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Vénovani
Premysiela jsem, komu knizku vénovat.

Ty predchozi jsem vénovala rodiné, prdtelitm i nepidteliim.
A tak tuble knizku vénuju té malé tlusté holce

(a taky vsem ostatnim malym détem v nas).
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,Iy se mas, ty mizes jist, co chces a jsi hubenal!®

Jak Casto slycham tuhle vétu s vice ¢i méné zavistivym podto-
nem.

,1y asi drzi§ samé diety, co?* To byva druhy nejc¢astéjsi komen-
tafr, tentokrat s lehce ironickym az tto¢nym podtextem.

JenZe, pratelé, viechno byva JINAK ©.

Byvala jsem TLUSTA!

Za tloustku jsem nemohla, byla jsem tlustd uz jako mimino.
Tehdy maminky musely do prace uz i od miminek, a tak jsem
byla krmena produkty ze suseného kravského mléka. Tehdejsim
velka jako krava a konzumovat mléko s vysokym obsahem bil-
kovin, jako je mléko kravské, ale Ze jakozto lidské mladé potie-
buji budovat i lidsky mozek, takZe vyZzaduji vice nenasycenych
mastnych kyselin, tak jak je to pfiznacné pro mléko matefskeé.
Zkratka neni mléko jako mléko, kazdé je urcené jinému druhu,
a holt ta pfiroda je chytfejsi nez néktefi ,odbornici“. Méla jsem
na né alergii. (Myslim na ty pfipravky. Na ty ,odborniky“ mam
alergii dodate¢né.)

TakZe mé krmili lec¢ims véetné riznych kasi a ja kynula.

Byla jsem tlustd a tudiZ i neobratna. Poznamky od spoluzak
i pedagogti nebyly zrovna lichotivé.

Tézka vaha v obycejnych teniskach — vysledkem byly vécéné
bolavé paty a jakykoli rychlejsi pohyb mi zptisoboval bolest. Bo-
jové hry pro mé znamenaly pfimo trauma. At jsem se snazila se-
bevic, rychleji to neslo. Vedouci na détském tabofe se vyjadrila
bez obalu: ,Tyhlencty kopyta nesnasim!*
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Co takové véty udélaji s détskym sebevédomim, to plné po-
chopi nejspis jen stejné postizeni jedinci.

Uz nejsme déti, a tak doporucuji precist si basert mého oblibe-
ného bisnika Jiitho Zacka:

Pisnicka o Skaredych holkach

Skaredy holky

ty se drzi zpdtky

Jsou samy sobé na posméch
A vzdycky maji

krdasny kamarddky

a proto maji v ldsce pech
Jsou spoleblivy

Jako tazny koné

DrZi té kdyz ti hrozi pad
Nestoji o dik

vedi Ze se pro né

nebudou nikdy chlapi prdt
Skaredy holky

nejsou nikdy v pravu
Vypadnou vZdycky z poradi
Srkaji Zivot jako horkou kdvu
Zvykly si

Nikdy nesladi

Zrcadlu veknou:

Holka ty mas ranu

Leda tak slepci prijdes vhod —
Rady se trapi

Usinaji k rdanu

Co by byl Zivot bez trampot
Reknou ti: Hele

zmiz a zanech 7ect
Nestojim o tvy obledy
Skaredy holky

nikdo nepresvédci

Ze vitbec nejsou Skaredy
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TA TLUSTA, PRCEK TLUSTE]J...

,Ahoj, pry jste m¢ hledaly? haleka na mé Milena.

Jé, jak to vis?

,Babicka fikala, Ze u nas zvonily dvé holky, jedna hubena
a jedna tlusta, tak mi bylo jasné, Ze jste to byly vy dvé.«

Dobré poznavaci znameni. Jenze pozor — ta hubena byla jedno-
znacné Alena. Tedy — tehdy. V dalsim Zivoté jsme si to prohodily.

Ve tffindcti jsem musela do nemocnice s cévni mozkovou piiho-
dou. Obvykle se tak nevyjadiuji, ale — tam vafili opravdu HNUSNE.
Voda, kterd chutnala i vypadala, jako byste oplachli talif od strou-
haného tvarohu, té tam fikali polévka. Nejsem vybirava a kromé
drstkové polévky mohu vsechno, ale tohle jist mi opravdu vadilo.
A tak mé poprvé v Zivoté nékdo do jidla nutil. Kladla jsem odpor,
a tak jsem zestihlela a zalibilo se mi to, takZe jsem pak chtéla shodit
jesté par kil. Tehdy moc opravdovych odbornikii na zdravou vyZzivu
nebylo, a tak to muselo jit metodou pokusti a omylt.

Povedlo se, ale asi jen zdzrakem jsem si nepoSkodila zdravi.

Dodneska si pamatuju prekvapenou reakci jednoho kluka,
ktery Zil u nds na vesnici, pak se odst¢hoval a jednou se prijel
podivat za kamaradem. Potkali jsme se u stinku. Poznala jsem
ho hned, tak jsem pozdravila jako prvni: ,Ahoj, Jirko.*

Jenze on odpovédél tak trochu rozpacité. Evidentné mé nepo-
znal. Sly jsme si s kamaradkou prohlédnout vylohu z druhé strany
stanku. Dolehla tam ke mné dychtiva otazka: ,Kdo to byl?*

,To byla Hanka,* odpovédél mistni kamarad.

,Coze?!“ nevéeril Jirka. ,VZdyt to byl takovej preek tlustej?”

Jako poznavaci znak to beru. Jako charakteristiku ¢loveka uz
moc ne. Je to pfece jen ponckud povrchni, hodnotit lidi podle kil.
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BOD OBRATU

Jak se mi povedlo zhubnout?

Pomohla mi uZ ta motivace — mirné zestihleni v nemocnici,
kladna reakce okoli. A tak jsem se rozhodla, Ze zhubnu jesté tro-
chu. Jedla jsem vSechno — ale jen do pul tfeti. Zkraje to bylo na-
ro¢né. Po ndvratu ze skoly, v Case, kdy lidé svacivaji, jsem se
dosyta najedla, a povazovala jsem to za vecefi. Par vecerti mi sice
bficho zpivalo, ale nevzdala jsem se. Télo si zvyklo. A nemélo
zadny problém. A kdyZz nasledovala néjaka spolecenska udalost
a ja MUSELA jist, ani mé to jidlo netésilo. V rdmci druzby déti
z mésta a vesnice jsem byla na vikend ddna do rodiny, ktera mi
s laskou pripravila slavnostni vecefi. Tady by odmitnuti jidla zna-
menalo urazku. Jinak jsem své rozhodnuti dodrzovala, a jednou-
dvakrat tydné, kdyz jsme mivali télocvik, jsem se u télocvicny na
takové té obrovské vaze, kam se vesly baliky, vazivala. Vlastné
jsem byla taky balik. Zalibné jsem sledovala rucicku, ktera se ob-
vykle za ten tyden posunula o pul kila doleva. KdyZ jsem docilila
kyzené vahy 52, 5 kg, zaradila jsem lehké vecefe. Vzdy jsem se
ale snazila, aby to bylo do 18. hodiny, zkratka, aby to nebylo na
noc. To uz se télu Spatné travi, a protoZe se clovék v noci skoro
nehyba, energie se uklada do tukovych zasob.
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NADVAHA, OBEZITA A KDO Z NICH MA
PROSPECH

Nespravna skladba stravy, jezeni na noc, nadbytek jidla — to
vse vede k nadvaze ¢i obezité.

CoZ neni synonymum. Pojem nadvaha je jasny. Nadvahu ma
kdekdo. Kdezto obézni je ten, jehoz Body Mass Index (BMD je
vEtsi nez 30.

Nadviha se oficidlné stanovuje, kdyZ je BMI od 25 do 29)9.

BMI si vypoctete tak, Ze hmotnost (v kilogramech) vydélite vy-
skou v metrech na druhou. Napfiklad: 65 déleno 1,75 x 1,75 rovnd
se 21,2. Zadoudi je rozmezi mezi 18,5 a 25.

Tak to se tyka vahy, ovSem kromé vazeni hraje roli také mé-
feni. Mame tu pojem WHR, zkratka z anglickych slov Waist to Hip
Ratio. Tady obvod pasu délime obvodem bokt. Vzniklé ¢islo by
u Zen mélo byt mensi nez 0,85 a u muzt mensi nez 1,0.

Kdyz uz jsme se namahali vyndat krejcovsky metr, tak se na
néj znovu podivejme. Damy, mame-li pod 80, muzeme byt vétsi-
nou v klidu. Myslim v dusevnim klidu, nikoli Ze byste se uz ne-
mély hybat. Mate-li pfes 80, je to pon¢kud riskantni, a je-li to pies
88, je to uz hodné riskantni.

Pokud se snad zméfil i néjaky uvédomély ¢tenar, mohu ho po-
chvalit, zvlasté ma-li v pase pod 94 cm. Ma-li pfes 102 cm, mohu
ho pochvilit pouze za to, Ze se zméfil, protoZe je na nejlepsi cesté
néco zmeénit a uz se nevystavovat vysokému riziku zdravotnich
komplikaci. Pak ho musim pfipravit na to, Ze riskuje cukrovku
mnohem vic neZ ti, kdo jsou v pase utlejsi.

Kolik vazime, totiz samo o sobé nemad jednoznacnou vypovi-
daci hodnotu. Je lepsi byt baculaty a ve formé&, neZ hubeny a ne-
trénovany.
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Kolik bychom méli vazit, aby to bylo optimalni, na to také exis-
tuji rizné nazory. Diive se doporucovalo od miry — napft. od 174
— odedist stovku. CoZ je moc.

Pak je tu tfeba vzorec pro Zeny: (vyska v em — 152,4) x 0,650
+ 48,67.

Mné tieba doporucuje, abych vazila 63 kg. Coz mam, a kdyz
je to vic, opravdu mi to nevyhovuje, protoZe pii vyssi hmotnosti
mé zacinaji bolet zada. TakZe na ném asi néco je, ovsem ta ma-
tematika! Bez kalkulacky je to naro¢né ©.

Jen s metrem a vahou nevysta¢ime. Zalezi také na véku a na
tom, jak moc se hybeme. Kupiikladu Zena 53 let, ktera se hybe
jen minimaln¢, ma bazalni metabolismus 5599 kJ za den. Pohy-
bem vyda 1120 kJ. TakZe celkovy vydej ma 6719. Cili — chce-li si
udrZet svou vihu, neméla by pfijmout denné vice neZ téch 6719
kJ. Pokud by chtéla zdravé hubnout, méla by mit denni pfisun
energie 5000 kJ.

A jesté piipodotek pro ty, které by snad mély ambice stit se
anorektiCkami. Vézte, Ze Zeny maji od piirody o deset procent
tuku vic neZ muzi. Mirné OBLINY JSOU NORMALNI, milé damy!

Panové ve véku padesat plus — jste na tom vyborné, kdyZz mate
podil tuku asi 20 %.

Damy padesat plus — jak uZ jsem avizovala, mame u piirody
protekci, nebot ta nim dovoluje mit vice tuku nez pantim, takze
kdyZz mame v tomto véku 27 % tuku, je vSe v poradku.

Je vsak dobré veédét o tom pokusu: Ve 30. letech 20. stoleti
védci prodlouZili Zivot laboratornim potkantim o 50 % tim, Ze jim
predepsali stiidmost. Cim méné jidla, tim méné skodlivin pii lat-
kové vyméné vznikne.

A jesté par Cisel: Obezita je definovana jako stav, kdy vazite
o dvacet procent vice, neZ je vaSe idedlni hmotnost. Pokud se
toto ¢islo pohybuje mezi deseti az devatenacti procenty, pak ho-
vofime ,pouze“ o nadvaze.

V roce 2000 bylo u nds obéznich Zen 20 %. Pfed nami v Ze-
bricku ,bodovaly“ Anglicanky, Némky, Finky, a na prvnim misté
kralovaly Americ¢anky. Kazda ¢tvrtd Americanka byla na pfelomu
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tisicileti obézni. A to i pfes masivni Gtoky téch lobby, které pro-
paguji preparaty na zhubnuti!

To je, pane, byznys, kdyZ v USA s nadvahou bojuje 36 miliont
lidi. Prasky, odtuc¢niovaci ¢aje, bobule, koktejly, nausnice, zesti-
hlujici navleky na ruce, stahujici tilko se sauna efektem, hubnouci
pasy a ja nevim co jesté. Bombastické titulky typu: ,5 kilo za
tyden bez namahy. Akce kon¢i pravé dnes! Objednejte ihned! Za-
ruka vraceni penéz.©

Haha. Jest¢ pak ty penize z anonymniho a nedobytné¢ho P.O.
boxu vyrazit zpatky. MoZzna se vam to v slibované lhité dvou me-
sict i podaii, ale — vim by se nelibilo, kdyby vam davy lidi ptj-
Covaly na dva mésice penize? Dohromady to hodi slusnou
sumicku, a Groky z ni se hodi. Navod na dobry byznys — ovsem
jen pro toho, kdo na to ma Zzaludek. Davat nadéji tisicim lidi
a vzapéti jim ji vzit, jen pro vlastni prospéch... A taky strasit lidi
vykiiky typu: ,Védci objevili substanci odstranujici nebezpecny
biisni tuk, ktery vyvolava srde¢ni nemoce.“

Cituji i s tou chybou. KdyZ omylem kliknete na reklamu na po-
dobné zazraky a neobjednate, malem se z jejich stranek nedosta-
nete. Za¢nou vam nabizet hory doly a sniZovat cenu, jen abyste
koupili. Neni vam to divné?

Hodlate-li vyhodit za podobné blbosti své téZce vydeélané penize,
to mi je radsi poslete. Vis to vyjde nastejno, ale ja si polepsim ©.
Pokud jste se ted roz¢ilili, nebo se zasmdli, to je dobre, protoze
moznd vam uz konec¢né dochizi, Ze zazraky se koupit nedaji.

Dalo by se to shrnout v novotvaru ,hubnopramysl®, ktery vy-
délava podobné jako ,tabletkopramysl“ (chytrému napovéz), jenz
nepotiebuje ani zdravé, ani mrtvé lidi, nebot z nich jim neplynou
zadné penize — potiebuje je udrZet nékde mezi tim. A tak jezte
tu¢né a hlavné hodné, at mate davod k hubnuti.

Jestli jste rozhodnuty/ti, Ze se sebou nic délat nebudete a néjaky
posetily piibuzny ¢i znamy vam vénoval tuhle prazvlastni knizku,
neztracejte ¢as a nectéte ji. A nebo si prectéte jen toto pobidnuti:

LPapkeijte, holky papkejte!“ To je citat. Ale aby se muZi neura-
zili, dovolim si ho rozsirit: ,Papkejte, kuci, papkejte!“ At se mohou
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