5 ¢lankt pro Zeny od Lucie Szakal
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Clanek 1: Opoustim fitness svét

Nelibi se mi fitness svét, ve kterém se stava zdravé jidlo a cvi¢eni posedlosti. Vrcholem
tohoto pozlatka je zveiejnéni fotky dokonalého téla na socidlnich sitich. Tohle ale neni
skuteény Zivot a usmévy ¢asto néco skryvaji. Za jednou vyladénou fotkou jsou hodiny
tvrdé prace, odrikani a se spokojenym Zivotem tahle difina nema mnoho spole¢ného.

Jsou to uZz par let, co jsem dokoncila kurz osobniho trenéra. Dnes se mi vybavila vzpominka
na praxi ve fitku, kde ndm trenér vysvétloval spravné provedeni tlakii s ¢inkami a dodal: ,, Ty
lidi to budou stejné cvicit blbé. Jsou marny. Stejné to casem vzdaj. *

Kdyz je to marné, pro¢ s nimi travit ¢as a brat za to penize? Nechtéla jsem si nechat vzit iluze
o tom, jak zménim Zivot dalSim Zenam. Jak budou diky mym tréninkm Stihlejsi a St'astnéjsi.
Zacala jsem hledat odpovéd’ v jidle a studovala vyzivu. A pak se ukazalo, ze mél pravdu.
Nema to cenu. V praxi se mi potvrdilo, Ze vétSina Zen nepotiebuje super znicujici trénink
ani bezvadny redukéni jidelnicek.

Potiebuji si srovnat sviij Zivot v hlavé. Ur¢it si priority, najit ¢as pro sebe, zacit si samy
sebe vazit, napojit se na svoje télo. Zni to mozna trochu slunickove, ale bez toho to skutecné
nejde. Uspéchand doba, hodné narokt, 1éky, antikoncepce, diety. To vSe vede k tomu, Ze se
lidé Zenou za ukoly a praci, svoje potfeby upozad’uji a télo vnimaji, jen kdyZz je néco boli.
Nespokojenost a nadvaha jsou jen nasledek. Pouha zména jidelni¢ku a cvi¢eni jsou jako
naplast. Na chvili skryji ranu, ale nehoji.

Jak tedy vytesit pricinu a najit vyrovnanost se svym télem 1 Zivotem? Je potieba néco zmeénit.
Néco vic nez jidelnicek.

Reseni vidim ve tirech krocich:

e Znovu se napojit na svoje télo.
e Pfehodnotit svoje Zivotni hodnoty a priority.
o Zménit mysleni.

Ma to jeden hacek, ktery se snazim prekonat. Tahle cesta nespliiuje Kritéria, na ktera jsme
v dnesni dobé zvyklé. Zcela upiimné, vysledek neni ihned ani bez prace. Proto tuhle cestu
délim do mensich krokt, které ptinaseji prubézné vysledky a radost z nich.

Pozoruji, Ze ve chvili, kdy se Zenam podafi posunout ve vSech tfech krocich, kila jdou
doli najednou sama. Vznikne prostor pro lepsi stravovani a cviéeni, ziskaji motivaci pro
sebe skutecné néco udélat. A obycejné nepotiebuji dlouhé hodiny s trenérem a vyzivovym
poradcem. Zeny totiz v&di, co jist a jak cvidit, sta¢i doladit detaily.

Proto jsem se v poslednich mésicich za¢ala zamérFovat na koucink, ktery se stal zdkladem
moji prace. Stésti, spokojenost a vyrovnanost jsou v hlavé, tam se musi zaé¢it. Koudink
dopliuji poradenstvim ke stravovani a cviceni, aby Zeny zaroven doladily ony detaily. Takhle
vidim, ze to dava smysl a funguje to.
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Neni fitness jako fitness

Rada bych doplnila a uptesnila, ze zdravy Zivotni styl patFi do naseho Zivota. Jist

s védomim, ze to déla télu dobre, s chuti si jit zab&hat nebo zacvicit, to je radost. Jidlo

a cviceni jsou tizasnou spojnici mezi mysli a té¢lem. Jedno o druhém dobie vi, obéma to déla
dobte. Ale jist zdravé a cvi€it neni jedinym cilem, jsou to pouze prostiedky pro
spokojeny Zivot. Proto uz nenabizim samostatné tréninky a vyzivové poradenstvi.

o
e

Malé poselstvi na zavér

Zijte skute¢ny Zivot podle svych hodnot. Radujte se z malickosti. Reste to, co vam
nevyhovuje. Pokud vam nevyhovuje vaSe postava, nenicte télo, které za to nemize. Nez se
pustite do dalsi diety a cvi¢ici vyzvy, zamyslete se. Dobfe si promyslete, jak chcete Zit a jak
novy zivotni styl do vaseho zivota zapada.
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Clanek 2: Chci zhubnout. Vim, Ze je to
v hlavé...

BéZné za mnou chodi Zeny s tim, Ze potiebuji zhubnout, chtéji poradit s jidelnickem
nebo cvi¢enim. Po chvilce povidani dodaji ,,Ja vim, Ze je to v hlavé. Jak to tam mam
opravit?“. JenZe hlava neni skladacka z Ikei, kterou podle navodu rozebereme a znovu
sloZime.

Touzime po klidu a vnitini vyrovnanosti

Kazda Zena chce byt spokojend sama se sebou, chce se citit dobie ve spole¢nosti, chce byt
obdivovana a hlavné milovana. I vy? Ja rozhodné. Ve skute¢nosti se spousta zen takto neciti.
Jak veli trend doby, zena ma byt §tihld, potom zapada. Pokud $tihla neni, ¢asto to chce
napravit a zhubnout.

DosaZeni a udrzeni idealni vahy je nejen o dieté a cviceni, jak by se dalo oc¢ekéavat, je to
mnohem komplexnéjsi. Je to o nalezeni sama sebe, pristupu k Zivotu, k FeSeni situaci,
ziskani sebevédomi. A tady to ¢asto vazne.

Sebediivéra — klid — energie — FeSeni - cil

Kdyz si vétime, zvlddame mnohem vice a s vét§im klidem. Klid ndm déava energii fesit véci
spravng. A spravné feSeni nas dostava tam, kam chceme. Jenze my si nevéfime, nelibime se
samy sobé&, chybujeme a vzdavame se.

Nastaveni nasi mysli zptisobuje, Ze se to¢ime v bludném kruhu diet a nabirani, nebo stojime
na mist¢ a snazime se tvafit, ze nam to tak vlastné¢ vyhovuje.

S takovym nastavenim mysli jen t€Zko zvladneme zménit zazité navyky, které stoji za naSimi
kily navic, tézko odoldme pokusSeni nezbouchat celou ¢okoladu nebo se misto hodiny cviceni
nesvalit k televizi. To naSe mysl za tim stoji.
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Co byva TO v hlavé nejcastéji, nejen ve spojitosti s hubnutim
1. Totalni prehlceni

Naroky a ofekavani jsou nemalé. Navic se na nds ze vSech stran vali nové a nové informace.
PtesvédCeni, ze my zeny dokdzeme délat vice véci najednou je mylné. I kdyz mi to mozna
nevéiite, plnou pozornost dokaZeme vénovat pouze jedné ¢innosti. V ¢em jsme my Zeny
obdateny vice, je vEtsi schopnost rychle pfepinat pozornost mezi ¢innostmi. Proto zvladneme
vafit, obCas zkontrolovat dité¢ a vyfidit hovor s kamaradkou.

Jenze tento dar neni zadarmo. Stoji nas obrovské mnozstvi energie. VycCerpana tézko zvladate
vyzvy pted sebou. Zato mnohem snadnéji sdhnete po sladkém nebo tuéném jidle. Hlava zada
rychlé palivo.

2. Nizka sebediivéra

Z jednoho selhani ¢asto délame dlouhodobé zavéry a vinika hledame v sobé. Strach z dalSiho
selhani nés paralyzuje a tvoii vysokou zed’ pied nami.

3. Mala motivace

Vyslovovat, ze po néem touzime, neznamena, ze to skutecné chceme. Navenek chceme
splynout a naplnit ocekavani druhych. Uvnitf v§ak citime néco jiného. Nase vnitini potieby
nas vedou nékam jinam a my se je snazime piehlizet. Pak fikdme, Ze nemame viili néco
dotahnout. Ve skute¢nosti nemame touhu. Touha je takové palivo na cestu k cili.

Nebojte se, nemusite odevzdané ¢ekat, co vam hlava ptipravi. Clovéku byl dan ohromny dar
mysleni. Védomé miiZeme ménit to, co nam nevyhovuje. Dokdzeme zménit zazité navyky,
kvl kterym se ndm nedati hubnout. Pokud opravdu chceme.

»Mohu se zménit, jen pokud skute¢né CHCI*
MuiZete si koupit zdzra¢nou pilulku nebo nasadit zazra¢nou dietu, které vas nechténych kil

zbavi zazra¢né rychle. Pokud vSak chcete trvaly vysledek a zaroven dosdhnout vyrovnanosti,
musite jinudy. Cestou, ktera zméni nejen vase télo, i mysl.
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Mozna parkrat spadnete, jako ja pfi trénovani stojky. Kazdym dalsim pokusem budete silngjsi
a silnéjsi.

Béhem cesty poznate 1épe sama sebe a upevnite pratelstvi vasi mysli a téla. Kracek po krucku
zjistite, co skute¢né chcete a co je pro vas dobré. To, co vasi hlavé zapada, mnohem Iépe
prijima.

Jak vyuzit mysl na cesté k vysnéné postavé
1. Zména navyki

To, jak zijete, vas dostalo tam, kde jste. Pokud chcete nové télo, zménte sviij zivot. Nejen
jidelni¢ek a cviceni. Také mysl, ktera vSechno tidi. Popiemyslejte, jaké navyky stoji za vasi
souc¢asnou situaci a jak je zménit. Zménu navykud probirame také na kurzech koucinku.

2. Védomé rozhodnuti

Rozhodnuti, které je v souladu s vasim vnitfnim hlasem (mysli), skryva se za nim touha pro
jeho naplnéni, ma tu spravnou energii, ktera vas k cili doslova pozene. Zvédomujte si vas cil
a vSechny emoce, které se k nému vazou a ziskejte tak energii na cestu (lepsi nez oplatka :).

3. Jak na to

Potiebujete jasné veédét, co a jak udélat. Opatrné, at’ se v pfemire informaci neztratite. Lidské
télo je komplikované a trvalo by vam roky vse pochopit. Ve skute¢nosti sta¢i pro hubnuti
dodrzovat n¢kolik zasad. Vsadim se, Ze zasady zdravé Zivotospravy moc dobfe znate. Jsou
prvnim krokem k vysnéné postaveé. Sepiste si svoje zasady vedouci k vysnéné postave, at’ ma
hlava jasno. A drzte se jich.
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4. Vytrvalost

Neustale poutejte pozornost k cili. Jakmile polevite, zavali vas jiné mise a snadno sejdete
cesty. Nez se nad¢jete, jste opét na zacatku. Odménujte se béhem cesty. Nejveétsi efekt ma
necekana odména. Jen nesklouznéte k odménovani se materidlnimi vécmi nebo porusovanim
predsevzeti. Je prokazano, ze vnéj$i motivace oslabuje tu vnitini. Jde spiS o to zvédomit si
svoje pokroky a doprat si ptijemny cas, kdy je oslavite.

Jedna ucastnice seminafe vypravéla, jak byla s n€kolika muzskymi kolegy na obéd¢. VSichni
panové si dali hamburger. Jen ona si dala salat. Citila se pry zvlastné€ a trochu trapné. Pfitom

odolat takovému pokusSeni a tlaku okoli si zaslouzi odménu misto studu! Co si zajit do kina
nebo na vylet?

5. Radost

Radost si neplanujte az na chvili, kdy budete v cili. Uzivejte si celou cestu. Nékdy to neni
snadné, do zmén se vam nechce, ale je tolik meznik, ze kterych se miizete radovat. Prvni
tyden bez vynechané snidang, prvnich pét kilometr ubéhnutych v kuse,...

Mam dveé malé déti a vnimam jejich obrovskou radost a hrdost, kdyz se jim néco povede.
A umi se samy ocenit. Dnes to umim 1 ja. Zvédomim si svoje pokroky a ocenim se za né¢.
,Lucko, jsi skvéla, ze ses presvédcila a cvicila jsi, 1 kdyz se ti moc nechtélo.

Preji vam radostnou cestu k vysnéné postavé.

Lucie
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Clanek 3: Jak jsem se zbavila zavislosti
na vazeni

O vikendu jsme byly s kamaradkami omrknout nové bydleni. NasSe stara parta, nadherny kraj,
hodné déti, tolik chutného jidla a piti. Zkratka vikendova idylka.

Pokazdé, kdyZ jsem priisla do koupelny, miij pohled upoutala jedna véc, ke které mam
takovy rozporuplny vztah. Vaha. Nendapadné vykukovala zpod umyvadla a ruSila moje
naprosto bezstarostné rozpoloZeni. Pohled na vahu okamzité vyvolal touhu si na ni
stoupnout a zjistit, kolik ted’ vazim. VZdy jsem tuhle mySlenku okamzité zamitla

s argumentem, Ze jsem zrovna najedena nebo mam mokré vlasy. Jako by na tom tak
zalezelo.

Pti klaboseni s holkami se ukazalo, Ze nejsem jedina, kterou tenhle méfici pristroj tak
neodolateln¢ vabi. I kamaradky mi potvrdily, Ze je vaha laka jako magnet. Kdyz se pusti
do hubnuti a vaha dostate¢né rychle neklesa, zcela ztraci motivaci.

Shodou okolnosti jsem stejné téma feSila i nasledujici den pfi koucovani. Ta zatracena vaha.
Moc dobfe vime, Ze je to jen Cislo, které neni jedinym urcujicim znakem naseho Zivota,
presto nam na vysledku tolik zalezi.

Uplné jsem zapomnéla, jak velké téma to je. Na vahu jsem nestoupla uz minimalné pual
roku, protoze je mi uplné fuk, co mi ukaze. Tedy stoupla jsem na ni ted’, kdyz jsem fotila
ilustracni fotky k ¢lanku. A musim fict, ze Cislo, které jsem na vaze vidéla, ve mné nevzbudilo
zadné emoce. Svoji vahu dnes posuzuji jinak. Vazné. Sama bych tomu jesté pred dvéma roky
nevéfila. Ta touha stoupnout si na vahu, kdyz ji zahlédnu, to je jen pozistatek hlubokého
navyku z minulych dob.

Prozila jsem obdobi, kdy jsem se vazila i nékolikrat denné. Skakala jsem az do stropu,
kdyz vaha ukazovala ¢islo, které jsem chtéla. Bylo mi do place, kdyz jsem vidé€la ¢islo vetsi.
Byla jsem otrokem svoji vahy. Zpétn¢ to vidim jako absolutné nesmyslné. Ale to je zivot.
Az zkuSenosti nas dovedou k poznani.
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Proc je pro nas vaha tak diilezita? Jde o to nejjednodussi méfitko, podle kterého
posuzujeme svoji postavu. Bud’ mdme vic, mén¢, nebo stejné. To ma nas mozek rad.
Jednoduchost a jistotu. Navic vahu snadno ovlivnime. Dame si plist, vezmeme projimadlo
a Sup, mame o dvé¢ kila méné¢. Jupi. Na dalsi dva dny mame o spokojenost vystarano.

Zvazit se je opravdu jednoduché a Cislo na vaze jednoznacné. To ma nase hlava rada.
O néco pokrocilejsi technika je méfeni obvodu partii, o které nam jde.

Pied neddavnem se mi svérila kamardadka, se kterou cvicim, Ze se zvadZila a gjistila, Ze ji uz
vaha neklesa. Vysledek se ji nezddl, protoZe se citila lépe, a dokonce si musela koupit mensi
kalhoty. Zmérila se a Zjistila, Ze mad o 7 cm v pase méné! Naprosto uZasny vysledek, ktery
potvrzoval to, co sama citila. Tuk 7 rizikovych partii mizi a diky tomu se citi lépe. Diikaz, Ze
vaha keca.

Hodné€ zen se mé pta: Jak to, Ze ted’ svoji vahu neresis? Jak toho dosahnout?

Muyj vikendovy zaZitek ozivil vzpominky na sledovani vahy a ukézal, ze mnoho Zen stéle
upind svoji pozornost na jediné Cislo. Pfimélo mé to nad témito otdzkami piemyslet.

Jak to, Ze ted’ svoji vahu nereSim?
Vaze nevérim, protoZe je casto uplné mimo.

Sama jsem se o tom utvrdila, kdyZ jsem zacala se silovym cvi¢enim. Vaha stoupala, pfestoze
moje postava byla hez¢i a obleCeni mi bylo voIn€j$i. Méné neznamena 1épe. 1 vy urc¢ité moc
dobfte vite, ze svaly jsou t€z$i nez tuky.

Zménila jsem se a spolu s tim i sviij vztah k vaZeni.

Jesté zasadnéjsi duvod vidim v tom, Ze se mi zménily hodnoty. Nejprve jsem studovala
instruktora fitness, vyzivu. Tyhle obory mé spiSe utvrzovaly v tom, ze je postava a vaha
dilezita.

Pak jsem ptfesunula pozornost k mysli. Zajimala jsem se o to, jak nase mysl funguje, jak s ni
efektivné pracovat. Nadchl me koucovaci ptistup. VSe, co jsem se dozvédéla, jsem aplikovala
do svého zivota. PFemysSlela jsem o tom, jaky Zivot chci Zit a podle jakych hodnot.
Uvazovala jsem, jakou roli v mém zivot¢ hraje moje télo, moje vaha. Uvédomila jsem si, zZe
télo je pro zivot, jaky chci Zit, nesmirné dilezité. Zato vaha, Cislo na displeji, je naprosto
nepodstatna.

Ale nenti to tak, Ze bych se jednoho rana vzbudila a fekla si: Tak ode dneSka se nevazim.

P¥iSlo to postupné s tim, jak jsem si skladala novy Zivot. Pfemyslela jsem o sobé a Zivoté,
jaky chci zit. Poznala jsem, co je pro mé diilezité.
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Uvedu priklad, jak se zménilo moje premysleni o téle.
Co od svého téla chci?

Dfive: Dnes:

Byt hubend Byt zdrava
Byt atraktivni Mit kondici, abych zvladala péc¢i o domdcnost, déti i sportovat

Citit se v téle dobre a libit se pfiteli

Jak toho dosahnu?

Dfive: Dnes:

Dieta Rozumny jidelni¢ek
Hodné cviceni 3x tydné sport- silové cviceni, béh nebo jéga

Spat alesponi 7 hodin denné

Jak poznam, Ze se mi to daii?
Dfive: Dnes:
Max. 62 kg Vyjdu schody do kancelafe a skoro se nezadycham (stavte se za mnou a vyzkousejte)
Stale mi sedi obleceni, které rada nosim
Manzel mi skldda komplimenty
Vsimly jste si? Véha ve spojeni s mym télem uz nefiguruje. Nevypovida o ni¢em z toho, co
od svého téla ocekavam. To, Ze naSe vaha musi zacinat urcitou ¢islici, to je jen v nasi
hlavé. Tohle nastaveni jsem z ni vymazala.

Fajn, takhle to mam j4, ale co vy? Co si z toho vzit pro sebe?
7 tipi pro vyrovnany vztah s vahou

1. Vaha casto keca, nevérte vSemu, co ukazuje.

2. Vahuidealné schovejte. Pokud bez ni jesté nedokazZete Zit, vazte se maximalné 2x do mésice.
Vysledek vidy doplrite o pfeméreni cilovych partii.

3. Nikdy se nevazte pred menstruaci nebo pfi ni. To je obdobi, kdy se vétsina z nds citi jako
velryba a kila navic jsou jen zadrZzena voda.
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4. Najdéte jina méritka nez vahu, kterymi budete posuzovat vysledky hubnuti nebo svoji
aktualni formu.

5. Zamyslete se nad svymi hodnotami. Jakou roli v nich hraje vaha? Zvaite, jakou pozornost si
vaha zaslouZi. To je hodné tézké, ale Casto tady byva ukryta dlleZita ¢ast reseni.

6. Napojte se na svoje télo. Vnimejte, jak se ve svém téle citite. | s par kily navic se miZete citit
jako bohyné a vyzarovat energii, kterd vzbudi obdiv vaseho okoli. Udélejte vSe pro to, abyste
se ve svém téle citila dobte uz ted. Necekejte, az zhubnete x kilo.

7. Také si odpovézte na tyto 3 otazky: Co od svého téla chci? Jak toho dosdhnu? Jak pozndm, Ze
se mi to dafi?

Podaftilo se vam vyuzit tipy? Zménilo se néco?

Vim, ze zménit ptistup k vaZeni zni neuvétitelng. VEite, Ze je to vSak mozné. Pokud opravdu
chcete a zvolite spravné kroky, které sednou praveé vam.

Ze srdce vam pieji, at’ se ve svém téle citite dobte, bez ohledu na to, co ukazuje vaha.

Lucie
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Clanek 4: Co vam fekne zrcadlo

Moji dcefi byly asi ¢tyfi roky, kdyZ jsme spolu blbly venku. V jednom okamZiku se
zastavila, pohlédla na své pozadi a prohlasila: ,Maminko, ja mam velky zadek.“
Nevéricné jsem na ni zistala zirat. Sandy byla na sviij vék vysoka, ale rozhodné neméla
ani gram tuku navic.

Tohle prohlaseni nebylo z jeji hlavy, to musela nékde slySet. Zastydéla jsem se sama pied
sebou, protoze jsem piresné védéla, od koho to ma...

Déti jsou dokonalym, byt ne vZdy pohlednym zrcadlem svych rodi¢t. Musela jsem si pfiznat,
ze hlasku o velkém zadku jsem vyslovovala pomérné ¢asto. Sice jsem neméla nadvahu, ale
nelibily se mi moje proporce. Nesnasela jsem hlavné sviij zadek, ktery mi ptiSel hrozné
povoleny. Tohle dcefino zrcadleni mé jako matku hodné zasahlo. Dostala jsem strach. Kdyz
se v tak utlém véku takhle hodnoti, co nastane v citlivém pubertalnim obdobi?

Uvédomila jsem si, Ze svym komplexem zasévam seminko komplexu svého ditéte.

Rekla bych, Ze tento zazitek byl jednim z dileZitych zlomi na moji cesté k vysnéné postave.
Zacala jsem usilovné premyslet o tom, jak se vyrovnat se svym télem. Nejen s tim, jak
vypada, ale jak o ném smyslim. Dosla jsem k zavéru, ze se nedokdzu jednoduse smifit se
svym vzhledem. Musela jsem pro sebe néco udélat.

Tehdy jsem pracovala na plny uvazek, pak vyzveddvala Sandy a veCer padala unavou.
Ptestala jsem se na nedostatek ¢asu vymlouvat a hledala zplisoby, jak to 1 za téchto podminek
zvladnout.

Pustila jsem se do cvi¢eni doma podle videa, béhala a zdravéji jedla. Po pfekonani naroénych
zacatkl plnych pocitlh marnosti se vSe zacalo zlepSovat. Navrat k pravidelnému cvi¢eni mé
naprosto chytil a vysledky na sebe nenechaly dlouho ¢ekat. Rostla mi energie i sebevédomi.

To, co se zmenilo mnohem vice nez moje télo, vidét nebylo. Bylo to v moji hlavé. Zacala
jsem jinak uvazovat. ,,Copak mizu svoje télo nesnéset, kdyz toho kazdy den tolik zvladne?*

Prestala jsem svoje télo kritizovat, zacala jsem si ho vazit. Vite, co mi k tomu velmi pomohlo?
Nastavila jsem si pro sebe jednoduché pravidlo:

"Kdy? pro télo délam maximum, mohu ho mit rada takové, jaké je."

Opravdu jsem délala, co jsem mohla. Nastavila jsem si rezim, ktery pro mé byl fyzicky
a psychicky snesitelny. Védéla jsem, ze bych méla lepsi vysledky, kdybych vice cvicila
a varila si obédy do prace. Ale za cenu, kterou jsem nechtéla platit. Za cenu vycerpani.
Ptestala jsem feSit blbosti. Zkratka jsem zacala byt ve svém téle opravdu St'astna.

A pak jsem podruhé otéhotnéla. Diky novému zpisobu mysleni (a Silenym rannim

nevolnostem) jsem odchazela z porodnice s vahou pied otéhotnénim. Uz nikdy jsem nemusela
hubnout.
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ZKuste si i vy nastavit zrcadlo. Nejen obrazné, doslova. Stoupnéte si pred zrcadlo
a podivejte se na sebe nezaujatym pohledem. Jak vypadate? Jak se ke svému télu
chovate? Co o ném rikate? Pfremyslejte o tom. Jako nékdo jiny. Co vam ten ¢lovék radi?

Pteji vam, at’ jste St’astnd ve svém téle.

Lucie
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Clanek 5: Jak si jidlem zvednout naladu?
Zarad’te téchto 20 potravin

Vzpomeiite si, jak se citite, kdyZ nemate ¢as se najist. A jak vam je, kdyZ si date
oblibené jidlo. Bezesporu se v kazdé z téchto situaci citite uplné jinak. Jidlo ma vliv
na nasi naladu.

Dobrou naladu si mnoho lidi navozuje sladkostmi. U¢ime se to uz od malicka. ,Dej si bonbdnek, ono
té to bebicko prestane bolet.” Zrovna cukr s ndmi déla opravdu divy, ale je to ta spravna cesta?

Po snézeni néceho sladkého s obsahem cukru (cola, dortiky, susenky, zname to) nasleduji az
euforické stavy. Po nasledném rychlém poklesu hladiny cukru nastava unava, zavraté, opét
chut na sladké, ¢astym opakovanim mozna cukrovka. Asi tusite, Ze tudy cesta nevede. I tento
priklad jasné potvrzuje, Ze to, co snime, ovliviiuje nasi psychiku.

A my se chceme citit dobfe, proto budeme hledat potraviny, které napomahaji dostat se
do mozku latkam, které v ném spoustéji piijemné pocity.

Mezi tyto latky patii naptiklad serotonin, dopamin nebo endorfiny. Zafad’te do jidelnicku
nasledujici potraviny, které jejich tvorbé nahravaji.

Strava podporujici tvorbu serotoninu (prezdivaného jako ,,hormon §tésti”): krita nebo losos,
syry a jiné mlécné vyrobky, vejce, ofechy (zejména mandle), celozrnné pecivo, Svestky,
jahody, rajcata, listova zelenina nebo banany a kvalitni ¢okolada.

Endorfiny se vyplavuji nejen pii cviceni nebo meditaci, jejich uvolnéni podporuje ¢okolada,
chilli papricky.

K doplnéni hladiny dopaminu pomiize strava bohata na bilkoviny (zatad’te do kazdého jidla),
kofeni, kava, ¢aj.

Jako prevence deprese pusobi také rybi olej, ktery navic snizuje riziko srde¢niho infarktu.
Tento bod bych rada zdlraznila. Nase sttedoevropska strava je na ryby nesmirné chuda

a objevuje se stale vice dikazil, Zze nedostatek nenasycenych mastnych kyselin, zejména EPA
a DHA, ma velky vliv na nadmérny vyskyt srde€nich chorob, psychickych chorob, snizené
imunity 1 nadvahy. Bezesporu nejbohatS§im zdrojem téchto mastnych kyselin jsou prave ryby.

14
Vytvofila: Lucie Szakal © https://lucieszakal.cz/pro-zeny/




Také jste si toho vS§imla? Prekvapivé jsou to vSechno potraviny, které se doporucuji

do racionalniho jidelni¢ku. Takze zadna véda! Zdrava strava vam dava nejlepsi podminky pro
vasi pohodu.

Nase télo je sloZeno 7 bilionii bunék a ty nevznikly jen tak. Potiebovaly k tomu energii
a latky, které prijaly odkud? Z potravy. Proto jsme skutecné to, co jime.

0d té doby, co se nestravuju jako prasatko, uz se tak ani necitim. Naopak, mam vic energie
neZ v letech, kdy jsem byla podle biologie na vrcholu svych sil.

Par tipt
e Jezte pravidelng, zatad’te vyse uvedené potraviny, omezte cukry.
o Zarad’te do jidelnicku rybi tuk — pokud nezvladate 3 porce ryb tydné, dejte si denné

1zicku rybiho oleje. Hned zitra pro néj vyrazte do 1ékarny.
e Kdyz ¢okoladu, tak kvalitni hotkou, ktera neobsahuje tolik cukru.

»Nejime jen pro nase télo, i pro nas mozek, nasi mysl”
Mnoho dobré nalady pieje

Lucie
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