budeme odme-
neni dlhym spolo¢nym Zivotom, ale vyzaduje si to este vela
zmien, ktoré treba vykonat. A eSte vela prace, ktort musim
spravit, aby som dokézala syna previest Zivotom ¢o najplno-
hodnotnejsie. Staci spravit maly krok a ,,Vesmir“ sa vam za to
odvdaci stondsobne!

To, Ze sa vam tato kniha dostala do ruk, nie je nahoda a ur-
¢ite vam pomoze, ¢i uz dnes, alebo neskor, ked sa k nej vratite.

Nebudem sa tvarit, Ze som ,,pojedla“ vSetku muadrost sveta
v priebehu par mesiacov, predtym som zila vyrovnanym Zivo-
tom, az tazka Zivotna skiska ma nasmerovala k tomuto druhu
stravovania a vSetko sa zmenilo zazra¢nym precitnutim. Nie-
ktori ste 0 mne uz mozno poculi. V roku 2003 som sa stala 1. vi-
cemiss na Slovensku a v tom istom roku aj v Eurépe. UZ pocas
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stitaze miss som bola medializovana, lebo sa mi podarilo v krat-
kom ¢ase schudnut skoro desat kil a splnit si svoj sen... Nebo-
lo to prvykrat, a ako som sa neskor presvedcila, ani posledny-
krat, ¢o som hladala svoj ,,zazra¢ny“ recept na Stihlu postavu.
Vzdy to bolo nieco, ¢o som sa docitala niekde v lifestylovom
¢asopise alebo mi poradil niekto z brandze.

S odstupom c¢asu musim povedat, kiez by mi nikto z nich
radsej ni¢ neradil. Zni¢ila som si na mnoho rokov imunitu, se-
bavedomie a hlavne sebatctu. Napriek tomu, Ze som bola mla-
da, s neobmedzenymi moznostami a so slubnou kariérou, ne-
znésala som svoj zivot. Nepatrim k Zenadm so Stihlou postavou
modelky a na tom, aby som spliiala ur¢ité kritéria tejto prace,
som musela vzdy tvrdo pracovat. Zjednodusene mi bolo pove-
dané, Ze jedlo je nepriatel a treba nejest a vela cvicit. Kazdy s kus-
kom zdravého rozumu musi vediet, Ze jedno vylucuje druhé.
Iste, da sa to nejaky cas vydrzat, ale je to casovana bomba jojo
efektu, ktory som zazila v Zivote pomaly tak ¢asto ako Vianoce.
Kazdé rano som vstavala so strachom, ¢i spalim viac kalorii,
ako prijmem. Co mam cely defi jest? A hlavne som mala ob-
rovsky pocit ukrivdenia, Ze nemézem jest ,,normalnu“ stravu
ako vsetci ostatni. Za pét rokov prace ako bookerka v mode-
lingovych agenttirach som stretla mnozstvo modeliek, ktoré
prezivali to isté co ja.

Nielen ony, ale aj ich kamaratky, ktoré chceli spitiat uréity
idedl krasy. Bolo mi to nesmierne Itito a rozmyslala som, ako
im poméct a najst kla¢ k vyrieseniu tohto problému. Clovek by
sa mal zo seba v prvom rade te$it a uZivat si moznosti mlados-
ti a hlavne daru ZDRAVIA! Kazdy z nas méa iny typ postavy
a vdaka zdravej strave a pravidelnému pohybu — akémukolvek,
ktory ho robi hlavne stastnym, bude mat zdravé pevné telo.

Staci tak malo a verte mi, Ze viem, o ¢om hovorim. Staci po-
chopit, ze vSetko, ¢o zjeme, tvori nasu krv, energiu, udrziava
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