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Ďakujem svojej rodine, 
mužovi Stankovi a synom Adamkovi a Miškovi.

A N D Y

V prvom rade ďakujem svojmu 
synčekovi Riškovi, že ma učí, ako lepšie žiť,

a dodáva mi silu vytrvať v tom. 
Ďakujem aj svojmu partnerovi Romanovi, 

ktorý ma po celý čas podporoval, 
a celej svojej rodine a okoliu za to, 
že ma povzbudzujú v našej zmene 

životného štýlu.

M I R K A



Andy Pavlík Timková

Moji milí èitatelia. Toto nie je klasická kuchárska kniha. Ak èa-
 káte haldu receptov, tak si ju ani nekupujte. Kniha vychádza
z mojich skúseností, chýb, omylov a z objavovania pravdy v se-
be. Pre svojich chlapov sa sna�ím vymýš¾a� jedlá, ktoré sú zdra-
vé, neodoberajú im energiu a hlavne – sú chutné! Verte mi, �e
je to niekedy pekná drina. Lebo chlapi sú mäso�ravci a to je
problém. Ale postupne sa mi menia pred oèami a ja mám ra-
dos� z ich zdravia.

Tých receptov tu naozaj nie je ve¾a, ale ak zaènete pod¾a
nich vari�, tak postupne (ak nie ste úplný antitalent ☺) budete
tvori� sami. Aj u mòa to tak bolo. Zúèastnila som sa na prvom
a jedinom kurze varenia u Ferka Haalu – zázraèného kuchára,
a celkom sa mi rozjasnilo. Kontakt na neho je 0908 536 680,
mô�ete sa telefonicky prihlási� na kurz. Základ úspechu je va ri�
s láskou a zbavi� sa návykov, ktoré máme od mamy. A to je fuš-
ka! Niè proti mamám, ale naše telá dnes potrebujú od¾ahèi�.
A ozaj – uète to aj svoje mamy!

Prelom rokov 2012 a 2013
Neviem ako vy, ale myslím, �e všetci ¾udia na svete sa do is-

tej miery obávali konca roku 2012. Ja som trochu spozornela
pri správach na internete, ale v podstate sme sa celá rodina
správali normálne. Nerobili sme špeciálne nákupy ani zásoby.
Dva dsiateho decembra sme sa svorne pobrali aj s našou ka-
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marátkou homeopatickou lekárkou Kristínou do nášho dom-
èeka v Studienke a tam sme sa dobre naveèerali a išli spa�. Mi-
mocho dom, ak budete potrebova� naozaj dobrú homeopatku –
zavolajte mi. Dám vám na òu kontakt. Kristína je zázraèná �ena
s ne obvyklými výsledkami. Po šes�roènom štúdiu homeopatie
v Aus trálii vylieèila najprv seba a potom sa podujala lieèi� ¾udí.
Kto ju spozná, zamiluje si ju.

Neviem, èi ste si všimli, ale od januára sa akosi všetko zrých-
 lilo. Vz�ahy sa vyhrocujú, aj tie medzi priate¾mi. Kolesá sa roz-
táèajú a dejú sa veci. Èítala som u� mno�stvo motivaèných
kníh na tému myslenie, zarábanie peòazí èi oèista a práca s an-
jelskými kartami. No keï sa ocitnete zoèi-voèi sklamaniu, pod-
losti alebo inému úrazu na duši, stojíte tam nahí a prosíte
o pomoc. No dobre, ale koho? Koho? Samozrejme, seba. Mám
u� po pä�desiatke a verte-neverte, stále robím chyby, stále rie-
šim krízy a stále sa uèím. A to je v podstate to najkrajšie. Zo
všetkých motivaèných kníh som sa nauèila aspoò to, �e ka�dý
prúser, aj ten najmenší, si musí èlovek vyrieši� sám. A �e do ná-
šho �ivota prichádza (ten prúser) naozaj len preto, aby sme sa
nieèo nauèili. Viem, �a�ko si to uvedomíme vo chvíli, keï nám
je zle, ale verte, �e je to tak. Na zaèiatku toh to roka som zrejme
stratila kamarátku Ivanu. Neviem. Stále si myslím, �e si od-
pustíme, �e si to vysvetlíme. Nebudem vás za�a�ova� podrob-
nos�ami, ale fakt je, �e Ivanka so mnou neho vorila. Odmietala
to. A tým odmietala da� šancu nášmu priate¾stvu. Odpísala ma
ako èloveka a to bolelo. No èím dlhšie som na òu myslela, tým
intenzívnejšie mi chýbala, tým viac som cítila, ako ju mám ra-
da. Viem, �e raz príde deò, keï sa stretneme a spolu sa vypla-
èeme. Po èase sa mi ozvala aspoò mailom a bol tam náznak
porozumenie aj zblí�enia. Poplakala som si od radosti a stále
èakám, èo bude. V�dy je nádej. Musíte ju v sebe �ivi� a s láskou
myslie� na èloveka, ktorý vám ublí�il (a mo� no aj vy jemu), le-
bo iba láska doká�e veci pohnú� vpred.
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A ešte jedno som zistila. Ak máte naozaj dobré kamarátky
(nielen jednu!), máte sa, má vás kto podr�a�. Jedna vec je
partner (v mojom prípade môj man�el), o koho sa opriete, ale
v prípade sklamania vám pomô�e práve to ïalšie kamarátstvo.
Ïakujem preto Vierke, Evke a Veronike, �e v�dy stáli pri mne
a verili mi, aj keï z neba padali tatrovky. Lebo to, èo má naozaj
v �ivote zmysel, je vaša rodina a blízki priatelia. Ostatné sku-
toènosti sú len pomocné. A ak si k tomu navaríme zdravé veci,
bude nám dobre na duši aj na tele. Zaèala som ka�dý deò be-
ha�. Neviete si predstavi�, ako sa mi nechce. Zaèala som sa
ka�dý deò sústreïova� na vlastné myšlienky, aby ma nezabíjali
tie negatívne, netušíte, aké je to �a�ké. A ešte k to mu denne ser-
vírujem môjmu milovanému mu�ovi zdravé veci, na ktoré on
z èasu na èas frfle. Ale robím to s rados�ou a s láskou, lebo to-
to chcem. To je môj �ivot. Moje poslanie.

Preèo vznikla táto kniha...
Asi, skrátka, dozrel èas. U� po odchode z Markízy som uva-

�ovala o kuchárskej knihe. A dobre, �e som ju nenapísala. Le-
bo nezdravých kuchárskych kníh je ako maku. A ja nechcem,
aby sa aj moja medzi ne zaradila. Mnohí ¾udia dnes mávnu ru-
kou, naèo zdravo jes�. Èo sa u� len tým dá zachráni�? Poviem
vám èo: Niekedy aj �ivot. ☺

Ale poporiadku. Som lekárske die�a. Mala som v �ivote ve-
¾a dobrých, ale aj zlých príkladov. Mám po pä�desiatke a ve¾a
¾udí sa ma pýta, ako to, �e tak dobre vyzerám. Dokonca poèú-
vam aj otázky typu: Chceš umrie� zdravá? Áno, chcem.

Èlovek musí dozrie�. Na všetko. Takmer pred šiestimi rokmi
som uzavrela kapitolu zvanú Markíza. Pukalo mi srdce, ale
desa� rokov vstávania o 3.25 ráno na mne zaèalo zanecháva�
stopy. A treba vedie� odís�. Zhruba v rovnakom èase som si kú-
pila zelený zázrak – ako ja vravím Šrekov d�ús. K tomu aj Šre-
kove cukríky. Jaèmeò a chlorelu. Netajím sa tým, �e mi zmeni-
li �ivot. Od základov.
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Nie som vegetariánka ani vitariánka, ani niè podobné. Nie
som ani makrobiotièka. Jem málo mäsa. Môj sedliacky rozum
mi velí jes� takmer všetko. No zároveò viem, �e jediné, èo v na-
šom tele nemáme poèúva�, je náš jazyk. Lebo ten nás niekedy
klame, �e treba jes� sladkosti, mlieène dobroty, klobásky èi
údeniny... No áno, sem-tam mô�eme aj to... Ale sem-tam závi-
sí od nášho zdravotného stavu. Pre niekoho je sem-tam raz za
tý�deò a pre niekoho je to raz za mesiac.

Ka�dý z nás ve¾mi dobre vie, kedy si škodí. To platí vo všet-
kom, nielen v jedle. Keï sme v našej rodine zavádzali „zelené
zvyky“, bola to zábava. Chlapi to jedli len kvôli mne a zjavne
tomu nedôverovali. Ale keï môj mu� zistil, �e mu zmizli poly-
py na �lèníku, môjmu synovi prestali hodinové trápenia na
toalete a mne sa koneène zlepšilo �elezo v krvi – všetci sme
spozorneli. Po èase zaèali „zelenáèov“ vy�adova� aj naši ka-
maráti, lebo keï to tak pomohlo nám, tak preèo nie aj im.

A tak sa zaèala moja cesta k zdravému �ivotu. Vtedy som eš-
te tvrdila, �e zmeny v strave netreba robi�. Ale to bolo pred šies-
timi rokmi. Dnes viem, aká dôle�itá je prevencia – a nemyslím
tú u lekára. Jaèmeò a chlorela nastolia v našom tele poriadok
relatívne rýchlo, ale ak pokraèujeme v sebadeštrukcii, ak sa ne-
ustále napchávame mäsom, sedíme pri poèítaèoch, vozíme sa
v aute a nemáme �iadny pohyb, tak v doh¾adnom èase èakajme
pohromu. Viem, �e o tejto téme je na trhu u� ve¾a kníh. Poviem
vám len jedno: Ka�dý musí zaèa� od seba. Buï pochopíte, �e va-
še choré telo je preto choré, lebo potrebuje zmenu, alebo ste ne-
pochopili niè a budete sa pcha� tabletkami. A to nie je cesta.

Táto kniha mala by� urèená matkám s onkologickými detiè-
kami. Ale potom som si uvedomila, �e všetky deti by mali jes�
zdravé jedlá. A nielen deti, ale aj ich rodièia. Tak�e je to kniha
mojich osobných skúseností a receptov. Chcem vám da� zo se-
ba to najlepšie. Tu je moje telefónne èíslo 0904 700 135, aby
ste sa so mnou mohli poradi�.
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V knihe sú recepty pre celú rodinu aj pre našich najmen-
ších. V lete sa mi dostal do rúk nejaký bulvár a oèi mi pristáli
na èlánku o Mirke Halmi Luberdovej. Písalo sa tam, �e jej syn-
èek má leukémiu. Hneï som si zaumienila, �e sa s òou musím
spoji�, aby som jej poradila stravu pre syna, respektíve, èomu
sa vyhnú�. Telefónne èíslo som nakoniec dostala od kamarátky,
ktorej tie� zále�alo na malom Riškovi.

Hneï po prvom stretnutí som vedela, �e Mirka je mama na
správnom mieste, �e jej nádherná tvár odrá�a rovnako krásnu
dušu. Dlho sme sa rozprávali o tom, aké dôle�ité je by� zdravá
u� pri poèatí. V zdravom a èistom tele �eny rastie zdravé bá-
bätko. Málokto vie, �e pä�desiat percent toxínov z tela matky
berie do seba die�atko. Navyše bezprostredne po narodení
v priebehu prvého roka dostane do seba malý tvorèek to¾ko
vakcín, �e sa ani neèudujem, �e sú dnes deti také choré. Ne-
chcem zachádza� do detailov, ale ak vám zále�í na vašom die-
�ati, kliknite na vynikajúcu slovenskú stránku www.sloboda−
vockovani.sk, aby ste mali jasnejšie v otázke oèkovania vašich
detí. Lekár vám povie A, ale treba, aby ste vy vedeli aj B – a to
nájdete na spomínanej webovej stránke. Máte na to právo
a vaše deti tie�. Ony sa nevedia bráni�, aby ste ich neoèkovali.
U� poèas tehotenstva, èi skôr ešte pred ním, by sa mala �ena
vyèisti�. To nemusí nutne „zelenáèmi“. Staèí, ak bude jes� šes� -
desiat percent zeleniny, z toho polovicu surovej. Ak vymení
bielu ry�u za ry�u natural, prestane jes� bielu múku, cukor, sy-
ry (kravské) a ve¾a mäsa.

Vaše die�a potrebuje vašu ochranu. Vaše die�a potrebuje va-
šu lásku a dobrú stravu. Ale najprv sa vy sami musíte takú stra-
vu nauèi� jes�. Lebo darmo budete doma súka� zdravé jedlá,
keï ich nebudete konzumova�. Ak rodiè strúha grimasy nad
dobrou polievkou – aj synèek bude. ☺

Mirkine recepty budú zamerané na najmenších a moje na
celú rodinu. Skúste sa nauèi� poèúva� svoj šiesty zmysel. Verte,
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�e to je v �ivote najdôle�itejšie. Dnes sa neustále za nieèím �e-
nieme a zabúdame na najdôle�itejšie veci. Akými sú ticho, lás-
ka, blízkos�, slušnos�, milovanie... a aj dobrá strava.

Sama sa stále uèím poèúva� svoje telo. Èasto bojujem s vlast-
ným egom, ktoré s nami manipuluje viac, ako si doká�eme pred-
stavi�. Sna�ím sa od rána robi� nielen sebe, ale aj rodine dobrú
náladu. Minimálne sa na nich usmia�. To, èo budete èíta� v tej-
to knihe, sa ja uèím aj �i�. A niekedy je to pekne �a�ké. Teore-
tici sme takmer všetci, ale to nestaèí.

Kedysi som sa hnala za ú�asnou kozmetikou, handrami
a neviem èím všetkým. Dnes si na tvár dávam argánový a na te-
 lo kokosový olej. Zjednodušujem, ako sa dá. Nauèila som sa va-
ri� prosté chutné veci. Pou�ívam ve¾a obilnín, milujeme jaèmen-
né krúpy. Pamätám sa, ako ich varievala aj moja stará mama.
Mikrovlnku máme, ale u� ju nepou�ívame. A keï�e nechcem
nikomu uškodi�, ani ju nedarujem. Skúste do nej polo�i� mobil
(nezapínajte ju!) a zavolajte si naò. Zaruèene zazvoní. Ak by
dobre tesnila, tak by nezazvonil. To je len jeden príklad, nevra -
vím o tom, �e jedlo z nej je màtve. Nemá �iadnu vý�ivovú hod-
notu. A preèo to vyrábajú? No preèo asi. Pre peniaze.

To, èo dnes ¾udí naozaj zabíja, je chémia. Mám na mysli naj-
mä konzervaèné látky, éèka a farbivá. Ak máte doma hyperak-
tívne deti, skontrolujte, èo im dávate v keksíkoch. (Ak neveríte,
kliknite si na www.peklonataliri.cz.) Sú takmer všade. Minu-
le som ich v chlebe (!) narátala jedenás�. Mýlim sa, ak tvrdím,
�e chlebík by mal obsahova� múku, dro�die so¾ a vodu? Ja si
dnes peèiem aj chlebík bez dro�dia. Ak máte problém s ples-
òami, tak pre vás je vhodný práve taký. Nie je taký mäkuèký,
ale chu� má dobrú. Mno�stvo polotovarov, korenín a sladkostí,
èo pojeme, má v sebe to¾ko svinstva, �e sa neèudujem, �e je
to¾ko chorôb, nadváhy a neš�astia.

Tuènota znamená prekyslenie, a to je cesta k chorobám. Prie-
 merný Slovák ráno konzumuje chlieb so salámou. Dnes u� aj
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jogurty a müsli dostali zelenú, ale aj tak je toho stále málo. A jo -
gurt je studený. Alebo neraòajkuje vôbec. Hodí do seba kávu
a frèí do práce. V chvate. Desiata sa nestíha a na obed má dva -
dsa� minút, tak rýchlo nahád�e do seba, èo v jedálni ponúkajú.
Potom to zaleje kávou. A takto to ide deò èo deò. Na ovocie
neostáva èas. Veèer vyp¾utý zje celú chladnièku. Cvièenie �iad-
ne. Mo�no som to trochu prehnala, ale mo�no ani nie... Tak
ako by to malo by�? Skúsme postupne. A hovori� budeme aj
o pre�úvaní...

Keby Andy to¾ko nejedla, mohli sme o dva roky skôr býva�.
Túto vetu povedal môj man�el Stano zhruba pred siedmimi

rokmi. Boli sme s kamarátmi na grilovaných rebrách v brati-
slavskom Leberfingeri (toto u� teraz naozaj nejem). Zhruba
v polovici jedenia, keï si všetci potrebovali vyfúknu�, lebo por -
cie boli naozaj riadne (prevísali cez ten lopárik, ako sa patrí),
som si utrela ústa a ruky umyla v miske s vodou. Zostala predo
mnou len hromada ohryzených kostí. Všetci onemeli a vtedy
môj Stanko povedal onú vetu... Naozaj mô�em jes� ve¾a, mám
dar dobrého metabolizmu. Ale po štyridsa�pä�ke som si všimla,
�e aj na mne sa zaèína jedlo uklada�... A, samozrejme, tam,
kde netreba. Ani vo sne by mi nenapadlo, �e keby som to po-
riadne pohrýzla, tak by sa to neukladalo! Ale ja sa stále ponáh-
¾am a �utie vy�aduje èas!

Adam
Môj Adamko (29) sa mi narodil, aby som sa stala lepším

èlovekom. Som o tom presvedèená. Dnes u� viem, �e takéto
deti sa nerodia hocikomu. Svoju matku si vyberú, lebo to mu-
sí by� osoba, ktorá to zvládne. Adam �artom hovorí, �e jeho
matka má v riti vrtu¾u... Isto – oproti nemu urèite. Som cho-
robne netrpezlivá a verte, �e je to strašná vlastnos�. U� vèera
bolo všetko neskoro. Celý �ivot ma Adam uèí, �e sa nemám
a ani nemô�em ponáh¾a�. Ak toti� nieèo od neho vy�adujem
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rýchlo, je to nemo�né. Adamko má svoj temporytmus a aké-
ko¾vek zrýchlenie ho vyko¾ají a je po zábave. Pamätám si, �e
som mu raz povedala, �e nemám èas èaka� (aká sprostos�!),
aby sa rýchlo vycikal. Vôbec sa nevycikal. Adam je môj trest aj
moja odmena. Za èo je ten trest, sa stále sna�ím pochopi�, a to
sú veci, ktoré si ka�dý z nás musí uvedomi� sám. Keï som bo-
la mladá, robila som rôzne hlúposti. Nevá�ila som si svoje da-
nosti, nepoèúvala som mamu a bola som najmúdrejšia zo všet-
kých. Poznáte to. Keï je èlovek mladý, tak sa vy�ahuje! A po-
tom príde �ivot a všetko je inak. Prvý šok prišiel s Adamkom.
Keï vám v dvadsiatich dvoch rokoch povedia, �e prognóza
vášho die�a�a je neistá, �e nevedia, èi vôbec bude niekedy se-
die�, tak sa vám zrúti svet. Nechcem vás nudi� svojím trápe-
ním. Toto pozná ka�dá matka „iného“ die�a�a. Všetky vedia, �e
majú do�ivotnú slu�bu a ich noèná mora znie: Èo bude, keï tu
nebudem? Ale aj toto som sa èasom nauèila zvláda�. Iné vám
ani neostane. Horekovanie nepomáha, len tvrdá práca. Adam
je pre nieèo taký, aký je, on si to vybral a mòa urèil, aby som to
s ním zvládala. Uèím ho, aby sám seba prijal, aby sa netrápil,
ale sna�il sa �i� š�astne a úplne naplno. Raz sa ma pýtal, aký je.
Povedala som mu, �e je ú�asný, �e má ve¾mi dobré srdce a �e
ma nauèil pokore. Pozeral ako puk. Samozrejme, �e ma to ob-
èas polo�í, ale poplaèem si a ide sa ïalej! Dokonca sa uèím aj
Adamovi poveda� NIE. �eny majú v sebe vlastnos�, �e obèas
zohnú chrbát a – rúbte na mne aj drevo!! Ale to je zle, dievèa-
tá. Nauète sa poveda� aj èarovné slovíèko nie! Bez vás sa vaše
deti najedia, nebojte sa. A man�el sa tie� o seba postará.

Adam mi volal, èi ho v nede¾u odveziem na spev. Ja �e nie.
A on: Ale veï vieš, ako milujem spev! Ja: Ale ja svoj vo¾ný èas
milujem viac ako tvoj spev. Prepáè mi. Viete, èo sa stalo? Za-
volal mojej mame a šiel k nej. Vybavené.

Skúste hovori�, èo naozaj cítite. Èasom zistíte, �e ¾udia ma-
jú problém s pravdou. Ale pravda a láska sú to jediné, èo má-

14



me. Ka�dá choroba sa zaèína v pravde. Skúste sa nad tým za-
myslie�. Viete, preèo som mala astmu? Okrem iného? Lebo
som si vyèítala Adamkovu detskú mozgovú obrnu. Nevedela
som sa s tým zmieri�.

Dodnes to za�ívam. Okam�ite, ako príde problém a nepo-
viem presne to, èo cítim, zaèínam kaš¾a�. Dusím sa. Pri nedo-
rozumeniach sa niekedy zbytoène trápim, a to spôsobí zhorše-
nie zdravia. Imunita sa oslabí a okam�ite soplím a kašlem.
Skúste si spomenú�, èo sa stalo dva-tri dni predtým, ako ste do-
stali chrípku. (Ak ste si ju náhodou nedali násilím vo vakcíne!)
�a�ko chorí ¾udia majú problém s etikou. Nielen voèi ostatným,
ale najmä voèi sebe. Ja viem, �e toto sa zle èíta, ale v posled-
nom èase zis�ujem, �e všetci �ijeme tak, ako chceme. Naj�a�šie
je odvali� vlastné brvno z oka. Pri ostatných presne vieme, èo
by mali zmeni�, kde robia chybu. Len my sme bezchybní! Len-
�e tak to nie je.

Buïte k sebe úprimní a váš �ivot sa zmení.
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Mirka Luberdová

Bolo nieèo po polnoci, koneène zaspinkal po najhoršom a zá-
roveò najkrajšom dni nášho spoloèného �ivota. Stála som na
nemocniènej chodbe a triasla som sa, celá uslzená. Chví¾ami to
boli slzy absolútneho š�astia, chví¾ami silného strachu a obáv.
Jeho telíèko prestávalo vláda�... Mal za sebou pol roka chemo-
terapií, nespoèetného mno�stva liekov, antibiotík, rôznych pre-
parátov krvi, lumbálnych punkcií a nemálo operácií. Po zápale
èreva, o ktorom sme nikto nevedeli, keï moje die�atko stratilo
chu� na všetko, èo sa poèas celej lieèby ešte nikdy nestalo – le-
�alo bez �ivota a farby na posteli, a keï sa po pár dòoch roz-
hodlo spapa� kúsok jablka, zaèala mu pri tom visie� polka tvá-
re... Spoèiatku mi to neprišlo ako nezvyèajné, u� sme za�ili všet-
 ko mo�né, ale pre istotu som to šla ohlási� sestrám. Pod¾a ich
reakcií a okam�itej návštevy neurológa som pochopila, �e nie-
èo opä� nie je v poriadku... Nevládala som dýcha� a ozvali sa
silné boles ti �alúdka, ako v�dy, keï som mala obrovský strach
o Riška... Slová pána doktora ma dostávali do mdlôb a priala
som si neby�.

,,Je tam hrozba krvácania do mozgu, pani Halmi, musíme
poèka� na CT vyšetrenie, aby sme zistili príèinu, ale treba sa
pripravi� na mo�nos� trvalého poškodenia vášho syna...“

To TRVALÉHO mi huèalo v hlave ako šialená siréna!!! Celý
èas som sa ubezpeèovala, �e to pre�ijeme a Riško bude vies�
plnohodnotný �ivot, ktorý mu vráti všetko utrpenie, ktorým si
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ako die�atko musel prejs�, a zrazu mi to niekto berie. Šes� ho-
dín, keï sme museli èaka�, kým príde rozuzlenie, bolo najhor-
ších a najdlhších v mojom �ivote. Nikdy som si nepriala tak sil-
no, aby to bol omyl. Riško podal neskutoèný výkon. Ako sotva
dvojroèný znièený chlapèek vydr�al le�a� celé dlhé vyšetrenie.
Nechceli sme ïalšiu narkózu, neznášala som ten poh¾ad, keï
mu vyvalilo oèká a videla som len be¾mo, akoby tu ani nebol.
Zvládol to. Vedela som, �e tentoraz to spravil iba pre mòa, u�
mal toho všetkého dos�. Obèas som na òom videla, �e mi oèa-
mi hovorí: Keï ma tak ve¾mi ¾úbiš, preèo ma necháš takto
trpie� a robi� mi to¾ko nepríjemných vecí? Dr�ali sme sa za ru-
ku a cítila som, ako nikdy predtým, ako sa milujeme a chceme
by� spolu.

,,Je to èisté, pani Halmi, Riško je zjavne vyèerpaný, bol dlho
dehydrovaný zo silných hnaèiek a ako mu odchádzali nervové
zakonèenia v no�ièkách (jeden z druhov chemoterapií, ktoré
berú leukemici v urèitých intervaloch, poškodzuje nervové spo-
jenia a komplikuje najmä chôdzu; za pol roka sa dvakrát musel
uèi� chodi�), tak mu momentálne ochabujú svaly na tvári...“

V podstate ,,dobrá správa“ pre matku onkologického pacienta.
Niesla som ho na rukách cez pol nemocnice, nechcel sa vzdia li� ani
na centimeter odo mòa a ja od neho. Ïakovala som všet kému na
svete, �e to nie je trvalé. Stála som na prázdnej nemocniènej
chodbe a vravela si dos�! Nemô�em to necha� len v rukách le-
károv a lieèite¾ov (pracovali sme s rôznymi od stanovení Riško-
vej diagnózy). Som jeho matka, cítim to najlepšie, naše prepo-
jenie je stále ako nevidite¾ná pupoèná šnúra. Ja �ijem na doraz
a on to všetko trpí, aby tu zostal so mnou a nauèil ma.

Nauèil ma lepšie a š�astnejšie �i�.
Koneène som pochopila a zaèala kona�. V ten deò sa nám

definitívne zmenil �ivot!
Zaèala som si nesmierne pria�, aby moje kroky viedli správ-

nym smerom! Ve¾mi silná a ú�asná myšlienka. Veci sa zaèali dia�.
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Zaèala som nachádza� texty, knihy, webové stránky a ú�asných
¾udí (jednou z nich je aj Andy Timková), ktorí ma zaèali správ-
ne usmeròova�. Informácie prichádzali tak jasne a v takých správ-
 nych intervaloch, a� to bolo neuverite¾né! Zaèala som študova�
úplne nové spôsoby stravovania. Matka die�a�a do troch rokov
je plne napojená na svoje die�a! Musí zaèa� od seba. Neváhala
som ani okamih a zaèala som. Odvtedy sa cítim silnejšia a š�ast-
nejšia, ne� kedyko¾vek predtým. Uprostred najhoršieho obdo-
bia môjho �ivota sa zaèal nový zaèiatok a ja som pocítila nesku-
toèný a prepotrebný príval energie! Automaticky sa odzrkad-
¾oval aj na mojom milovanom chlapèekovi.

Ïakujem ti, láska moja, �e si ma zaèal uèi�.

Ukonèenie naj�a�šej èasti lieèby nám trvalo ešte tri mesiace.
Všetci traja, Riško, môj man�el a ja, sme siahli na dno nieko¾-
kokrát... Ale stále bol tu a nové znalosti ma neskutoène posú-
vali.

Uvedomila som si, �e toto ochorenie bolo pre nás výzvou,
a nie trestom. Verím dodnes, �e za našu snahu budeme odme-
není dlhým spoloèným �ivotom, ale vy�aduje si to ešte ve¾a
zmien, ktoré treba vykona�. A ešte ve¾a práce, ktorú musím
spravi�, aby som dokázala syna previes� �ivotom èo najplno-
hodnotnejšie. Staèí spravi� malý krok a ,,Vesmír“ sa vám za to
odvïaèí stonásobne!

To, �e sa vám táto kniha dostala do rúk, nie je náhoda a ur-
èite vám pomô�e, èi u� dnes, alebo neskôr, keï sa k nej vrátite.

Nebudem sa tvári�, �e som ,,pojedla“ všetku múdros� sveta
v priebehu pár mesiacov, predtým som �ila vyrovnaným �ivo-
tom, a� �a�ká �ivotná skúška ma nasmerovala k tomuto druhu
stravovania a všetko sa zmenilo zázraèným precitnutím. Nie-
ktorí ste o mne u� mo�no poèuli. V roku 2003 som sa stala 1. vi-
cemiss na Slovensku a v tom istom roku aj v Európe. U� poèas
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sú�a�e miss som bola medializovaná, lebo sa mi podarilo v krát -
kom èase schudnú� skoro desa� kíl a splni� si svoj sen... Nebo-
lo to prvýkrát, a ako som sa neskôr presvedèila, ani posledný-
krát, èo som h¾adala svoj ,,zázraèný“ recept na štíhlu postavu.
V�dy to bolo nieèo, èo som sa doèítala niekde v lifestylovom
èasopise alebo mi poradil niekto z brand�e.

S odstupom èasu musím poveda�, kie� by mi nikto z nich
radšej niè neradil. Znièila som si na mnoho rokov imunitu, se-
bavedomie a hlavne sebaúctu. Napriek tomu, �e som bola mla-
dá, s neobmedzenými mo�nos�ami a so s¾ubnou kariérou, ne-
znášala som svoj �ivot. Nepatrím k �enám so štíhlou postavou
modelky a na tom, aby som spåòala urèité kritériá tejto práce,
som musela v�dy tvrdo pracova�. Zjednodušene mi bolo pove-
dané, �e jedlo je nepriate¾ a treba nejes� a ve¾a cvièi�. Ka�dý s kús -
kom zdravého rozumu musí vedie�, �e jedno vyluèuje druhé.
Iste, dá sa to nejaký èas vydr�a�, ale je to èasovaná bomba jojo
efektu, ktorý som za�ila v �ivote pomaly tak èasto ako Vianoce.
Ka�dé ráno som vstávala so strachom, èi spálim viac kalórií,
ako prijmem. Èo mám celý deò jes�? A hlavne som mala ob-
rovský pocit ukrivdenia, �e nemô�em jes� ,,normálnu“ stravu
ako všetci ostatní. Za pä� rokov práce ako bookerka v mode-
lingových agentúrach som stretla mno�stvo modeliek, ktoré
pre�ívali to isté èo ja.

Nielen ony, ale aj ich kamarátky, ktoré chceli spåòa� urèitý
ideál krásy. Bolo mi to nesmierne ¾úto a rozmýš¾ala som, ako
im pomôc� a nájs� k¾úè k vyriešeniu tohto problému. Èlovek by
sa mal zo seba v prvom rade teši� a u�íva� si mo�nosti mlados-
ti a hlavne daru ZDRAVIA! Ka�dý z nás má iný typ postavy
a vïaka zdravej strave a pravidelnému pohybu – akémuko¾vek,
ktorý ho robí hlavne š�astným, bude ma� zdravé pevné telo.

Staèí tak málo a verte mi, �e viem, o èom hovorím. Staèí po-
chopi�, �e všetko, èo zjeme, tvorí našu krv, energiu, udr�iava
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