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Ohlasy na tuto knihu

,UZ se vam nékdy stalo, Ze jste hluboce spali a nékdo vés ze spanku vyrusil?
Je dost mozné, Ze vas doty¢ny nijak zvlast nepotésil. Ale co kdyby vam hotel
dim a ten ¢lovék by vam zachranil Zivot? Byli byste mu navzdycky vdééni. Ja
sam jsem byl v hlubokém spanku, co se tykalo mého zdravi. Dr. A. mé pro-
budil a doved] mé k bezpe¢néjsimu, zdravéj§imu Zivotnimu stylu. Prectéte si
tuto knihu, probudte se z dfimoty a do svého Zivota si cilené pfivedte zdravi.*

Kevin W. McCarthy

Autor knih The On-Purpose Person a The On-Purpose Business Person

,Dr. Wayne Andersen stoji v poptedi budovani idedlniho zdravi v Zivotech

velké spousty Ameri¢antl. Ve své nové knize tuto knihu doktor Andersen

opét demonstruje, jak mohou ty spravné nastroje a zpisoby chovani pomo-

ci lidem ve skute¢né proméné jejich Zivott. Nas tym v Take Shape for Life
a Medifast je py$ny na prukopnickou praci doktora A.“

Michael MacDonald

Pfedseda a vykonny feditel, Medifast, Inc.

»Jako ¢lovék, ktery si dal za cil zdokonalit zdravotni péci a zavést celospolecen-

ské programy managementu zdravi napfic¢ celou Amerikou, mohu vyznamné

poselstvi doktora A. rozhodné podepsat. Zdravé navyky jsou dnes praktickym
fe$enim, které je dostupné kazdému. Tato kniha zméni Zivoty mnoha lidi.*

Michael Nadeau

Vykonny reditel, Viverae Corporation, autor Working to Live

»Tato kniha mi zménila Zivot. Pfili§ mnoho let drzeni diet a cviceni, které

vedly jen k tomu, Ze jsem se ocitla zpatky tam, kde nechci byt, mé ptivedly az

k této knize. Zaméfuje se na to, co mi celd ta 1éta nedochazelo... TotiZ co se

déje v mé hlavé! Ted mam pocit, Ze drzim v rukou néstroje, které mi umozni
udinit smysluplné zmény smérem ke zdravéj$imu zivotu. Diky, doktore A.*

Sue Piazza

Certifikovana zdravotni a obchodni trenérka

»Mé rozhodnuti zit zdravéj$im zivotem se odehralo, kdyZ mi bylo Sestnact,
a ani na vtefinu jsem si nepomyslel, Ze by to byla snadn4 cesta. Koneckoncti
Ziju ve stejném prostredi jako vSichni ostatni. Po téméf dvaapadesat let svého
Zivota se mi dafilo udrzovat si zdravou vahu pomoci cviceni a pocitani kalorii,
ale nikdy jsem nemél pocit, ze bych byl skute¢né zdravy. Po precteni knihy



dr. Andersena jsem pochopil, Ze je fada oblasti, které mi utikaly, a zacal jsem

do svého denniho rezimu pridavat jednoduché, zdravé navyky. Nyni rozumim

tomu, co ve skute¢nosti znamena zit idealné zdravy Zivot. Jestli je Ziti zdravéj-
$tho Zivota to, co hledate, je tato kniha idedlnim mistem, kde za¢it!“

David G. Miller

Nads$enec pro zdravi a fitness, podnikatel

»Jestli mate pocit, ze nepotrebujete ¢ist dal$i knihu o zdravi..., znovu se nad
tim zamyslete! Nejnovéj$i kniha dr. Andersena vés privede k samému srdci
(doslova) dosahovani idedlniho zdravi a poskytne vam néstroje, jak tohoto
cile doséhnout. Neuvéfitelné informativni{ a hluboce uzite¢na pro véechny,
David Singer

Kreativni feditel, ReThink All Media

,Prili§ dlouho jsme pfistupovali ke zdravi zptisobem ,Jak, co a potom pro¢’
- pokud k té ,pro¢‘ ¢asti konverzace viibec dospéjeme. Dr. A. tu vybocu-
je‘ a vykladd ndm, pro¢ je vytvoreni idedlniho zdravi zdsadnim principem
pro Ziti plného Zivota, a teprve potom se vrha do véech ,co’ a ,jak® pfi jeho
budovani. Dr. A. obratné, s gracii a bez obalu bofi v§echny prekazky, pred-
stavy, obavy a vznika tim kniha, kterd s vimi pohne, jeZ vas uzdravi, posili
a nakonec, v kombinaci se vzdélavanim, dennimi aktivitami a volbami, vdm
pomtize skute¢né Zit ten Zivot, kviili kterému jste byli seslani na tento svét.*
Ashley Millerova

Certifikovana zdravotni trenérka

,Kdyz jsem selhal v kazdé dieté (komer¢ni i vlastni), ¢lenstvi v posilovné
i domdcim fitness programu, mél jsem pocit, Ze je mym osudem prozit zby-
tek zivota jako muz z formy, s nadvahou a nezdravymi vyhlidkami do bu-
doucna. Po precteni této knihy dr. Andersena jsem si uvédomil, ze mam
kone¢né dost sily na to, abych prevzal kontrolu nad svym zdravim a Zil ten
druh fit, zdbavného a naplnujiciho Zivota, jaky jsem si vzdycky predstavoval,
kdyz jsem byl mladsi. Dr. Andersen mi nekdzal, neobvinoval mé ani mi ne-
fikal, co mam délat. Misto toho napsal knihu tak, jako by promlouval pfimo
ke mné, bez odsuzovani, jako pomocnik, partner a trenér zdravi, takze mi
poskytl dost sebedivéry k tomu, abych si uvédomil, Ze nejsem sam ve své
snaze o dosazeni spravnych zdravych navyka. Diky, doktore Andersene, Ze

Seymour Schachter

Kreativni ilustrator



»Va$ svét potfebuje novou zakladni strukturu zdravi. Dr. Andersen zjed-
nodusil cely proces umoznéni zdravi, pokud jste ochotni pracovat v téch
patndcti centimetrech, co mate mezi usima! Dr. A. poklad4 onu potfebnou
otazku: ,Kdybyste si mohli zvolit idedlni zdravi, udélali byste to?‘ a nasledné
vas provede po kratké a jednoduché cesté toho, pro¢ si vytvaret zdravi; jak si
vybudovat udrzitelnou motivaci a energicky, nezdolny a oslnivy Zivot; a co se
ve vaSem Zivoté zméni, aZ se stanete v§im, ¢im se miiZete stat. Tato kniha je
pro vés povinnou ¢etbou, pokud touzite po dlouhém, zdravém a kvalitnim
zivoté. Bravo, doktore A.!“
Kelly Rife
CHG, triliolozka






Mym dévéatim:

Lori, Savannah a Erice.

Napliujete mé!

Pojdme spolecné proZit delsi a zdravéjsi Zivot!
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Predmluva

Lawrence J. Cheskin, MD, FACP
Reditel a zakladatel

Centra Johnse Hopkinse

pro zvladani hmotnosti

D PUBLIKOVANI PRVNI PRULOMOVE KNIHY DR.

ANDERSENA, Dr. A’s Habits of Health (v ¢estiné dosud ne-
vy$la, pozn. nakladatele), uz vyrazné vzrostlo povédomi o nebezpeci
obezity a o naléhavé potifebé efektivnich ndstroji a programd, které
by pomohly armad¢ jednotlivcii trpicich jejimi nasledky.

Dr. A’s Habits of Health nabizi konkrétni kroky, které stoji za to
podniknout, jste-li jednim z mnoha dospélych, kteti dnes trpi obezi-
tou. Je to vynikajici privodce pro ty, kdo jsou ochotni a schopni doci-
lit ve svych Zivotech néjaké zmény. Mnoho lidi viak na jeho poselstvi
o zméné neni dosud zcela pripraveno, a tak tito lidé nejsou schopni
tézit z jasného planu, jejz dr. Andersen poskytuje.

Z tohoto diivodu dr. Andersen, se svym neoblomnym presvéd-
¢enim, ze neexistuje nikdo, kdo by ve svém zdravi a Zivoté nemohl
dosahnout pozitivnich zmén, vytvoril pravé tuto knihu, kterou se
chystate precist. V. mnoha ohledech toto dilo ,,déjové predchazi®
praci Dr. A’s Habits of Health. Skutecnost, Ze se pravé nenachazite
ve fazi aktivnich prfiprav na u¢inéni zasadni zmény ve svém Zzivoté,
je vechno, jen ne neobvykla. Existuje dokonce jedna teorie zmé-
ny chovani, ktera rozlisuje nékolik ruznych ,stadii zmény*, kterymi
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vétsina lidi projde, jak se posouvaji z mista, kde jesté ani neuznavaji,
ze néjaky problém vibec existuje (prekontemplace), pfes pripusténi
problému a uvazovani o zméné, ale zatim bez konkrétnich plant, dale
pres aktivni rozvinuti zptisobii jednani (stadium pfipravy na zménu,
v némz se s nejvétsi pravdépodobnosti nachazi vétsina ¢tenaru Dr.
A’s Habits of Health) a uskute¢néni planovanych zmén (stadium akce)
az po posledni a velevyznamné stadium udrzeni, jehoz nejvétsi ne-
bezpeci spociva ve sklouznuti zpét ke starym navykam.

Tato nova kniha vaim pomuze zaméfit se na nanejvys dulezitou
dusevni soucast rozhodovani jednotlivce o tvorbé vlastniho zdravi.
Pomaha propojit vasi niternou motivaci s nastroji nezbytnymi k plné
integraci zdravi do vaseho zivota.

Cilem je probudit touhu a vytycit smér a takova rozhodnuti, ktera
podporuji zdravi. Tato kniha miize pomoci mnoha lidem prekonat
jejich odpor nebo pochybnosti, stanovit si zdravi jako svou prioritu
a potom udélat néco ucinného, aby k tomu skute¢né doslo.

JelikozZ se zd4, ze behavioralni aspekty (mezi které patfi stravovaci
moznosti a rozhodnuti stejné jako moznosti a rozhodnuti ohledné fy-
zické aktivity) jsou v dnesni globalni epidemii obezity prispévatelem
¢islo jedna, jsou proto klicovymi faktory, které miizeme zménit my
jako jednotlivci, rozhodnuti, co budeme jist a jak budeme reagovat
na své zivoty ¢im dal vic naplnéné stresem a dalsi spoustéce, které
vedou k nepfiméfenym stravovacim navykam.

Jako zakladatel a feditel Centra Johnse Hopkinse pro manage-
ment hmotnosti v Baltimoru, klinického a vyzkumného programu
vénovaného pomoci lidem, ktefi jsou obézni, jsem se jiz setkal s tisici
jednotlivct, ktefi méli potize se svou hmotnosti. V priibéhu své prace
jsem mél potize proniknout k lidem, jiz nejsou pfipraveni se zménit,
ale skute¢né to potrebuji, bud aby predesli zdravotnim problémiim,
jesté nez se objevi, nebo aby zastavili postup jiz existujicich nemoci.
Mame nékolik drahocennych nastroji a zdrojt pro tu spoustu lidi,
ktefi se potfebuji zménit, ale pottebuji také pomoct, aby s timto pro-
cesem zacali.

Kniha dr. Andersena nabizi lidem jednoduchy, prakticky zptsob,
jak proménit ,,mél bych se zménit® v ,,chci se zménit“ a to v ,,ménim
se“ a to az ve ,zménil jsem se®, a déla to tak, Ze stavi na malych a jed-

1
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noduchych krocich. Prestoze to mize odporovat nasi tendenci divat
se na zménu jako na proces ,,véechno, nebo nic‘, zmény ve skute¢nosti
casto dosahneme nejsnaze tim, Ze si ji proménime v postupnou —
Vv cestu.

Na cesté, kterou se chystate podniknout, jsou skute¢né zmény
ve stravovani a zdravi obecné jedny z poslednich krokt v celém pro-
cesu, nikoli témi prvnimi, a presné tak by to také mélo byt. Kone¢nym
cilem je pokracovat v tomto pohybu dopfedu smérem k idedlnimu
zdravi dlouhodobé, nikoli kratkodobé. Zatimco vas dr. Andersen po-
vede po této cesté k idealnimu zdravi, procesem, ktery bude u kazdé-
ho z nas vypadat trochu jinak, musite mit stale na mysli, Ze rozhod-
nuti vzit své zdravi do vlastnich rukou je kritickym, zdsadnim prvnim
krokem a mozna také tim nejtéz$im. Jakmile ucinite toto pevné roz-
hodnuti a ptipravite se pomoci védomosti a dovednosti, za¢ne vam
zbytek pripadat prekvapivé jednoduchy. Pfeji vam hodné $tésti na vasi
cesté k idealnimu zdravi!



Uvod

Robert Fritz

Autor mezinarodnich bestseller(,
pfedni odbornik na strukturaini
dynamiku a kreativni proces

DNESNIM PRUMYSLEM V CENE MNOHA MILI-

ARD DOI_ARCJ, ktery ma lidem pomoci zhubnout, s enorm-

ni epidemii obezity, jez pustosi vic a vic lidi, s 1ékafskym povolanim,

které se setkdva s devastaci zdravi pfi Zivot ohroZujicich stravovacich

navycich, s kombinaci vSech téchto sil ve hfe bychom mohli o¢ekavat,

ze uvidime, jak se véci zlepsuji. Ale misto toho se situace stale zhor-

$uje. Proto miizeme vyvodit pouze jediny zavér: vétsina nabizenych

feSeni pro zhubnuti a vybudovani zdravi zkratka nefunguje. Kdyby
fungovala, byli bychom svédky radikalné odlisného vzorce.

A to je divodem, pro¢ ma tato kniha a prace dr. Waynea Ander-
sena tak zasadni vyznam. Jeho pristup nezahrnuje obvyklé metody,
které vedly pouze ke vzorci jojo diet, pfi nichz lidé nejprve shodi,
jen aby ziskali sva kila zpét i s pfidavkem. Dr. A. vdim mtize pomoci
podniknout kroky, které pottebujete, pékné po jednom a dosahnout
vytouzeného stavu zdravého téla, duse i zivota.

Budete-li dodrzovat systém doktora Andersena a mate-li nadvahu,
zbavite se této nadvahy a svou novou zdravou hmotnost si udrzite.
Ale pristup dr. A. neni tak jednoduchy, aby se tykal jen hubnuti. To

vvvvvv
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zdravi. Jde o zasadni a hluboky rozdil, jak uvidite v priibéhu celé této
knihy.

Nez se plné ponofime do pfistupu dr. A., podivejme se, co se ode-
hrava ve svété hubnuti.

Lékari dosli k zavéru, ze lidé nejsou schopni dosahnout zmén v Zi-
votnim stylu. Tento ndzor se nevytvoril na zakladé predsudka proti
sile lidského charakteru, ale na zakladné vlastnich a dlouholetych
zku$enosti 1ékaiti. Zaptisahavali pacienty, aby zménili své navyky,
a mnoho z nich to - na néjakou dobu - skute¢né udélalo. Ale po né-
jaké dobé titiz pacienti sklouzli zpatky ke svym starym zptisobtim.
Statistiky jsou Sokujici. Pfes 85 % lidi, ktefi drzi diety, nejprve shodi
néjaka ta kila, ale potom je naberou zase zpatky. Az prili§ ¢asto potom
vazi vic nez pred zahajenim diety. Vétsina lékar je presvédcena, ze
lidé nemaji to, co je zapotfebi, aby zménili své navyky ohledné Zivot-
niho stylu, a tim to konci. Tecka.

Kdyz se vam nedafi docilit snizeni hmotnosti zménou navyki, pak
pojdme najit néjakou pilulku, ktera to dokaze za vas. A tak se vyda-
vame hledat kouzelnou pilulku, jez vdim umozni snist vsechno, co je
v dohledu, a presto vypadat jako topmodelka pripravend vykracovat si
po molu nejnovéjsi médni prehlidky. Kazdych par let se objevi v no-
vindch titulky o néjaké nové zazrac¢né dietni pilulce. Vzdycky to zni
az prilis krasné, nez aby to byla pravda. Kdyz dozni v§echen humbuk,
vystfidaji nad$ené novinové ¢lanky zpravy o nejnovéjsim skandalu
a $um a vzru$eni ztrati sviij lesk. A my zjistime, Ze to opét bylo prilis
krasné, nez aby to byla pravda. Pridejme si na seznam i kompenzac-
ni strategie $patnych lidskych navyku co do zivotniho stylu, operace
a exoticka lékarska zafizeni. Nicemu z toho se nedafi plnit propagan-
du marketingovych oddéleni vyrobct.

Nadéje nikdy neumira, skutecné, a tak lidé opét hledaji dalsi za-
zrak, ktery jim dovoli cpat se jako koné a vypadat jako vrabci. Z po-
hledu lékarské obce maji lidé tak slabou vili a tak nedostate¢nou
disciplinu, Ze aby dosahli zdravé hmotnosti, potfebuji k tomu far-
maceutickou nebo chirurgickou pomoc.

Jak hovotila vétSina lékaiti se svymi pacienty o tom, jaké zmény
mozna potfebuji? Snazila se je k dobrému chovani donutit zastraso-
vanim. Varovala je pfed Zivot ohroZzujicimi riziky jejich stravovacich
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navyku. Nejprve to vypadalo, Ze tahle taktika funguje. Ale zména
zalozena na vyhrtizkach, strachu a vidinach katastrofy nevydrzi nikdy
prilis dlouho.

Tento druh konfliktni manipulace vede k okamzité zméné cho-
vani. Dalsich par mésicti se bude pacient stravovat rozumnéji, bude
shazovat sva prebytecna kila, sledovat, jak jeho vysledky vypadaji
¢im dal 1épe, a bude pocitovat uspéch. Ale hrozba, ktera jeho zmé-
nu motivovala, bude krti¢ek po kricku odeznivat. Divodem, pro¢
tito pacienti zménili svij Zivotni styl, byl tlak a emocionalni konflikt,
které pocitovali. Pozdéji tento tlak prestanou citit. Jakmile se natlak
ztrati, spolu s nim zmizi i motivace pokracovat v novych zpisobech
chovani. A tak oslavi své velké vitézstvi Big Macem, extra hranolkami
a obrovskou Coca-Colou. Po dal$ich par mésicich jsou vSechna jejich
kila zpatky. Lékat vi, Ze cely proces selhal. Pacient se citi bezmocny,
ztrapnény a bez nadéje a stejné tak dobre vi, Ze selhal.

Uvédomte si tuto skute¢nost: tento pfistup ani nemohl fungovat,
bez ohledu na to, jak upfimné to vsichni mysleli. Neni to nic osobni-
ho. Neslo o lékafovo vystupovani nad liizkem ani o nedostatek horli-
vosti u pacienta. Selhani bylo misto toho vestavéné do samotné struk-
tury, kterd je neudrzitelna. V okamziku, kdy ¢lovék prestane pocitovat
dostate¢nou vinu, vraci se zpét k pivodnimu chovani. Jak fekl basnik
Robert Frost: ,,Nikdy jsem nezkousel nikoho donutit k inteligenci.”

Dr. A. chape bezvyslednost této struktury. Popise vam realitu zdra-
vi, do které bude patfit to dobré, to $patné i to odporné. Nebude vsak
na vas pouzivat pocit viny ani natlak ani vas nebude nutit pocitovat
emociondlni konflikt, aby se vas pokusil zmanipulovat ke zméné,
i kdyz je to pro vase dobro. Jednoduse jen chce, abyste porozuméli
vychozimu bodu na své cesté. Jednou z nejuzitecnéjsich ¢asti této kni-
hy je zhodnoceni vaseho soucasného zdravotniho stavu, abyste zjistili,
kde presné stojite prave ted. Jako na kazdé cesté i zde potiebujete znat
svou destinaci a svtij vychozi bod.

Dalsi pristup, ktery lidé opakované zkouseji, je sila viile. Nejprve
se zcela oddaji dosazeni svého cile. A zpocatku jsou také uspésni. Ale
- podobné jako u reagovani na rostouci konflikt - reakce na zvySené
sebepfemahani nemitize vydrzet ptili§ dlouho. Jakkoli se lidé mohou
snazit s pozitivnim ujistovanim a pozitivnim myslenim, vzorec jojo
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vede vzdycky ke zvrattim, sila viile ochabuje a lidé opét ziskavaji zpét
sva kila, ktera shodili. To je dalsi struktura, kterd nemize z dlouhodo-
bého hlediska fungovat, a pokud jste tohle zkouseli a neuspéli, mozna
jste siito brali osobné. Vézte viak, Ze to neni tim, Ze jste selhali jako
lidské bytosti. Stali jste tvari v tvar neudrzitelné konstrukci, jejimz
osudem bylo rozkolisat se do jojo vzorce.

Kdyz dr. A. hovofi o mentalité idealniho zdravi, nepropadejte pa-
nice, Ze jde zase o dalsi knihu o pozitivnim mysleni. Nejde. Misto
toho zjistite, jak miizete zménit svou zakladni Zivotni orientaci z re-
agovani ¢i odpovidani na okolnosti, v nichz se nachazite, na takovou
orientaci, v niZ jsou vase strategicka rozhodnuti astfednim organi-
za¢nim principem celého vaseho Zivota. Dr. A. popisuje tuto zménu
jako integra¢ni mentalitu, v niZ se sejde nékolik jednotlivych prvka
v zdjmu vybudovani idedlniho zdravi. Tuto pointu v celé knize dale
rozviji. Odhalite, jak se spolecné kombinuji rozhodnuti, navyky, vzor-
ce a fyzické zalezitosti, abyste dosahli vytouzenych vysledkd, jichz
chcete dosahnout. Nejde o néjaky jeden zazrac¢ny trik, ale o komplex-
ni pristup, ktery se vyborné odrazi pravé ve slovnim spojeni integrac-
ni mentalita.

Pristup dr. A. je udrzitelny a mize se ¢asem dale budovat a prohlu-
bovat. Jakmile je dosazeno pozadovanych cild, stavaji se tyto uspéchy
prostorem pro dalsi uspéchy.

Na ¢em zaleZi, je ten spravny strategicky systém, protoze ten pro
vas bude znamenat cely rozdil mezi jojo vzorcem a takovym po-
krokem, jenz bude dlouhodobé pokracovat dal. Dr. A. vas provede
komplexni, kazdodenni, uskute¢nitelnou a praktickou metodou, ktera
vam umozni dosdhnout svych zdravotnich cild a vyvinout si zdsadni
navyky pro zdravi, které se proméni v novy zpiisob vaseho Zivota.

Dr. A. chape vSechny zasadni prvky, které vam umozni skutecné
proménit vas Zivotni styl. K témto prvkéim patfi véda, medicina, struk-
turalni dynamika spocivajici v zdkladech lidskych vzorcii chovani, mno-
hé a slozité trovné vasich motivac¢nich faktord. Vi, jak s vami efektivné
pracovat jako se skutecnou lidskou bytosti. Ma za sebou mnoho let zku-
$enosti a desitky tisic pfibéht uspéchu u lidi, ktefi jeho pristup prijali.

Vétsina informaci o hubnuti za¢ind pomalu znit stale stejné,
a abychom byli upfimni, vétsina z nich také je stale stejna. Pristup
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dr. Andersena je konec¢né jiny. Je silny a originalni. Dr. A. je jednim
z nejprednéjsich odbornikd v této oblasti a vyslouzil si tuto svou po-
zici diky své neochvéjné oddanosti tomu, pomdhat lidem budovat si
ten nejvyznamnéjsi aspekt zivota, jaky jen mizeme mit — své zdra-
vi. Nezabyva se jen hubnutim, ani neni Zadnym guru v této oblasti.
Jeho hlavnim zéjmem je budovani idealniho zdravi, které ¢asto zacind
ve chvili, kdy ¢lovék dosahne idedlni hmotnosti jakoZto jednoho prv-
ku vétsiho obrazu. Idedlni znamena tu nejlepsi dostupnou moznost.
Vsichni nemame tytéZ moznosti. Nicméné ptistup doktora A. vede
k tomu nejlep$imu moznému zdravotnimu stavu, jakého jen mutizete
dosdhnout prave vy ve své jedinecné situaci. Co mtize byt lep$iho?

Dr. A. je stfizlivy, ale presto se vzdycky snazi dosdhnout az k tomu,
co je samym vrcholem jeho samotného a jeho oboru. Je to ¢lovék
vrcholné integrity, ale nikdy nezaujima onen povyseny pfistup ,,jsem
néco vic nez vy, ktery v tomto svété vidame tak casto. PiSe stejné, jak
mluvi, vécné a pravdive, prosté, svym vlastnim osobnim hlasem, ktery
je zabavné ¢ist i poslouchat. Vzdycky hleda nové hranice ve zdravotni
péci a znd ten vyrazny rozdil mezi budovanim zdravi na jedné strané
a napravovanim zdravotnich problémt na strané druhé. V budouc-
nu jisté i zbytek lékarské obce dospéje k jeho presvédcenti, Ze je lepsi
budovat idealni zdravi, nez byt nucen vyporadavat se s nemocemi.

Tato kniha obsahuje hojnost informaci, moudrosti, pochopeni,
$okujicich tabulek a pravdy. Je to kniha, kterou si mozna budete pa-
matovat je$té po mnoha letech jako onen monumentalni prvni krok
naprosté promény vaseho zivota a jeho posunuti blize k tomu, po ¢em
jste vzdycky touzili. Provede vas vasimi vrcholnymi snahami a nej-
hlubsimi hodnotami, misto aby vam vnucovala strach, vinu, beznadg¢j,
bezmoc a emocionalni konflikt.
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Lékar budoucnosti nebude
predepisovat Iéky, ale bude
u svych pacientli vzbuzovat zajem
0 péci o celou lidskou télesnou
schranku, o stravu a o pficiny
a prevenci chorob.’

— Thomas Edison, 1903

RATULUJI VAM K ROZHODNUTI pievzit kontrolu nad

nejvyznamnéj$im aspektem vaseho Zivota. Tim, Ze jste sahli
po této knize, jste se vydali na cestu idealniho zdravi a bez ohledu
na to, kdo jste a jak zdravi jste, ted je na to ten spravny cas. Na téchto
strankach vam nabidnu svij prakticky, takticky pristup k zaclenéni
zdravych navykt do vaseho Zivota. Po desetiletich stravenych v ob-
lasti zdravotni péce vas mohu ujistit, Ze motivace ke zméné zac¢ina
u zdkladniho pochopeni faktu, ze jakdkoli smysluplna zména prichazi
vzdycky zevnitt. Nemuze prijit z vaSeho vnéjsiho okoli, jinak zkratka
nevydrzi.

Stravil jsem vétsi ¢ast svého Zivota v oblasti zdravotni péce, prv-
nich pétadvacet let studiem péce o nemocné, kde se reaguje povét-
$inou na chorobné projevy zptisobené samotnymi lidmi, ktefi ¢ini
potencialné fatalni rozhodnuti o svém Zzivotnim stylu. Promoval jsem
na lékarské fakulté s témi nejlepsimi vysledky a po rozsdhlém post-
gradudlnim studiu jsem pomahal razit cestu pro zcela novou specia-
lizaci mediciny urgentni péce. Jako teprve desaty lékar certifikovany
statem v oblasti urgentni péce jsem se plné vrhl do snahy stat se tak
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dobrym, jak to jen ptijde, v oblasti pomahani velice nemocnym lidem
zotavit se ze zdravotnich krizi na pomezi zivota a smrti.

V poloviné devadesatych let se vSak mé zaméteni zacalo presou-
vat spiSe k pomoci lidem, aby pochopili vyznam toho, u¢init zdravi
svou zakladni prioritou. Pravé v té dobé jsem se posunul k inte-
gra¢ni mentalité. Zacal jsem si uvédomovat, jak $patné navyky lidi
doslova zabijeji. Naucil jsem se, Ze v medicing, pokud integrujete
veskeré ¢asti systému do jediného celku, poslouzite pacientovi lépe.
Tradi¢ni 1ékari to vSak nedélaji. Vétsina lékari se zameéfuje na jednu
specializaci a jeden soubor symptomil a snazi se napravit to, co vas
trapi. A tak misto abych se postaral pouze o srdce jako kardiolog
nebo pouze o plice jako plicni 1ékat, stal jsem se jednim z prvnich
lékart v zemi, ktefi zacali vyucovat proces péce o celého pacienta.
Viechny systémy funguji spolecné, ne jednotlivé. Klicem je porozu-
mét tomu, které dalsi télni ¢asti a organy se ucastni vzniku daného
problému.

V roce 2000 jsem odstoupil z pozice primare urgentni péce ve vel-
ké fakultni nemocnici, nechal za sebou profesi péc¢e o nemocné a spo-
lu s ni i technologie Hvézdnych valek, 1éky a operace. Nahradil jsem
je daleko mocnéjsimi ¢initeli v oblasti zdravi.

Zdrava vyziva, rozsahla aktivita, posilujici spanek, redukce stresu
a smysluplnost - to jsou ted moje obchodni nastroje. Dopady toho,
kdyz pomuzete ¢loveéku pfijmout tyto nové zdravé navyky, znamenaji
razantni zménu Zivota. Nedd se s nimi srovnat nic, at se podivame
na oblast bezpe¢nosti, u¢innosti i ispory finan¢nich nakladi.

Jakmile se lidé oteviou novym moznostem a vydaji se na cestu
k idealnimu zdravi, vysledky jsou pfimo ohromujici. Medifast™ a Take
Shape For Life® jsou organizace svétové tridy, které mi poskytly uzas-
né misto, kde mohu pomédhat ostatnim prevzit aktivni roli v oblasti
jejich zdravi a dennich navyki. Medifast nabizi produkty zdravé stra-
vy na hubnuti a Take Shape For Life, jehoz jsem hlavnim tviircem,
je jedine¢ny program, jenz nabizi ptilezitost vytvorit idedlni zdra-
vi prostfednictvim personalizované podpory zasvéceného $kolitele
z oblasti zdravi a kompletniho mikroprosttedi zdravi. Je to laboratof,
kde se testuje, co skute¢né funguje. Za roky prace s tisici jednotlivct
jsem se naucil, Ze nic z mého predchoziho vzdélani v mediciné se
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ani nepfiblizuje dopadiim mé soucasné filozofie u¢eni jednoduchym,
kazdodennim, zdravym volbam.

Vysledkem je, Ze se nyni kazdy novy den ptam sam sebe, jak bych
mohl lépe pomahat lidem prekonavat psychické a logistické bariéry
k vybudovani zdravych navyku v jejich zivotech. Za poslednich je-
denact let jsem zpovidal, podporoval, vyucoval, radil a $kolil tisice
lidi k tomu, aby si ve svych Zivotech vybudovali zdravi. Sepsal jsem
komplexni systém zdravi a pomohl jsem vybudovat novou sit podpo-
ry. V soucasnosti vedu hnuti, jehoz cilem je uzdravit Ameriku i cely
zbytek svéta.

Ma prvni kniha, Dr. As Habits of Health, je bestsellerem, ktery po-
mohl jiz desitkam tisic lidi dosahnout udrzitelného tbytku hmotnos-
ti. Pouzije-li se v kombinaci s mou druhou knihou, Living a Longer
Healthier Life, coZ je prakticky priivodce systémem, vznika tim jesté
uslechtilejsi cil pomoci lidem vybudovat si idealni zdravi a dlouho-
vekost.

Dostava se mi velkého povzbuzeni z izasnych pribéhi a daleko-
sahlych tspécht lidi, ktefi tento systém plné prijali. Ale navzdory to-
muto uspéchu, na svété nadale zufi rostouci epidemie obezity a cho-
rob, které zahlcuji cely zdravotnicky systém.

Jestlize je systém zdravych navyka tak mocnym fesenim, proc se
ho potom tolik lidi neucastni? Rozhodujicim faktorem je skutecnost,
ze dokud se lidska touha po zdravi nestane absolutni prioritou a do-
kud tito lidé nebudou mit dostatek sebedtivéry a jistoty, Ze dosahnou
uspéchu, naudi-li se zdravym navykim, nebudou svému zdravi nikdy
vénovat tolik ¢asu, kolik je pro dosazeni smysluplné zmény nezbytné.

Cilem této knihy je vybudovat a upevnit vasi touhu zavést do své-
ho Zivota zdravi a za tficet dnd vas privést na cestu Ziti delsiho a zdra-
udélat. V kazdém z téchto klicovych principti budu respektovat vase
¢asové moznosti a vas rozvrh. Jakmile se rozhodnete tyto principy
prijmout, pomohu vam zavést do vaseho dne mald zdrava rozhodnuti.
Mozna nebudete mit dojem, Ze by mohla uz dnes zptsobit néjaké vy-
razné zmény, ale ocitnete se diky nim na cesté k zavadéni a prozivani
zdravych navyka.

Cas na to nadesel pravé ted.



Slovo uvodem

Lori Lynn Andersen
R.N., BSN, CRNA, MSHSA

IDSTVO PROZIVA JEDNU Z NEJHORSICH EPIDE-

Ml V DEJINACH. Zijeme v ,obezogenni“ spolecnosti, takové,
kterd s sebou nese velkou pravdépodobnost, ze bude predisponovat
lidi k nadmérné tloustce. Jsme obklopeni sviidné chutnym, levnym,
pohodlnym, ale vysoce primyslové zpracovanym jidlem. Rozvoj
nezdravych potravinovych technologii, hektického Zivotniho sty-
lu, Spatnych navykd, stresu a spankové deprivace vede lidi pfimou
cestou k chorobam. Soucasné statistiky ukazuji, ze 67 % Ameri¢ant
trpi nadvdhou nebo obezitou; a toto ¢islo rychle naristd. Vedlejsim
produktem je inzulinova rezistence a diabetes, které vedou ke kardi-
ovaskularnim onemocnénim a nakonec i k dmrti. Dr. Andersen véfi,
ze 1ékem na tuto epidemii je zména nasich kazdodennich navyki na-
misto zavadéni néjakého rychlého reseni.

V poslednich deseti letech jsem $kolila tisice lidi v pouzivani filo-
zofie a metod dr. Andersena, a to s izasnymi vysledky. Jednoduchost
a zéroven sila toho, povéfit lidi jejich vlastnim zdravim tim, Ze jim
poskytnete jasny plan a vedeni, jsou naprosto evidentni.

Tato kniha se tyka udrzitelného zdravi. Je to rozvinuti zkusenosti,
pozorovani a podivuhodné schopnosti dr. Andersena pomahat lidem
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k tomu, aby v oblasti svého zdravi docilili skute¢nych zmén. Tato kni-
ha skute¢né probouzi onu spici touhu uvnitf kazdického z nds, tou-
hu rozhodnout se a u¢init zdravi svou prioritou. A poté pokracovat
po cesté objevil a stat se tak zdravym, jak se jen mizeme stat.

Jedna nedavna studie zvefejnéna v British Medical Journal spojo-
vala zdravy zivotni styl s dlouhovékosti. Studie zkoumala osmnact set
dospélych a zmény v jejich Zivotnim stylu. Ti, ktefi se hybali a roz-
hodovali se zdravéji v oblasti vyzivy, dokonce i ve véku nad pétase-
dmdesat let, si dramaticky prodlouzili své doziti a zvy$ili primérnou
délku svého zivota.

Jste pripraveni prevzit kontrolu nad svym zdravim a zit delsi

Y/ v

a zdravéjsi zivot? Jste pripraveni najit své idedlni zdravi?



1. KAPITOLA

Nas nezdravy svét

Nas ,obezogenni“ svét je pohanén nadbytkem
nutriéné znedisténych, primyslové
zpracovavanych potravin, které obsahuiji

ingredience nabité energii, ale chudé na ziviny.

Ma na naSe zdravi tak zhoubné ucinky, Ze bez
zéasadniho posunu v naSem uvazovani budeme
mozna brzy pfedurceni k podobnému osudu,
jaky méli dinosaufi.

— Dr. A., 12. ledna 2002

AK ZDRAVY JE VAS ZIVOT?
Rozhlédnéte se kolem sebe. Existuje zasadni kolize mezi tim,
jak Zijete, a tim ¢lovékem, jakym jste byli stvoreni.

Vase télo nebylo stvoreno k tomu, aby zilo a fungovalo v nasem
toxickém, pramyslové zpracovaném svété. Jidla, ktera jite, i vzduch,
jejz dychite, jsou nezdravé. Kazdy den jsou nasemu nérodu vysilana
malo kvalitni varovani pred znecisténim ovzdusi. Stupen ¢islo dva
nebo tfi znamena, Ze byste méli ztistat doma, protoze kvalita vzdu-
chu miuize ovliviiovat vasi dychaci soustavu a zvy$ovat u vas riziko
astmatu, zanétd a onemocnéni. Dokazali jste si vitbec nékdy pred-
stavit, ze budeme jednou dostavat varovani, abychom nevychazeli
z domu?

Jak zdravi se citite na konci svého dne? Bez ohledu na to, kdo jste
nebo kde Zijete, a dokonce i jak zdravé jsou vase aktudlni kazdodenni
navyky, zit zdravy Zivot v nezdravém svét¢ muize byt nesmirné naroc-
né. Narodili jste se jako dokonali, ale vstoupili jste do nedokonalého
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prostiedi. Bez ohledu na to, jak ¢istotné je mésto, v némz Zijete, ob-
klopuji vas vzdy chemikalie, radiace a vSechny mozné druhy toxind.
Vétsina jidel, ktera jite a kterym jste vystaveni, disponuje schopnosti
nahlodat vase zdravi.

Jste jako zlata rybicka v akvariu. Akvarium se zadpini a rybicka
v ném muze jesté néjakou chvili zit, ale nakonec uz bude nemocna
ze v§i té $piny a nefadu ve vode¢, az pojde. V akvariu, kde Zijete vy,
je vase télo nepretrzité ohrozeno bakteriemi, viry, §patnou kvalitou
ovzdusi a spoustou faktord, které vam mohou ublizovat. Je to na-
sledek technologicky vyspélé spole¢nosti a neomezenych kombinaci
vedlejsich produktt syntetickych, primyslové zpracovavanych po-
travin. Pfipojte k tomu ¢im dal vétsi upadek aktivity a rostouci stres
a izolaci a mate dokonaly recept na Spatné zdravi.

Na poskozeni vyvolana nezdravym vybérem rychlého obcerstveni
odkazuje rada experti. Jenze toto poskozeni saha mnohem dal nez



Nas nezdravy sveét

svidné chutné, levné, pohodiné, ale vysoce prlimyslove
pracované potraviny, které bych nejradéji nazval nutricnim
znecisténim.

Spolecnosti rychlého obderstveni prodavaji denné tolik prd-
myslové zpracovavaného jidla, protoze je snadné si ho rych-
le sehnat. A také vyvolava zavislost. To, Ze Zijeme v zemi, kde
je pres 40 miliond obéznich lidi, neni Zzadna nahoda. V jednom
¢lanku v New York Times autor Michael Moss popsal celou védu
ukrytou za navykovymi slozkami brakovych potravin.?

Uvedl, Ze ve snaze vyporadat se s problémem obezity se
vysoci manazeri nejvétsich spolecnosti rychlého obcerstveni
v Americe sesli 8. dubna 1999 na sympoziu, aby diskutovali
o feSenich. V mistnosti byly zastoupeny firmy jako Nestlé, Pill-
sbury, Coca-Cola a Nabisco, abychom jich jmenovali jen néko-
lik. A program? Odbornici na vyzivu z téchto spolecnosti chtéli
upozornit manazery na ohromuijici statistiky upadajiciho naroda
a na to, jak k tomu pfispély prave tyto spolecnosti. K navyko-
vym slozkam téchto potravin patfila stl, tuk, cukr a aditiva, ktera
firmy pfidavaly do zpracovavanych potravin, diky nimz jsou tak
pritazlivé a neodolatelné a zaroven tak nezdravé.

Vykonny feditel jedné firmy fekl, Ze tohle neni jejich zodpo-
védnost. Podobné jako u manazer( tabakového primyslu i po-
travinovi bossové zcela ignoruiji zdravotni rizika.

BohuZel dnes, po vice nez deseti letech, rozvoj obezity
a chatrného zdravi dal nerusené pokracuje. Prdmysl rychlého
obcCerstveni je ohroZzenim pro dal§i generaci, protoze dnes je
diagnostikovana obezita, spole¢né s zivot ohrozuijicimi choroba-
mi jako diabetes, i milionlm déti v ¢im dal mladsim a mlad$im
veku.3

Komé vSech toxin{, kterymi jste zahlceni, vas obklopuii také
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jen k fast-foodiim - i do téch nejlepsich restauraci, které podavaji
zdravé jidlo zalité omackami, pokryté téstem nebo nabité nezdravy-
mi, tu¢nymi prisadami. Smazi a opékaji krevety v masle a oleji, plni
avokada tunakem zalitym nejtézsi majonézou. I salaty ve vasi oblibené
restauraci mohou byt zaludné: salat zality tukem, syrem a kaloriemi,
plny zeleniny péstované pod pesticidy. Jeden maly salat mtze mit
pres 550 kalorii a muze byt nabity nebezpe¢nymi insekticidy. Vajic-
ka v salatu pochézeji pravdépodobné od slepic krmenych rtstovymi
hormony. Zelenina mize vypadat cerstvé, ale nejspi§ ma v sobé ne-
dostatek zivotné dilezitych Zivin nezbytnych pro nase idealni zdravi.
Vystopujte potraviny zpét na technologicky vyspélé farmy, které dnes
po celém svété prevazuji, a zjistite, Ze zdrojem vétsiny z nasich doda-
vek potravin je urc¢ité méné nez kvalitni nutri¢ni obsah.

Svét kolem vas rozhodné k idealnimu zdravi nijak zvlast neptispi-
va. Pravé naopak. Vede vas po nejkratsi cesté k chorobam.

PROBLEM NARUSTA

Spojené stéty prozivaji jednu z nejhorsich epidemii v d&jindch. Zijeme
v ,obezogenni“ spole¢nosti - tedy ve svété, ktery s velkou pravdépo-
dobnosti predisponuje lidi k tomu, aby byli nadmérné tlusti. Se v§im
tim zneci$ténim, chemikéliemi a energeticky vydatnymi pramyslové
zpracovavanymi potravinami je v tomto svété rozhodné obtizné zdra-
votné prospivat.

Z naseho uhlu pohledu se pozitivni, kazdodenni volby mohou
zdat prakticky nemozné. Pravé proto jsem napsal tuto knihu. Jako
lékat jsem byl svédkem pustosivych ¢inkii naseho nezdravého svéta
na lidské télo i dramatickych zlep$eni v pripadé, Ze jedinec proméni
zdravi ve svou prioritu.

Doufam, ze se mi ve vas podafi rozdmychat touhu po zméné. Pred
vice nez deseti lety jsem se ja sdm rozhodl, Ze u¢inim zdravi prio-
ritou svého Zivota a také své prace tak, ze budu pomdhat ostatnim
udélat totéz. Rozhodl jsem se tak, protoze jsem byl svédkem nespoctu
pacientt, ktefi podstupovali zcela zbyte¢nou 1écbu. Dnes bych vam
mnohem radéji pomohl ziskat zdravi a dobfe prospivat nez cekat, az
vas budu muset pripojit na ventilator, zabudovat vam hadicky do srd-
ce a predepsat vam nékolik 1ékd, jen abych vas viibec udrzel nazivu.
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Je fada onemocnéni, chorob a poruch, kterymi lidé zkratka ne-
musi trpét. Témto neduhiim Ize zabranit prosté tak, Ze u¢inime maly
posun v nasich kazdodennich rozhodnutich.

EPIDEMIE OBEZITY
Nejcastéjsi pricinou nemoci v Americe je obezita. Problém obezity
je celosvétovou epidemii a méli bychom jej ve skute¢nosti pojmeno-
vat ,globezitou, protoze nartst poctu jedinct s nadvahou vykazuje
mnoho zemi. Aktudlni statistiky v§ak ukazuji, Ze Spojené staty celému
svétu vévodi s vice nez 67 % lidi, ktefi maji nadvahu nebo jsou obézni.

Jak jste na tom vy? Podivejte se na tabulku idealnich hmotnosti
niZe a zaradte se sami.

Dusledkem je, Ze pfes 70 miliont lidi ve Spojenych statech trpi
inzulinovou rezistenci a potyka se s metabolickym syndromem.

Metabolicky syndrom vede k diabetu, ktery zase vede ke kardio-
vaskuldrnim onemocnénim a nakonec ke smrti. Nékde mezi metabo-
lickym syndromem a onemocnénim a imrtim zacinaji 1ékati predepiso-
vat pacientim nékolik riznych léku, aby 1é¢ili jejich rtizné metabolické

Tabulka idealnich hmotnosti v zavislosti na télesném typu
V této tabulce naleznete idedlni rozpéti hmotnosti pro vas télesny typ.

Zeny Muzi
Télesny typ Télesny typ
vySka mohutny stredni drobny vySka mohutny stredni drobny
147 47-54 44-49 42-45 157 57-64 54-59 51-55
150 48-56 45-50 43-46 160 59-66 55-60 52-56
152 50-58 46-51 44-47 162 60-67 56-62 54-57
155 51-59 47-53 45-49 165 61-69 58-63 55-59
157 52-60 49-54 46-50 168 63-71 59-65 56-60
160 54-61 50-56 48-51 170 65-73 61-67 58-62
162 55-63 51-57 49-53 173 67-75 63-69 60-64
165 57-65 53-59 51-54 175 69-77 65-71 62-66
168 58-66 55-61 52-56 178 71-79 66-73 64-68
170 60-68 56-63 54-58 180 72-81 68-75 66-70
173 62-70 58-65 56-60 183 75-84 70-77 67-72
175 64-72 60-67 57-61 185 76-86 72-80 69-74
178 66-74 62-69 59-64 188 79-88 74-82 71-76
180 67-76 64-71 61-66 190 80-91 76-84 73-78
183 70-79 66-72 63-67 193 83-93 78-86 75-80

(Zdroj: www.wellness.czechian.net)
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METABOLICKY SYNDROM

Je pritomen, pokud mate tfi nebo vice z nasledujicich priznaku:
Krevni tlak 130/85 mm Hg nebo vyssi.
Krevni cukr (glukéza) nalaéno 100 mg/dl nebo vyssi.
Velky obvod pasu:
Muzi — 102 cm nebo vic
Zeny — 89 cm nebo vic
Nizky HDL cholesterol:
MuZi — pod 40 mg/dl
Zeny — pod 50 mg/dl
Triglyceridy 150 mg/dl a vyssi.

poruchy. Na vysoké hladiny cukru se predepisuji 1éky na diabetes;
na zvy$eny krevni tlak se predepisuji 1éky na snizeni krevniho tlaku;
a na vysoky cholesterol se predepisuji 1éky snizujici cholesterol. Nako-
nec vSak uz léky nestaci. Néasleduje upadajici zivotni styl a chabé zdravi,
které vedou ke gangrenéznim koncetinam a zhorsujicimu se zraku, az
se lékarské zasahy redukuji na paliativni operace. Tomuto scénafi po-
stupného upadku lze pfitom zcela predejit prosté jen tim, Ze zménime
své zaméreni od reagovani na symptomy a jejich 1é¢by k eliminaci celé
choroby.

JAK OBEZITA OVLIVNUJE ONEMOCNENI

A CHATRANI

Nadmérna hmotnost kolem stfedu vaseho téla je tvorend miliony
tukovych bunék, které vypadaji pod elektronovym mikroskopem
jako lasagne s prili§ naditou naplni. Kdyz se tyto tukové bunky radné
nakrmi, za¢nou ve zvySeném mnozstvi uvoliovat latky, které cestuji
do rtznych organt a negativné ovliviuji jejich fungovani. V disledku
toho vam v téle stoupa hladina krevniho cukru, cholesterolu a také
krevni tlak. Nas systém péce o nemocné, jakmile se dozvi o vasem
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nezdravém laboratornim vysledku, je ochotné pripraven zaméfit se
na tyto symptomy prostfednictvim specialistl, diagno6z a 1éka.
Jenze péce o nemocné neni feSeni.

efektivnéjsi a dramaticky levnéjsi feSent je prosté vyprazdnit tyto prejede-
né tukové bunky. Jakmile to dokazete, jste na cesté ke zdravéj$imu zivotu.
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V celé délce naseho Zivota miizeme pokracovat ve zdokonalovani
nasi technologicky postupujici civilizace, abychom zajistili bezpec-
nost a zdravi naseho zivotniho prostredi a potravin. Tento pokrok
vSak zabere néjaky cas a soustfedéné usili spolecenskych sil, které se
adaptuji jen pomalu. Do té doby vam nabizim plan, jak ochranit sebe
samé a ty, na kterych vam zalezi.

Nemiizeme zcela zménit vodu ve svém akvariu. Na to je prilis
pozdé. Ale miizeme udélat néco, abychom se ochranili a vyzbrojili
impozantnim brnénim proti okolnimu svétu. Nejlepsi zpisob, jak
toho dosahnout, je stit se idealné zdravymi.

UZASNE LIDSKE TELO

Vase télo disponuje uzasnymi vlastnostmi, diky nimz vas dokaze
chranit proti erozivnim silam, které méni zivot a zdravi v nestabilni
ze samé podstaty. Jednim prikladem je zptsob, jakym vas vase télo
dennodenné chrani pred rakovinou. Védéli jste, ze v dtisledku téchto
rozkladnych sil uz jsou uvnitt nasich tél nachystané prekancerézni
bunky? Pokud je nechame byt, mohou se potencialné proménit v ra-
kovinné a zacit ohrozovat nase Zivoty. Pravé proto je tak zasadni byt
zdravi, abychom mohli bojovat s vécmi, jimiz jsme denné bombardo-
vani - radiaci, toxiny, chemikaliemi a nezdravymi potravinami. Pojd-
me se jim postavit celem. Voda v nasem akvariu je $patna a nekvalitni.
Idealné zdravé télo disponuje neuvéfitelné vyspélym procesem jmé-
nem apoptdza, s jehoz pomoci vyhledava potencialné skodlivé bunky
a ni¢i je drive, nez mohou zptsobit rakovinu.

To je jen jeden priklad z tisicti zplisobil, jak nas idedlné zdravé télo
chrani v nadich kazdodennich Zivotech. Piedstavte si objeveni a vybu-
dovani idealniho zdravi tak, Ze obklopite sebe samé jakousi ochrannou
vrstvou. Az si rozvinete kompletni spektrum zdravych navykd, promé-
nite toto brnéni v silnéjsi a neproniknutelnéjsi pro vase nepratelské okoli.

Navic, pokud si rozvinete zdravé navyky, uz tim ve skute¢nosti vy-
zbrojujete své télo k boji s chorobami. Jakmile néjaka nemoc vstoupi
do téla, musi s ni bojovat véechny zdravé ¢asti, ne jen jedna. Nemoc
by totiZ mohla znamenat zanik jich vSech. Pfiroda to vi a atakuje cho-
robu s veskerou pomoci, jakou jen dokaze sehnat. Nékde hluboko
uvnitt vime, jak dulezité je byt zdravi, a presto tuto skute¢nost igno-
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rujeme. Po letech lé¢eni pacient mi zacalo byt jasné, proc tolik z nas
selhava. Je to nedostatkem touhy po zméné, ktery ma mnoho divodi.

Mozna si nemyslite, ze dobré zdravi je prioritou; mozna mate dob-
ré zdravotni pojisténi. Anebo vam takovy tkol pripada tak kolosalni,
ze na néj radéji nechcete ani pomyslet; anebo vase predchozi vysledky
byly tak neutésené, Ze jste tento cil odlozili na neurcito.

V této knize chci probudit vasi touhu po zdravi a pfivést ji do po-
predi. Vase zdravi by mélo byt vasim cilem ¢islo jedna. Mate-li silné
odhodlani byt zdravi a chapete, jak vyznamné to je, pak vam mohu
pomoci. Za poslednich deset let bylo mym cilem pomahat lidem pro-
lomit logistické a dusevni bariéry, které jim brani v idealnim zdravi.
Jako spoluzakladatel Take Shape For Life jsem vybudoval velkou ko-
munitu stejné smyslejicich lidi, ktefi své zdravi proménili v prioritu.
Pracoval jsem s tisici jedinct a rodin, abych jim pomohl dosahnout
jejich cild idedlniho zdravi. A presné totéz chci udélat prave zde, pravé
ted, s vami.
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Ztejmé znate nékoho, kdo trpi artritidou, omezenim pohybu, bo-
lestmi $ije nebo zad ¢i zavislosti na lécich na predpis. Anebo mozna
znate nékoho, kdo ma diabetes, srde¢ni onemocnéni, trpi dusevnim
stradanim nebo neni schopen ani chodit, natoz béhat. Kolik znate lidi
po padesatce nebo Sedesatce, ktefi skute¢né chodi nebo béhaji — kazdy
den? Lidské télo bylo navrzeno k takovému pohybu, ale nefunguje,
pokud se o néj nestarame. V dobé¢, kdy vétsina lidi dospéje ke Ctyfi-
citce, prestane se hybat a cvicit uplné. To ale prece nebude vas pripad.

Vétsina lidi si mysli, Ze jen proto, Ze nejsou nemocni, jsou zdravi.
Nas soucasny systém zdravotni péce je strukturovany tak, Ze jste v po-
radku, dokud se nezacnete citit Spatné. Potom jdete k 1ékari, aby sta-
novil diagndzu, a skoncite v systému kodu, ktery vam pridéli nalepku.
Jakmile jste uhledné zarazeni do své kategorie, muiize vam ta sprav-
na kouzelna pilulka poskytnout docasnou bandaz. Tohle nazyvame
zdravotni péci, ale vam to pripada zdravé? Je to jen péce o nemocné.

Jednim prikladem je diabetes, ktery se oznacuje za chronické one-
mocnéni. Tim se chce Fict, Ze ho nelze zvratit. Pfitom nic nemize byt
vzdalengj$i od pravdy. Lidé s diabetem II. typu totiz mohou zastavit jeho
vyvoj a dokonce odstranit veskeré jeho fyziologické stopy. Pravé odvra-
ceni a eliminace nemoci je pfesné to, na co bychom se méli soustredit.

Zdravotnicky systém je obchodni systém zalozeny na nemoci, pro-
toze vydélava penize, kdyz jste nemocni. Jedina véc, ktera je pro néj
méné ziskova, nez kdyz vam pomtize uzdravit se, je vase nahla smrt.
Existujici systém zdravotni péce je zpate¢nicky. Misto aby se ptal, pro¢
lidem neni dobte, zaméfuje se tento systém na to, co lidi trapi, a pokou-
§1 se to 1é¢it. Tento systém vyprodukoval primysl zvany ,,péce o nemoc-
né’, ktery je disledkem raného uspéchu s antibiotiky a jejich zazra¢nou
schopnosti zatocit s infekci. Bohuzel vSak antibiotika nezabiraji na cho-
roby pramenici ze Zivotniho stylu, a to je dnes to hlavni bitevni pole.

Ve Spojenych statech je v krizi také primysl zdravotniho pojisté-
ni. Pojistovatelé vam napriklad zaplati vyzivové poradenstvi, mate-li
diabetes. Nicméné casto vam nezaplati za zadny druh prevence nebo
poradenstvi prediabetické, protoze jste jesté nedostali svou nélepku.
Takové opatfeni vitbec nedava smysl. V¢asna intervence muze totiz
pomoci zabranit tomu, aby se problém vtibec objevil.
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V tuto chvili doufam, Ze souhlasite, Ze chcete-li pro sebe to nejlep-
$1, budete si muset své zdravi vzit na starost sami. Pokud se na néj ne-
zameéfite vy, mlzZe se vase télo proménit v tikajici casovanou bombu.

CO JE IDEALNI ZDRAVi?

Idealni zdravi, které vam navrhuji ja pro vas zivot, je sjednocujici
pristup, jenz zac¢ind rozvinutim (a dodrzovanim) kazdodennich zdra-
vych navykd. Proménuje zdravi v istfedni bod vaseho Zivota misto
néceho, co zacnete délat, kdyz zjistite, Ze trpite néjakou nemoci nebo
nerovnovahou.

Trocha pozornosti a discipliny ted mutize predejit tomu, abyste se
pozdéji stali nezdravym ¢lovékem, ktery navstévuje lékare trikrat tyd-
né. Bez ohledu na vas soucasny zdravotni stav mtzete vzdy byt tak
zdravi, jak je to jen mozné. Navyky, které si rozvinete, mohou zname-
nat rozdil mezi prezivanim a vzkvétanim a Casto také mezi zivotem
a smrti. Nehovoiim o zZddnych radikalnich jednorazovych zasazich,
jako Ze ubéhnete maraton nebo se zbavite stresu masazi nebo se pri-
lezitostné vydate do posilovny. Hovotfim o malych, kazdodennich roz-
hodnutich a volbach, které se mohou proménit v navyky. Kazdodenni
volby. Kazdodenni navyky. To je pro vas to pravé.

Cas nastal pravé ted. Dobrd zprava je, Ze prestoZe Zijeme v ne-
zdravém svété plném Spatnych voleb, mtizeme si hned dnes zadit
rozvijet navyky, které pomohou odvritit jejich uc¢inky na nase téla.
Jsem tu, abych se stal vasim osobnim trenérem a provedl vés celym
timto procesem. Vyuzivam ho i ja saim, den co den, stejné jako cela
moje rodina. Pfidani pouze jediného zdravého navyku mize zménit
vas$ zivot navzdy a upevnit vasi cestu k dlouhovékosti. Kdyz se vam
podafi vclenit do svého Zivota veskeré tyto navyky, budou vysledky
pfimo ohromujici.

Jednim piikladem je ptidat do svého zivota kazdodenni fyzickou
aktivitu. Cvi¢eni vam muze prodlouzit zivot i zlep$it vasi dusev-
ni bystrost. Fyzicka aktivita ma fadu pfinost pro dusevni zdra-
vi. Redukuje stres, uvoliuje endorfiny, zlepsuje prokrveni mozku.
Americkd neurologicka akademie v fijnu 2012 ozndmila, Ze fyzicka
aktivita je pro mozek jesté dulezitéjsi nez aktivita dusevni, dokon-
ce jesté vic nez hlavolamy, socializace nebo ktizovky, co se tyce
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jeho kognitivni funkce. Tato prtilomova informace se zakladala
na vyzkumu provedeném na 638 starsich lidech ve Skotsku, ktefi
se zucastnili studie se snimkovanim magnetickou rezonanci. ,Lidé
po sedmdesatce, ktefi se vice vénovali fyzickému cviceni, véetné
chiize nékolikrat tydné, trpéli mens$imi ztratami objemu mozku
i dalsimi znamkami starnuti mozku nez lidé, kteti byli méné fy-
zicky aktivni,“ fekl autor studie Alan J. Gow, Ph.D., z Edinburské
univerzity ve Skotsku.’

mUj zivot symptomy hypofunkce §titné Zlazy a zanétlivych

onemocnéni. Bylo mi teprve 43 let, ale citila jsem se na 63.
Meéla jsem nadvahu, Spatné jsem jedla a spala, prozivala spousty
stresu a nebyla jsem schopna cvicit kvlli neustdlé Unaveé a bo-
lesti kloubU. Ztratila jsem sebed(véru a mnoho vztahl a zjistila
jsem, ze se snazim schovavat pfed okolnim svétem. To vSe se
zmeénilo, kdyz jsem uslySela hovofit dr. A. o tom, jak bych si
mohla vytvorit idealni zdravi, pfestoze jsem mnohokrat predtim
selhala. Byla to nadéje, kterou jsem celou dobu hledala, a tak
jsem se rozhodla zacit dodrzovat pfistup k zivotnimu stylu, ktery
doporucoval. Nejenze jsem za tfi mésice dosahla zdravé hmot-
nosti, ale neustale do svého zivota vClefuji vSechny strategie
z Dr. A’'s Habits of Health. Nyni prozivam ,ultra zdravou fazi"
jeho knihy! Mé zanétlivé onemocnéni ustoupilo diky dramatic-
kym zménam v mém zivotnim stylu a kazdy rok jsem ¢im dal
zdravéjsi a vic fit. Prozivam v zivoté mnoho nadhernych vztah(
a dobrodruzstvi a spoleCné s manzelem prekonavame i ty nej-
fantasti¢téjsi z nasich nékdejsich sndi! Diky, doktore A., Ze jste
mi pomohl objevit ME idedini zdravi!

J ak Uzasna a zdrava cesta to bylal V ervnu 2003 ovladly

— Lisa Castro
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Tato kniha vam pomize rozttidit vase zivotni volby tak, abyste si
mohli byt jisti, Ze mate idealni postaveni k Gspéchu. Pomuze vam
odhalit ve vasem Zivoté rtizné oblasti slabosti, které vam brani v do-
sazeni skute¢ného, trvalého pokroku smérem ke zdravi a dlouhové-
kosti. Mym cilem je poskytnout vam znalosti a nastroje, které vam
pomohou dosahnout idedlniho zdravi a udrzet si jej. Budu vasim
ucitelem v celém tomto procesu a na jeho konci budete vybaveni
k ziti toho nejlepsiho Zivota, jaky muzete zit. Nasledujici vypoveéd
pochazi od Zeny, ktera prosla velkolepou proménou. Jeji Zivotni pti-
béh je dobrym ptikladem potencialu, ktery v sobé tato cesta ukryva:

Takovéto pribéhy mé pomahaji motivovat k tomu, abych i dal
mluvil o zdravych navycich na rozdil od toho, co propaguje vétsina
lékarské komunity. Delsi, vitalnéjsi zivot je mozny.

Jste pripraveni? Miize se stat, Ze tato cesta zméni vase drivéjsi
presvédceni. Mozna se diky ni vzdate nékterych starych zptisobti.
Nezbavite se svych $patnych navykd; jen je nahradite témi dobrymi.
A potom, po néjaké dobé, vase staré $patné navyky ztrati sviij vyznam
i moc, kterou nad vami mély.
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Jste zdravi?

NejvétSim bohatstvim je zdravi.
— Vergilius

DYBYCH VAS POZADAL, ABYSTE S| SEPSALI NEJ-

VYZNAMNEJSI VECI VE SVEM ZIVOTE a setadili je
podle dulezitosti, je dost mozné, ze vase zdravi a zdravi vasich bliz-
kych by bylo nékde hodné nahore. Kdybyste si mohli vybrat mezi na-
cpanym bankovnim uc¢tem nebo dal$im desetiletim zdravi vasich déti,
partnera nebo vas samotnych, zfejmé byste si zvolili zdravi. Zdravi
je jednim z vasich nejvyznamnéjsich aktiv. Urcuje, jak aktivni bude-
te, a do jisté miry i to, jak vlivni a zicastnéni miizete byt v zivotech
druhych lidi.

V celé této knize vas budu povzbuzovat k tomu, abyste své zdravi
proménili ve svou hlavni prioritu. Prvnim krokem na této cesté je
porozumét svému soucasnému zdravotnimu stavu. V této kapitole
vam navrhnu novy zpusob, jak pohliZet na své zdravi. Mym cilem je
vas zplnomocnit a vybavit porozuménim tak, abyste mohli sami ¢init
ta nejlepsi rozhodnuti.

Preddm vam odpovédnost za vase zdravi a jasné oddélim svou roli
od tradi¢niho, autoritativniho lékare. Vas zdravotnicky odbornik je
velice vzdélanou a hodnotnou soucasti vaseho managementu chorob.
Lékar ma skvélé znalosti a dobré umysly. Pacient sedi na tvrdé kovové
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zidli a nasloucha jeho kazani. Lékar ma dutlezité rady, ale ty zfejmé
nebudou nijak zvlast uzite¢né pfi kontrole nad vasi hmotnosti a zdra-
vim. Ta je totiZ jen na vas.

Budujete své zdravi, nebo ho podkopavate? Mozna si myslite, ze
kdyz budete chodit ke svému lékari, udrzi vas zdravé. Mozna je pro
vas tézké siijen predstavit, co mam na mysli, kdyz feknu idealni zdra-
vi; prosté se jen snazite piezit sviij ndrocny program.

Takze pojdme zacit s nepopsanym listem a najdéme vasi polohu
na zdravotnim kontinuu. Potom odhalime, co muzete udélat, abyste
zili delsi a zdravéjsi zivot. Dohodnuto?

Ve své prvni knize Dr. As Habits of Health jsem nacrtl typickou
trasu zdravi u vétsiny lidi, kterou predstavuje jednoznac¢na trajekto-
rie od idealniho zdravi v dobé narozeni pres nezdravy stav absence
nemoci v padesati letech k ipadkovému stavu nemoci a chorob. Toto
vSak bohuzel neni cesta k idedlnimu zdravi a je az tragické, ze deva-
desat procent lidi spada do kategorie absence nemoci diky tomu, Ze
jejich nezdravé volby je vedou jednozna¢né smérem k chorobam. To
znamena, Ze vét§ina z nas prosté jen preziva, misto abychom vzkvétali
a vytvareli si denni navyky, které vedou k energickému, aktivhimu
zivotu az do vyssiho véku.

IDEALN{ ZDRAVi
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KViz: KONTINUUM VASEHO ZDRAVI
Deset otazek na nasledujici strané vam poskytne predstavu o tom, jak
zdravi nebo nemocni jste a kde pfesné se aktudlné nachazite na tomto
grafu. Pfi odpovidani na tyto otazky vychazejte z priméru za posled-
nich tficet dnt.

Sectéte si skore a podivejte se na nasledujici hodnoceni, které vam
ukaze vasi aktualni pozici na kontinuu.

Vase aktualni umisténi na kontinuu zdravi

IDEALNi ZDRAVI <5 - GRATULUJI!

V soucasné dobé jste dobfe prizptsobeni Zivotu ve svém akvariu a na-
chazite se ve stavu dobrého zdravi. Mtize to byt tim, Ze jste mladi, mate
skvélé genetické predpoklady a délate skvélé kazdodenni volby. Miize to
tak zlistat. Vzdycky se da ale udélat vic, abyste si zachovali a zdokonalili
své zdravi, a nejlepsi dobou, kdy to udélat, je doba, kdy jste stale zdravi.

ABSENCE NEMOCI 5-20
Je-li vase skore v tomto rozmezi, vase télo zac¢ina vykazovat symptomy
vyvoje smérem k onemocnéni. JiZ jsem se zminoval, Ze 90 % populace
spada do kategorie absence nemoci, a vaSe zdravi zacina byt negativné
ovliviiovano zivotem v akvariu, i kdyz se navenek jevite jako v poradku.

Pokud jesté navic nemate nejlepsi genetické predpoklady (vasi
rodice nebo prarodice zemfeli pred¢asné nebo trpéli zavaznym one-
mocnénim), je dilezité si pripustit, Ze vase soucasné chovani a volby
vam ubiraji vitalitu z vaseho zdravotniho vkladu.

Dobra zprava je, Ze tato kniha vam pomtize snizit skore tim, Ze si
s ni rozvinete takové smysleni, diky némuz se vase rozhodnuti a volby
posunou smérem k idedlnimu zdravi, coz povede ke zlepseni vaseho
soucasného zdravotniho stavu. Zvlast dulezité je to v tom, ze pomu-
zete vykompenzovat své riziko rozvinuti nemoci, pokud jste neméli

vrov

pravé nejveétsi $tésti v oblasti gent.

NEMOC >20
Spada-li vase skore do tohoto rozmezi, vase télo se jiz nachazi ve sta-
vu nemoci. Léky a farmaka prodavana v 1ékarné mozna maskuji vase



KViz: KONTINUUM VASEHO ZDRAViI

Nasledujicich deset otézek vam poskytne predstavu, kde se v souc¢asnosti nachazite. Pri odpovi-
déni na tyto otazky vychazejte z priméru poslednich tficeti dnii vaseho Zivota:

1. Jak se celkové citite?
Uroveri vasi energie

Vas spanek

VaSe ndlada

2. Jak byste popsali svilj dech?
Mélky dech

Dychavi¢nost béhem aktivit
Dychavicnost pri odpocinku
Chronicky kaSel

3. Jaka je vaSe hladina stresu?
V préci

Doma

Hladina dzkosti

4. Mate bolesti...?

Kloubti

Zad

Hlavy

5. Uzivate...?

\oIné prodejné léky

Léky na predpis

Tabak

Alkohol

6. Jakd je vaSe soucasna...?
Hmotnost 0 §tihla (zdrava)
Obvod pasu 0 stihly (zdravy)

\lyborné

1 normalni
1 normalni

7. Jakou mate...?

Pokozku 0 teplou a mékkou

2 suchou a se

Slugné Spatné

Stredni
3]
3
3

5 obezita
5 povislé biicho

3 nadvaha
3 vycnivajici
bicho

5 oteklou s vyrlistky

Supinkami

Vlasy 0 husté a lesklé
Nehty 0 pevné

Traveni 0 normalni
8. Mivéte nachlazeni nebo
chripky?

9. Chodite k lékafi a véas

na preventivni prohlidky?

10. Mate néjaké zdvazné onemocnéni?

0 skoro nikdy

0 casto

2 jemné a matné
2 s ryhami

3 paleni Zahy

5 zaCinaji vypaddvat
5 nestejné zabarvené
nebo zazloutlé

5 reflux

3 nékdy 5 Casto

1 nékdy 5 skoro nikdy

Pridejte 20 bodli za kazdou chorobu.
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télesné symptomy, ale nemohou zménit nic na skute¢nosti, Ze jste
velmi nezdravi. Prestoze si zfejmé myslite, Ze vasim osudem je po-
kracovat v tomto chorobném stavu, vade rozhodnuti prevzit kontrolu
muze dramaticky zménit rozvoj vasi choroby, pokud néjak souvisi
s nezdravym zivotnim stylem. Kardiovaskuldrni onemocnéni, dia-
betes (II. typu), artritida a cela spousta dal$ich nemoci je intenzivné
ovlivilovana volbami, které ¢inite v oblasti svého Zivotniho stylu.

Dokonce i s probihajici nemoci miizete vyrazné ovlivnit svij zdra-
votni stav a délku svého zivota. Zmeénite-li své kazdodenni volby, ¢as-
to muzete dosahnout dramatickych zmén, jakmile vase télo dostane
prilezitost k zotaveni.

Prvnim krokem k vaSemu uzdraveni je zjistit, kde na kontinuu se na-
chazite, coz jste pravé udélali. Nyni vite, kde jste, takze se také muzete
dostat tam, kam chcete. Pokud si cenite delsiho, zdravéjsiho Zivota
a chcete si zvolit idealni zdravi jako prioritu, mohu vam pomoci. Ve
3. kapitole budu hovofit o tom, jak na vase aktualni zdravi reaguje
lékarska obec a farmaceutické firmy. Nejprve je vsak dulezité podivat
se na to, jak sviij soucasny zdravotni stav zvladate vy sami. Vase kaz-
dodenni rozhodnuti jsou pfi urc¢ovani vaseho zdravi dilezitéjsi nez
cokoli, co pro vas miize udélat cely zdravotnicky svét.

KViz: VASE ZDRAVOTNI NAVYKY

Dalsi kviz vyhodnocuje vas aktualni zdravotni stav, abyste vidéli, kam
vas vedou vase soucasné kazdodenni volby. Odpovézte na deset ota-
zek a popiste co mozna nejpresnéji své chovani ¢i stav za poslednich
tricet dntL.

Skoére: Vase zdravotni navyky

IDEALNI >50

Cinite vétsinou skvéld rozhodnuti, kterd podporuji vase zdravi; bude-
te-li pokracovat a pridavat jesté dalsi zdravé navyky, budete své zdravi
nadale zdokonalovat.



Jste zdravi?

KViz: VASE ZDRAVOTNI NAVYKY

1. Potfebujete
zhubnout?

2. Koufite?

3. Snidate?

4. Jite zdravé?
Cervené maso?

Denni porce
zeleniny?

Jite cukr a bilé
Skroby?

5. Kolik hodin
denné prosedite?

6. Chodite?

7. Jak aktivni jste
o vikendech?

8. Bavi vas vaSe
prace?

9. Uzivate si cas
s prateli nebo
doméacimi zvifaty?

10. KdyZ se
probudite, jste:

Kazdy den
5)

Nikdy
3
>3 porce
5
Nikdy
5

Méné neZ jednu
5)

30 min. denné
10

Sportuiji
10

Velmi odpocaty
10

VétSinou
3

PrileZitostné
0

1-3 porce
3

Prilezitostné
1

Jednu a7 pét

Venéim psa nebo
jezdim na kole
5

V poradku
0

41

Prestal/a jsem pred
>2 roky
-5

PrileZitostné
-1

Denng
-3
<1 porce
-2

Denné
-3

Vice nez pét
5

Sedim na gauci
a koukém na televizi
-3

Nenavidim ji
-10

\lyCerpany
-10
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ZDRAVE 35-50
Vétsina vasich navyki je zdrava, ale mnohé z jejich prospé$nych ucin-
ki si kazite nékterymi nezdravymi volbami.

NEZDRAVE <35
Budto uz se necitite dobfe, nebo tim smérem neodvratné mifite.
Mate spoustu prostoru ke zlep$eni a uvidite, ze miizete zménit vét-
$§inu ze svého aktudlniho chovani bez obtiznéjsiho prizptisobovani.
Tato kniha vam miize skute¢né pomoci vyhnout se postupu smérem
k vaznému onemocnéni, které na vas ¢iha hned za rohem.
(Poznamka: Tento kratky kviz nezahrnuje do zdravotniho skére
vasi genetiku. Pro kompletni vyhodnoceni navstivte www.habitsothe-
alth.net.)

POSUNUJI VAS VASE KAZDODENNI VOLBY
KE ZDRAVI, NEBO K NEMOCI?

Z téchto dvou dotazniki pro vas plynou dvé velmi dilezita ponau-
ceni:

o Nyni vite, kde se nachazite na kontinuu idealniho zdravi, absence
nemoci ¢i nemoci. Vétsina lidi si mysli, Ze se chovaji idealné, do-
kud neprodélaji srde¢ni infarkt nebo mozkovou mrtvici. Nejste-li
idealné zdravi, jste v nebezpeci.

o Nyni rozumite vyznamu a vlivu jednoduchych rozhodnuti o tom,
co budete jist, jak se budete pohybovat a jak budete pfemyslet
a jednat v souvislosti se svym zdravim.

Vsechny tyto zdanlivé malé volby, kdyz se zkombinuji a slouci
dohromady, jsou daleko mocnéjsi nez vsechny léky nebo medicinské
zazraky, o nichz si myslime, Ze nam spolehlivé pomohou. Vas tpa-
dek na kontinuu smérem k chorobdm nemusi byt nutné nevyhnutel-
ny. Mizete zacit obracet svou sikmou plochu tim, Ze se rozhodnete
prevzit aktivni roli ve svém zdravi. Prvnim krokem je pochopit, ze
nikdo jiny to za vés neudéla. Zadny lékat, ptitel, ptibuzny ani z4dné
zdravotnické zafizeni vasi cestu nezvrati.



Toto je pouze ndhled elektronické knihy. Zakoupenf jeji plné
verze je moZzné v elektronickém obchodé spole¢nosti
eReading.
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