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JAK (NE)BYT
ZDRAVY

Moje osobni zpovéd), jak jsem se stal z puclika Muzem roku
a vazné onemocnél, ale diky tomu konecné zacal zit.



VSsem, kterym bych chtél pomoci ke zdravi a spokojenosti,
ale kteri svou cestu musi objevit sami.



NARAZ DO zDI

Prask.

Zluté dvefe hlasitd zabouchly a ja osifel v odbérové mistnosti
sexuologického ustavu. Hm, podminky pro “pofizeni vzorku” jsem si
predstavoval trochu jinak. Zddné panské Easopisy nebo videa. Jen bilé stény a
sterilni nemocnicni lehatko. Teda aspon doufam, Ze je sterilni. Snazim se trochu
uvolnit, ale moc mi to nejde. Hlavou mi lita spousta myslenek. Co se mnou bude?

Jsou to zhruba dva mésice, co mi doktofi po krevnich testech rekli, Ze mam
vysledky jako vyhorely manazer pfed dlichodem. Neni divu, Ze mi absolutné
chybéla energie i chut do Zivota. A nejen to. Stresové hormony jsem mél
vystrelené do nebes a totdlné utlumeny testosteron. Fakt slusna pecka na to, zZe
mi je 26 let a Zivim se zdravym Zivotnim stylem. Pro doktory jsem jedna velka
zahada. Ani po hromadé vysetfeni mi nikdo nedokaze fict, jak jsem se do tohoto
stavu mohl dostat. Substitucni |écba, v kterou jsem vkladal nadéje, neprinesla
zadné zlepsSeni. A tak jsem skoncil az tady. Na spermiogramu.

Pfizndm se, Ze jsem zazil i pfijemnéjsi
intimni  chvilky. Ale kvili rozkoSi tady
nejsem. Ted jde o moje zdravi, o moji
budoucnost, moje sny. Do haje s takovymi
myslenkami! Uvolnit se za téchto podminek
je nadlidsky vykon. Ani nevim jak, ale
nakonec jsem to zvladl.

Oteviram Zluté dvere a odevzdavam |
vzorek. Vyhodnoceni v laboratofi potrva
zhruba hodinu. Jdu se projit na vzduch, v
cekarné bych se asi zblaznil. Chvili po
navratu mé doktor volad do ordinace. V jeho
vyrazu mi néco nehraje. A pak to prislo. Na ten okamzik asi nikdy nezapomenu.
,Vojtéchu, nemdm pro Vads dobré zpravy. Vysledky ukazuji neplodnost.”

Bylo to jako ¢elni ndraz do zdi v pIné rychlosti. V jediném okamziku se mi
zhroutil cely svét. Hodnoty, které pro mé znamenaly v Zivoté nejvic, se rozplynuly
jako para nad hrncem. Kariéra, honba za super postavou, vsechny ty materidlni
véci... to vSe se najednou zdalo naprosto bezcenné. Ten pocit zoufalstvi a
beznadéje, kdyz ti télo vypovi sluzbu a pfipravi té o to jediné, na ¢em ti v hloubi
duse zalezelo. O budouci rodinu. A ty vliibec nevis pro¢. Nepfal bych to nikomu.

Odchéazim nemocnicni chodbou a citim se jako obét. Obét, ktera spoléha
na lékafe, e ho néjakym zpGsobem zachrani a daji dokupy. Cekaji mé dalsi
vysetreni na urologii, endokrinologii a taky magneticka rezonance. Zacinam se
trochu bat, co vSechno mohou |ékari najit. Snad to nebude tfeba nador. Jesté




vétsi nejistota se mé zmocni, kdyZz mi zacnou vypadavat vousy. Co bude dal? A
jak se to sakra mohlo vlbec stat? To jsem takovy smolaf, Ze mam néjakou
vrozenou vadu? Nebo jsem si to zavinil sdm? A mohu to celé jesté néjak
zachranit?

VSE MUSI BYT PERFEKTNI

Sedim doma na gauci jako hromadka nestésti a zamyslim se nad moznymi
pfi¢inami. Sportuju, nekoufim, snazim se jist zdravé a s alkoholem to
neprehdnim. Ano, mam toho hodné a na odpocinek nezbyvd moc casu, ale
snazim se pravidelné chodit do sauny, kde se mi aspon na chvili podafi vypnout
hlavu. A kdyz se to uz neda vydrzet, nebo na mé dolehne osamélost, uzemnim
se nezdravym jidlem nebo par sklenickami. To ale déla vétsina z nas, tak proc by
to zrovna u mé mélo mit tak devastujici nasledky?

Pak mi ale dochazi, Ze m{j Zivot byl v poslednich letech dost na houpacce.
Prace a s ni spojené zavazky mé zaméstnavaly natolik, Ze jsem nemél prakticky
zadny osobni Zivot. A ten, co jsem mél, jsem kv(li praci ztratil. Dlouho mi neslo
do hlavy, pro¢ to moje partnerka nedokazala pochopit. Vidyt jsem to vSechno
délal pro nas a casem bych to ji i nasim budoucim détem vynahradil! Jenze takhle
jsemtovnimaljen ja, a nakonec uz nebylo komu néco vynahrazovat. Kdyz odesla,
prazdné misto jsem zaplnil dalSi praci.
B vy o 1 S nadvahou, chvilemi az obezitou, jsem

8 \ \ bojoval celé détstvi. | kdyz si mé spoluzaci i kluci
A, na hokeji za mou postavu dobirali, resit jsem to

zacCal az na gymplu. Do hry totiz vstoupily holky.
Od 15ti jsem vyzkousel vSechny mozné diety a
tréninkové programy. Jak jinak nez s klasickym
jojo efektem. Moje vaha litala z 88kg az k
neuveritelnym 110kg, a ne a ne se stabilizovat.

V tu chvili jsem si uvédomil, jak obrovské
Soky mé télo posledni roky zaziva. Bud' v sobé
najdu néjakou motivaci, dodrzuji vSe do
uplného puntiku a dokazu si odepfit prakticky cokoliv - a je Uplné jedno, jestli jde
o jidlo, sport nebo pracovni nasazeni. Klidné vSechno najednou, i kdybych kvdli
tomu nemél spat. Konec konct takova je dnes doba. Extrémné rychld, zamérend
na vykon a perfekcionismus. Chceme byt Uspésni v praci. Mit vlastni bydleni,
auto a mnoho dalSiho. Byt skvélymi partnery a pripadné také rodici. Mit hezkou
postavu a dobrou kondici. Vénovat dostatek casu pratelim a koni¢kim. Mit
dobré spolecenské postaveni a uznani ostatnich. Zkratka “musime” vSechno




zvladat, mit vSe hotovo - s lehkosti a Usmévem na tvafi. Jinak to mUzZe byt znamka
slabosti.

Mnohdy jsme si takovou cestu ani sami nevybrali. Tak néjak by se to takhle
mélo a vsSichni kolem nds to tak délaji, a tak to délame taky. A ja se tim taky
nechal strhnout. VZdy jsem jel naplno, dokud to Slo. Po néjaké dobé ale pfislo
absolutni vyCerpani nebo naval stresu, a ja udélal maly preslap. PresSlap v podobé
kolace, pizzy nebo tfeba sklenicky. Samo o sobé by tohle nic vyznamného
nezpUlsobilo. JenZe pod vlivem pocitl provinéni, selhani i prozivané slasti, kterou
télo i mysl po dlouhé dobé odfikani kone¢né zazivala, jsem podlehl a nedok3zal
se ovladnout. Rekl jsem si, Ze uZ jsem to stejné posr**, véechno porusil, tak si to
aspon “uziju”. Po dlouhém odfikani chce mozek vic a vic potéseni a ja pod vlivem
negativnich emoci naprosto bezmyslenkovité konzumuji dal a dal. A tak jsem se
vidy prejedl, opil nebo stravil obrovské mnoZstvi ¢asu prokrastinaci u seriald,
abych v lepSim pripadé na druhy den, ale spiSe od pondéli nebo prvniho dne
nasledujiciho mésice zacal znovu dalSim extrémem. Pro¢ jsem si toho nevsiml
dfiv?

BACHA NA KONTROLKY

Jestli je dnesni doba nécim charakteristicka, tak jsou to vysoké naroky na
sebe sama spolu s touhou po rychlém feseni vSech nasich problému i prani. To
nas pak vede k nesmysinym zdkazdm a extrémnim Zivotnim zménam. Ano, nékdy
je potifeba udélat radikdlni opatieni, kdyz nas néco doopravdy nic¢i. Mlze to byt
alkohol, koureni, nekvalitni jidlo, situace v praci nebo treba nefunkcni vztah. Ve
vétsiné situaci je ale lepsi jit po malych a hlavné udrzitelnych krtécich. Protoze
kazda zasadni zména (velky kaloricky deficit, nedostatek Zivin, nadmérny trénink,
vysoké pracovni nasazeni, nedostatek spanku, absence osobniho Zivota atd.) s
sebou pfrinasi obrovsky stres. Po kratkou dobu ho mlizZeme néjak zvladnout, ale
pokud plsobi dlouhodobé, zaéne nds doslova nicit!

NADVAHA BOLESTI PSYCHICKE
A OBEZITA TELA PROBLEMY
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Unava, bolest, nadvaha, podrazdénost, deprese a jiné psychické
problémy. Spatné zaZivani, problémy se spankem, ztrata sexudalni touhy nebo
problémy s kizi, vlasy ¢i nehty. Télo ndm neustdle ddva védét, Ze je néco v
neporadku. Ze bychom méli zpomalit a nékteré véci v naSem Zivoté zménit. My
ovsem tyto signaly casto prehlizime a jedeme dal. VZdyt Unavu, bolava zada a
néjaké to kilo navic dnes ma skoro kazdy, tak proc bych to resil.

Taky jsem si to fikal. Clovék to totiz nepociti ze dne na den jako tfeba
zlomeninu. Postupné jsem si zvykl, Ze mi chybi energie, a tak jsem frcel na kavée
a Snupacim tabaku, abych zvladl néjak fungovat. Na osobni Zivot jsem stejné ¢as
nemél, takZe ztratu libida jsem neresil. Bolavé télo mi vidy na néjakou dobu dal
dokupy masér nebo fyzioterapeut, a ze jsem se ted zase trochu oplacnul? Je
zima, nejde to vidét, tak to budu resit zase az na jafe a naordinuju si néjakou
dietu. Je to prece normalni a déla to tak vétsina.

Ale ono to normalni neni! | kdyz se nas na tyto a dalSi télesné projevy
Iékari vétSinou neptaji a neupozorni nas, Ze to rozhodné neni v poradku. VSechno
to jsou takové kontrolky naseho téla. Sviti a blikaji ze vSech sil, aby nds varovaly,
Zze nerovnovaha naseho téla je uz neunosna. A kdyz je prehlizime nebo
“prelepime paskou” v podobé prasku, aby nebyly na chvili vidét, prijde o dost
silngjsi signal. Takovy, ktery uz prosté ignorovat nejde. Néjaka ztrata, nehoda
nebo pravé vazna nemoc, ktera mé osobné poprvé v Zivoté dokazala uplné
zastavit a paralyzovat. Vzala si totiz veSkerou mou pozornost. VSechno ostatni
najednou nemélo Zzadnou hodnotu ani smysl.

Jak je ale moiné, Ze kazdy z nds mliZe vazné onemocnét?

NEVYZPYTATELNY NICITEL

Nemoc muze potkat tuplné kazdého. Starého i mladého. Treba i nase déti.
A kdo zato mlze? Stres! To je totiz Cinitel, ktery dokaze rozhodit jakykoliv télesny
systém, a vétsSina z nas ho ma prosté pfilis. Nas pomyslny stresovy zasobnik pIni
nejen stres psychicky ze vztaha, prace, Skoly, financni situace apod., ale i ten
fyzicky z nedostatku / nadbytku pohybu a taky Spatné jidlo. Hlavné priimyslové
zpracované potraviny plné umélého cukru a jinych nepfirozenych slozek. Ty télo
spiS zatézuji nez vyzZivuji, a zvysuji télesny zanét, ktery ndm v téle déla velkou
neplechu. Dale nedostatek kvalitniho spanku a odpocinku obecné, samozfejmé
koureni a alkohol, ale také nekvalitni drogerie nebo nadmeérna konzumace kavy,
energetickych napojd a jinych stimulantl, které ndm “dodavaji energii”
prostrednictvim vyplaveni dalSich a dalSich stresovych hormond, které se snazi
ziskat energii odnékud, kde uz Zadna neni.

KdyZ se nam takto plni nds stresovy zasobnik ze vSech rliznych zdroju, télo
se prepne do rezimu boje o preziti. To nam v prvni fadé oslabuje imunitni



systém, ktery je vdnesni dobé dllezitéjsi nez kdy dfiv. Taky jsme unaveni a zhorsi
se nam pozornost, kreativita i pamét, takZze jsme méné vykonni i mentdlné. vV
neposledni radé se télo za zadnou cenu nechce zbavit tuku, protoze ocekava
jesté horsi podminky a tukova tkan je takova jeho pojistka. A pokud takovou
stagnaci budete chtit prekonat prisnéjsi dietou, tézsimi tréninky v posilovné
nebo vice nabéhanymi kilometry, jako jsem to délal ja, vSechno jen zhorsite.
Zacnete si naruSovat hladiny ostatnich hormond, naptiklad pohlavnich nebo
stitné zlazy, které maji kromé celkového zdravi vliv také na preménu postavy. A
zhubnout se vdm prosté nepodafi, protoZe optimalni hmotnost a celkové zdravi
nejsou jen o rovnici prijem a vydej, ale hlavné o optimalnim fungovani téla.
Hormony v tom hraji obrovskou roli a obnoveni jejich velmi choulostivé
rovnovahy muze trvat klidné dva roky.

To mi ale pfi studiu a hlavné testovani vSech téch diet a tréninkovych
programl bohuzZel nikdo nerekl. Tak jsem své télo i mysl Zdimal dal. Snazil se
dosahnout vysledk( za kaZzdou cenu a ignoroval varovné signdly. A pak to pfrislo.
Stopka v podobé nemoci. U mé to byla neplodnost, ktera, jak jsem pozdéji zjistil,
neni dnes nic neobvyklého u muzl ani u Zen. Nikdo z nas ale nevi, kde mame to
nase “slabé misto”. Kde se nam
nemoc projevi. Rozmaha se celd PRICINY UMRTi V CR 9“
fada onemocnéni, ktera nemaji
jasnou pfic¢inu. Patfi sem napfriklad
cukrovka, jiz dnes trpi témér 1 000
000 Cechl, co? je neskute¢né
vysoké Ccislo. A u cukrovky to
vétSinou neskondi. Mezi ty
nejfatalnéjsi zdravotni problémy
patfi mrtvice, infarkt a rakovina, coz je u nds pricina zhruba 75% Umrti.

Nezminuji to, abych nékoho désil statistikou. Strach sice mize pomoci na
zaCatku cesty k riznym zménam v nasich Zivotech, ale neni to dobra dlouhodob3d
motivace. KdyZz piSu tyto radky, neovliviiuje mé pouze vlastni zkuSenost s
nemoci. Nedavno totiz zemreli dva moji prarodice. Pri¢inami byla pravé mrtvice
a rakovina. Je mi smutno, kdyz na to pomyslim. Obéma jim bylo 77 let, coz neni
zase tak moc. Jesté vétsi smutek ale citim, kdyz si vzpomenu, jaké byly posledni
mésice a roky Zivota nejen mych nejblizsich. Jak jejich nemoci radikalné omezily
kvalitu Zivota. A nejen toho jejich. Velky zasah pocitila i nejblizsi rodina.

Velmi si vazim mych blizkych, ktefi se v té situaci obétovali, protoze to
nebyla otazka dnl nebo tydn(, ale mésicu a let. Nevim, jestli bych zvladl to, co
oni. Ale citim, Ze mohu aspon pomoci tomu vSemu predejit. Je totiz zasadni
rozdil mezi délkou doziti a délkou aktivniho Zivota, ve kterém si mizeme
naplno uzivat lidi a ¢innosti, které milujeme. A ta doba mezi tim? Jak ji
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pojmenovat? Sdm nevim, ale pfipada mi jako vézeni ve zdevastované télesné
schrance. Vézeni, ze kterého neni Uniku. Ale tohle vSechno neni geneticka
loterie! Drtivou vétSinu mame ve svych rukou.

STRUJCI OSUDU

Kazdy z ndas ma ve své genetické vybavé predpoklady pro vétSinu
onemocnéni. Je ale na nas, jestli tyto geny aktivujeme, nebo zlistanou vypnuté.
Nejvétsi vliv na to ma nas Zivotni styl. Touto problematikou se zabyva
epigenetika, coz je fascinujici obor. Odhaluje, Ze nas rozhodné nemusi potkat
stejné zdravotni problémy jako nase pribuzné. Nas osud drzime pevné ve svych
rukou. Geneticka vybava je totiz pouze pomysinym nabojem v pistoli, ale prst na
spousti drzime my. A o pripadném vystrelu rozhodne to, jaky Zivotni styl si
zvolime. Chapu, Ze je tézké neékteré véci zmeénit, zaméfit se na prevenci a néceho
se vzdat, kdyz nam pripadad, Ze nas aktualni stav téla a mysli neomezuje zas tak
moc. Ja to také nedokazal. Mozna jsem si i myslel, Ze toho pro své télo délam
hodné. Vic nez ostatni. Ale nestacilo to a dopadlo to, jak to dopadlo.

V mych prednaskach jsem mival tento citat: Zdravi neni vsim, ale bez néj
je vsechno nicim. Citil jsem z néj hloubku a myslel jsem si, Ze to pro posluchace
bude dobry zdroj motivace pro zdravéjsi zivotni styl. Zpétné si ale uvédomuiji, ze
ja sam délal vétsinu véci proto, aby moje télo vypadalo
dobre a hlavné, aby to vSechno néjak preZilo. Prosté jsem
ho jen pouzival, nevracel mu jeho sluzbu a uplné ho
vyzdimal. Az kdyz jsem o zdravi priSel, uvédomil jsem si
svou kratkozrakost. A byl jsem donucen najit jiny smér.
Ale i kdyz se objevi néjaké chronické onemocnéni v
podobé  neplodnosti,  cukrovky, autoimunitniho
onemocnéni, problému se srdcem, tlakem apod., jednd se
pouze o aktualni projev naseho téla. Jen to nesmime
nechat byt a pokracovat ve vécech, které nas do toho
stavu dostaly. To totiz m(izZe vést ke zménam strukturdlnim a ty uz jsou nevratné.

Tento fakt mi po dlouhych tydnech, kdy jsem se po diagndze utdpél ve
smutku a bezmoci, dodal nadéji a viru, Ze ten stav midzu zménit. VétSina bunék v
nasem téle se totiz obméni béhem nékolika dn0, takZze v kazdém okamziku
mame Sanci zacit délat véci lépe. Pokud pro to vytvofime spravné podminky, za
chvili mGzeme mit “UpIné nové télo”. A mné se to nastésti podafilo. Za pul roku
bylo vSechno v normé. Hlavné vysledky spermiogramu byly pro doktory dalsi
zahadou. Rikali mi, abych nemél velkd o¢ekavani. Cely proces vyvoje spermii trva
asi 70 dna. Byl by proto zazrak, kdyby se vSechny hodnoty zlepSily o tolik, aby se
obnovila plodnost. Ten zazrak se ale stal. Kromé toho mam vsechny hormony v




normé, mé télo vypada dobre i bez extrém( a hlavné se citim Iépe, neZ kdy dfiv.
Ani tentokrat mi zadny Iékar nedokazal vysvétlit, jak se to stalo. At uz jsem zménil
cokoliv, hlavné vtom mam pry pokracovat. Jejich vysvétleni nastésti nepotrebuiji.
Uz totiZ vim, co mé o zdravi pfipravilo a diky ¢emu jsem ho ziskal zpét.

Chcivam na svém pribéhu ukazat, jak konkrétné jsem Sel proti svému télu.
Abyste zbytecné nedélali podobné chyby jako ja. Zdravi totiZz neni sprint. Spis
takovy maraton a projekt na cely Zivot. Nic se nestane ze dne na den. Ale kazdy
den s kazdym nasim rozhodnutim své zdravi kousek po kousku navySujeme nebo
podkopdvame. Ze své praxe s klienty vim, Ze podobné jako dfiv ja Zije v dnesni
uspéchané dobé vétsina lidi. Mnoho z nas je v za¢arovaném kruhu, kdy se ndm
nedafi zmeénit své navyky v jidle, pohybu, odpocinku a mysleni.

Jsme obétmi nékolika velmi silnych mechanismi fungovani naseho téla i
mysli, které neni snadné prekonat. Kdyz je ale pochopime, bude ndm hned jasné,
pro¢ se ndm v Zivoté déji nékteré véci. Pro¢ nemuzieme zhubnout, pro¢ jsme
porad nemocni, proc€ nas boli télo, pro¢ nas ovladaji negativni emoce nebo proc
jsme stale unaveni. Pojdme si proto tyto mechanismy spolecné odhalit, aby nad
nami uz nikdy nemély takovou moc a my mohli Zit takovy Zivot, jaky doopravdy
chceme.

DROGY NA TALIRI

“Kladny” vztah k jidlu jsem mél vidycky. Vyrastal jsem v rodiné, kde se pti kazdé
spolecné udalosti prohybaly stoly pod hromadami jidla. Nikdy mé nikdo nemusel
pobizet, abych si nabidnul. Misto toho mé trapil opacny problém. Nedokazal
jsem prestat jist. Jednou jsem po jedné takové
oslavé skoncil dokonce na pohotovosti. Dlouho
jsem patral po tom, kde se pokfivil m{j vztah k
jidlu, protoze mé to provazelo i v dospélosti.

Stres a negativni pocity zajida nebo utapi
v alkoholu kde kdo a svou roli urcité sehraly i
vSechny ty diety a zdkazy, které jsem si pak
potfeboval vykompenzovat. Pro¢ jsem ale
nékdy jedl jako smysll zbaveny? Ani po velkém
mnozstvi jsem necitil sytost, a tak jsem porad
jedl. A nemusela to byt rovnou pizza, vétrnik
nebo hranolky. Zvlad| jsem se prejist i chlebem nebo bilym jogurtem.

Vétsinu Casu jsem se témto vécem vyhybal, ale s ndvalem stresu to bylo
najednou silnéjSi nez ja. Potfeboval jsem se zkratka nécim uzemnit a jidlo mi v
tom pomohlo vzdycky. Byl jsem na sebe nastvany a stydél jsem se. Citil jsem
obrovskou nesvobodu. Pfipadal jsem si jako fetak, ktery nemuize vydrZet bez své




davky. Na jidlo jsem myslel prakticky porad a projit bez povsimnuti tfeba kolem
pekarny pro mé byl skoro nadlidsky ukol. A navstéva restaurace? Kdyz jsem
zrovna nedrzel néjakou dietu a nesnazil se ze vsech sil ovladnout, bylo to, jako
kdyby nékdo cizi rozhodoval za mé.

Resil jsem to s mnoha odborniky na vyZivu, ale nikdo mi tehdy nedokazal
vysvétlit, proc se mi takoveé véci déji. Pak jsem narazil na nové informace o nasem
zazivacim ustroji a vSe do sebe zacalo zapadat. V naSich strevech totiz sidli
obrovské mnoiZstvi mikroorganism(, tzv. mikrobiom. A je to takovy nas druhy
mozek. Pokud jime kvalitni Cerstvé potraviny a dostatek vlakniny, ve strevech
funguje vSe optimalné. Mdme silnou imunitu, bezproblémové zazivani, optimalni
hmotnost a hlavné Zadné navaly hladu ani chuti. Prlser jsou ovSem zpracované
potraviny obsahujici nejen treba cukr a nezdravy tuk, ale také lepek, mlécnou
bilkovinu nebo jejich kombinaci. Moc nam chutnaji. Na rozdil od masa nebo
zeIenlny je kazde dalsi sousto porad stejné dobré. Nékdy i lepsi. A tak si ¢asto
nedokazeme pomoci a snime toho vic,
LG neZ nase télo potrebuje. Ve strevech se

y4>1:¥Xel0)"/NY/al totiZnachdzivétsina center uspokojeni.

POTRAVINY Kdyz si, dém? néco ze zml'vnévm'/,ch jl'sle.I,
vyplavi se nam hormony stésti. Coz je
pro vétSinu z nas takovy druhy
orgasmus. Mozna proto se nocnim
Utokdm na lednici Fika bily sex. Uplné
stejny pocit uspokojeni se dostavi po drogach. Jidlo je ale legdlni a dostupné
prakticky na kazdém kroku.

Pocity Stésti ale brzy pominou. A tady vznika ten za¢arovany kruh. Strevo
je totiz propojené s mozkem. A pozor, 90% signall jde ze stfeva do mozku! To
je ten nékdo, kdo rozhoduje za nas. Proto pokud jime hlavné zpracované
potraviny s nedostatkem vlakniny, prospéSné mikroorganismy jsou v nasem
strevé postupné nahrazovany témi Spatnymi, které se Zivi pravé timto druhem
potravy. Ty chtéji samozrejmé prezit, takze do mozku vysilaji nepretrzité signal,
Ze jim tam mame néco poslat. A pravé ony a zaplava hormon $tésti jsou tim, co
v mozku pfi nasi volbé ¢asto rozhodne z nds. Mozek ma zajistit preziti a chranit
nas pred fyzickym a psychickym stradanim. Potravinarsky priimysl ale predbéhl
schopnost naseho téla vyhodnotit, Ze mu tohle jidlo extrémné skodi. A tak si na
téchto drogach v podobé chipsu, sladkosti, ale i peciva nebo tfeba mlécnych
vyrobku fréi vétsina z nas.

Nechci tim Fict, Ze je potieba se témto potravindm uplné vyhnout. Vse je
o0 mnozstvi a kazdy z nas je na na jejich konzumaci jinak citlivy. Nékomu nedéla
problém se ovladnout a neprejist se. Problém ale mlzZe byt i jejich pfilis ¢astd
konzumace. Podporuiji totiz télesny zanét a narusuji sténu tenkého streva, kde
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sidli 80% naseho imunitniho systému. Ten se mlZe narusit, oslabit svou funkci
nebo se dokonce obratit proti nam. Presné takto vznikaji potravinové intolerance
na lepek nebo laktézu, ale i autoimunitni onemocnéni, ktera dnes trapi stale vice
lidi. Hlavné Zen. Obrovsky vliv to ma také na psychiku. Nase dobra ndlada mize
byt doslova zdavisld na zpracovanych potravinach nebo alkoholu a proZivat bez
nich radost a Stésti nam moc nejde. Abstak nas naopak ubiji a my prosté
nemUlzZeme dostat jidlo z hlavy. Naslouchejme proto svému télu o trosku vic.
Kdyz se po konzumaci néjakého jidla dostavi nevolnost, nafouknuté bficho,
plynatost, zacpa, prljem, ndvaly unavy, koZni problémy, euforie nasledovand
Uzkosti nebo jiné projevy, zkusme ho na néjaky ¢as vyradit. | kdyz vam pfrijde, Ze
bez néjnemuzZete Zit ajetovevasem Zivoté jedind radost. Ten abstak a negativni
pocity za dva az tfi dny zmizi.

Co teda jist a nejist? Na jedné
strané prisné diety plné zakazl a
omezeni, které nasemu télu spise
ublizuji. Na druhé strané potraviny,
které na nas maji stejny efekt jako
tvrdé drogy a Casto nam pomahaji
prezit kazdodenni vypéti a stres. Jidlo
vétSina z nds zacne resit az ve chuvili,
kdy chceme udélat néco se svou postavou. Stejné tak tomu bylo i u mé.
Zamérime se na pocitani kalorii a bedlivé sledujeme Cislo na vaze, kdy uz klesne
na vytouzenou hranici. Jidlo je ale mnohem vic, nez jen zdroj energie a rychlého
potéseni. Ma naprosto zasadni vliv na nase celkové zdravi a imunitu, na psychiku
a mentalni vykonnost a samozrejmé na kvalitu z néj vyrobené energie. A neni
kalorie jako kalorie! | ja si myslel, Ze staci dosahnout kalorického deficitu a
zhubnu bez ohledu na to, jaké potraviny jim. Proto je dnes obrovské mnozstvi
lidi podvyZivenych. A to i pfes to, Ze jsou doslova obaleni energii v podobé
tukovych zasob. Tuto energii ale jejich télo nedokaze efektivné vyuzit. Mame na
sobé zasoby, ze bychom prezili vinu hladomoru, a i presto jsme porad unaveni.
To je obrovsky paradox. A to se bavime jen o podkoznim tuku, ktery je dobre
vidét. Stve nads a chceme ho dat pry¢. Daleko horsi a hlavné nebezpeénéjsi je tuk
viscerdlni. Ten se uklada kolem orgdn( a postupné narusuje jejich fungovani.
Tvori se hlavné pfi ¢asté konzumaci alkoholu, cukru a dalSich zpracovanych
potravin.

Proto nestaci jen byt v kalorickém deficitu. Néktefi lidé jedi méné, nez
jejich télo potfebuje na pokryti zakladnich Zivotnich funkci, bazalniho
metabolismu, coZz naruSuje fungovani celého téla, zpomaluje metabolismus,
narusuje hladiny hormon( atd. Ovsem to, Ze jsme hubeni, neznamena, Ze jsme
zdravi. Nase télo potrebuje dostatek vlakniny, kvalitnich bilkoviny, zdravych

URBAN LIFE
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tukl, komplexnich sacharidl, vitamin( a minerall. KdyZ mu to nedoddme,
budeme podvyZiveni nutricné. A od toho je ke zdravotnim problémim uz jen
kousek.

Takovych lidi je dnes ohromné mnoiZstvi. Jak téch, ktefi maji
nadvahu/obezitu z konzumace neplnohodnotnych jidel, tak i téch, ktefi drzi
razné diety/vyzivové sméry, ve kterych musime vyradit jednu ze zakladnich
slozek vyzivy, coz je pro télo obrovsky stres. Jasné, kdyz vyradite sacharidy,
okamtzité zhubnete nékolik kil béhem prvnich dn. Ale to je jen kratkodoby efekt
a hlavné ztrata vody. A jak dlouho to takhle vydrzite? Kdyz vyradite naopak tuky,
které maji nejvétsi obsah energie, radikalné snizite ptrijem a vaha nejspis také
poleti dolll. JenZe! Tuky jsou naprosto zasadni pro tvorbu hormonui a dalsi
dllezité procesy v nasem téle. Kazdy extrém se podepisuje na nasem zdravi a
¢asem si vybere svou dan. Coz mohu bohuzel potvrdit z vlastni zkuSenosti.

Jesté jsem nezminil jednu moznost. Jist cokoliv bez omezeni a snazit se to
vysportovat. Ani tohle neni dobra strategie. | kdyZ jsem hral vrcholové hokej, kila
navic se mi nikdy nepodafilo ,vypotit“. Spatnou stravu totiz vycvi¢it nejde,
protoze kvalita jidla ovliviuje, jak

Wg,, nase télo s touto energii nalozi.
” Jestli ji vyuZije jako zdroj energie

KVALITN’ PALIVO nebo ji radéji ulozi, protoze ji

nedokaze vyuzit. Mné to dohnalo

poses do zacarovaného kruhu, kdy jsem

7 uz nesportoval pro radost, ale spis
KVALITNI ENERGIE z donuceni. Trestal jsem se tak po
néjakém stravovacim prohresku.
Neuvédomoval jsem si tehdy, Ze jsem tim vSechno jen zhorSoval a nutri¢né
podvyZivené télo vic a vic stresoval.

Jezme proto kvalitné. Vybirejme si Cerstvé, lokalni a sezdonni potraviny.
Stejné tak dulezité je jist védomé a vénovat jidlu nasi pozornost. Bez telefonu,
televize, mail( a jinych rusitel(. Pocit sytosti totiz pfijde zhruba po 15-20
minutdch. Pokud je nase mysl zahlcena zpracovavanim emoci, informaci z okoli
apod., mozek nedostava spravny signdl o tom, Ze jime. A tak toho snime vic, nez
potfebujeme. Nebo budeme mit brzy znovu hlad.

Ted ale to nejdllezitéjsi. Musim se vam jesté k né¢emu pfiznat. V jednu
chvili jsem byl uz naprosto zoufaly. Jidlo pro mé bylo nepfitel, ktery mi neustdle
zameéstndaval hlavu. Neustale jsem studoval a zkousel dalsi pristupy. Védél jsem
toho tak moc, Ze mé premira informaci az paralyzovala. Pral jsem si Zit ve sladké
nevédomosti a prosté jidlo nefesit. Ono to ale neslo. Bezradné jsem napsal o
radu funkénimu lékari Janu Vojackovi. Mimochodem, jeho knihu Uméni byt zdrav
by si mél podle mého nazoru precist kazdy. Popsal jsem mu svou diagndzu i
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aktualni jidelni¢ek a spoléhal na to, Ze pravé on se svym komplexnim pristupem
mé zachrani. Byl jsem pfipraven podstoupit
cokoliv. Hlavné aby se muj zdravotni stav zlepsil.
On mi na ten m{j sloh odpovédél jedinou vétou:
Déla ti to radost? Heureka! Kone¢né jsem zacal
nad jidlem premyslet jinak.

Pojdme proto z jidla mit radost. Protoze
jidlo ma byt pozitek. Jen trochu jiny, nez s jakym
ho ma dnes spojeny vétSina z nas. Zkusme se
vymanit ze zdvislosti na nékterych potravinach
nebo jidle obecné a zamérfme se na jeho kvalitu.
Kvalitni a Cerstvé potraviny nds vyzivi a zasyti
daleko Iépe i v menSim mnoistvi. Takze se
nemusime bat, Ze tuhle zménu nezvladne nas rozpocet. PFi vybéru kazdého jidla
se rozhodujeme, jestli nam tento pokrm poslouzi jako Iék nebo jed. A ja vérim,
Ze obzvlasté v dnesni dobé chceme vsichni pevné zdravi a moci se na své télo
spolehnout. A jaky je tedy navod na ten zdravy a vyvazeny jidelnicek? Na konci
ebooku jsem pro vas pfipravil malé prekvapeni. Ted ale jesté nékolik dalSich
zasadnich informaci, které se potrebujete dozvédeét, abyste své zdravi i hezkou
postavu dokazali udrzet uz naporad.

DOBROVOLNA DESTRUKCE

My lidé jsme opravdu unikatni ZivociSny druh. To, jaké Urovné vyvoje jsme
dosahli, je skoro neuvéritelné. At uz je to létani, akutni medicina nebo obrovské
mnozstvi vypocetniho vykonu ve stale mensich a mensich zafizenich. Drzime ale
jesté jedno prvenstvi. Jsme jediny ZivocCiSny druh na planeté, ktery se
dobrovolné pfipravuje o spanek. Dnesni doba je velmi rychld a plnd zavazka.

Vétsina z nas nestiha a potrebovali bychom, aby

x ) den mél aspon 30 hodin. Nékdy radéji jesté vic.

Odepfit si spanek je na prvni pohled

nejjednodussim  zplUsobem, jak svlj den
prodlouzit. VétSina motivacnich knizek hlasa, ze
uspésni lidé vstavaji driv nez ostatni. Je to znamka
jakési sebekdazné a silné vile. A ti ostatni jsou lini
a nikam to v Zivoté nedotdhnou. Tak jsem to délal
taky. Vstaval jsem pred Sestou, kopnul do sebe
dvojité espresso a jel do kancelare, abych stihl co
nejvice prace nez dorazi klienti. Cely den jsem jel jako fretka a navaly Unavy
kompenzoval kofeinem a Siupacim tabakem. Po veceri jsem jesté dlouho do noci
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dodéldval resty. Zklidnit rozjetou hlavu se mi pak podafilo jediné vinem. A jedna
sklenicka fakt nestacila.

KdyZ se nad tim zpétné zamyslim, efektivita moji prace byla dost bidna.
Ale hlavné, Ze jsem pracoval 12-16 hodin denné. Prasvih je, Ze dnesni spolecnost
takovy pfistup ¢asto oceniuje. Nékdy dokonce vyzaduje. Spousta lidi nastoupi do
néjaké prestizni firmy. ManazZefri ze staré Skoly berou jako hotovou véc, Ze spanek
pGjde na nékolik let stranou. Jste mladi, to vydrZite. Pti¢inou nedostatku
kvalitniho spanku nemusi byt ale jen prace (nemluvim o rodi¢ovskych
povinnostech, to je kapitola, se kterou zatim zkusenosti nemam, a velmi obdivuji
obétavost vSech otcl a maminek).

Vezméme si takovy nocni Zivot v restauracich a barech, sledovani filma
nebo seridll, socidlni sité a mnoho dalSich aktivit, kterym| se o spanek
dobrovolné pfipravujeme. Casto ndm :
pomahaji zapomenout na vsSechen
ten stres a spéch. Jsou to chvile, kdy
konec¢né dokazeme vypnout mysl a
uvolnit se z nepretrzitého napéti. A
rozhodné se téchto chvil nechceme
dobrovolné vzdat. Co bychom z toho ¥
zivota taky jinak meéli? Je to pro nas ; ,’.
jedna z mala véci, na které se ten den tésime. Nebudu Ihat, mél jsem to tak taky.
Po pracovnim tydnu jsem v patek potreboval nékam vypadnout, dat si drink a
vypnout.

Takhle néjak vznika spankova deprivace, kterou dnes trpi % dospélych!
To je obrovské Cislo. DostateCnému odpocinku zkratka nevénujeme moc
pozornosti. Schvdlné se ted zamyslete. Pocitite na sobé vic negativni dopady
jednoho Spatného jidla nebo jedné Spatné noci? Pokud si nejste jisti, porovnejte
to samé tieba na chovani vaseho partnera nebo $éfa. Uz asi mate jasno. Spatnd
noc vede. A to o dost. Béhem spanku probiha ohromné mnoistvi procest.
Fyzicka a psychicka regenerace, oprava imunitniho systému, ukladani informaci
do dlouhodobé paméti atd. Také se nam vyprazdnuje pomysiny stresovy
zasobnik. TakZe pfi jednorazovém i dlouhodobém nedostatku spanku
pocitujeme vic stresu a napéti. Mame méné pevné vile a odhodlani do vsech
¢innosti a jsme daleko vice nachylni k podrazdénosti a jinym emocnim vykyvim.
Stadi se rano rozhlédnout na néjaké rusné krizovatce. Poznate, kdo se poradné
nevyspal?

Vétsina lidi ale netusi, Ze maji nedostatek spanku. Vite pro¢? Nasledky se
neprojevi ihned. Mam pro vas maly test. Potrebujete si dopoledne dat néjaky
stimulant, abyste dokazali efektivné fungovat? A usnuli byste béhem dne
znovu?
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Pokud jste alespon jednou odpovédéli ano, spite malo. Jak jste se dostali
az do této faze? Postupné si zvykame na stale nizsi a nizSi mnoZstvi energie a
prijimame ho jako novy standard. VZdyt kdo z nds si pamatuje, jak se citil po
probuzeni, kdyz jsme byli mali? V Sest rano jsme vyskocili z postele pIni elanu
do nového dne. Jak to vypadd dnes? Vstavame na nékolikaté zvonéni budiku a
vétSinou bez energie. Chybi ndm chut a motivace do sloZitéjsich ukol(, a tak se
jim vyhybame nebo prokrastinujeme. A pfi pocitu Unavy sahneme po rychlé
energii v podobé cukru nebo stimulantu, ktery v naSem mozku na chuvili
zablokuje cidla unavy.

Do tohoto vlaku nasko¢ime na zdkladni Skole. V puberté se k tomu pfida
nocni zZivot, ktery vSechno samoziejmé prohloubi. A s pfichodem kariéry nebo
rodicovskych povinnosti néjaky ¢as navic na spanek uz prosté najit nejde. Totalné
frustrujici je ovSem to, kdyZ pak o kvalitni spanek prijdeme. At uz mame potize s
usinanim, nékolikrat za noc se budime, prevalujeme, nebo se budime nad ranem
a uz se nam nedari znovu usnout. Je to obrovsky tlak nejen na nase fyzické télo,
ale i na nasi psychiku. Ze spanku se stdva doslova no¢ni mlira a ¢im vic se o néj
snazime, tim méné nam ho dafi dosahnout. Spanek prosté nejde vynutit. Proto
si ho pojdme hyckat. Proc?

K ¢emu vlastné vede nedostatek kvalitniho spanku? Zvysené riziko
rakoviny, mrtvice, cukrovky, demence, alzheimerovy choroby, chronickych
bolesti, psychickych problému, obezity a nadvahy, neplodnosti, imunodeficience
a takhle bych mohl pokracovat jesté pékné dlouho. A pokud si zrovna vy myslite,
Ze se vas to netyka, musim vas bohuzel vyvést z omylu. Je vétsi

pravdépodobnost, Zze do vas
wg,ﬂ uderi blesk, nez zZe zrovna vy jste

C‘.'I’M ME’NE SPI’§ ten Stastlivec, kterému staci spat
)

6 nebo méné hodin. Spanek ma

TI’M KRAT§i MA'S' vliv na kazdy systém v nasem téle

3t a stale vice védeckych studii
ZIVOT ukazuje, Ze je zfejmé dulezitéjsi
nez jidlo i pohyb. VSichni proto
mlzeme kazdy den udélat néco
pro své zdravi a postavu bez cviCeni a diet. Ano i postavu! Diky spanku totiz
mUZete i hubnout.

Nedostatek kvalitniho spanku ma vliv na vnitfni nastaveni naseho téla.
Hlavné na hormony. Stoupaji ndm ty stresové, zejména kortizol, které pak
negativné ovliviiuji hormony pohlavni nebo stitné Zlazy. Nase télo pak nedokaze
spravné nakladat s prijatou energii a my prosté nezhubne. Moc dobre to vim z
vlastni zkusSenosti. | kdyz jsem drzel striktni dietu a sportoval kazdy den, hubnout
moje télo nechtélo. Rozhozené hormony totiz vysilaly do mozku chybny signal,
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Ze mam tuku pfilis malo a jeho spalovani tedy nepfichazi v ivahu. Mnoho mych
klientG i pratel bylo v podobném bludném kruhu. A asi nejsme jedini, komu tato
naprosto zdsadni ¢ast hubnouci rovnice unikla. Co dalsiho nam jesté muze branit
v redukci vahy?

Taky urcité zndte ten stav, kdy vas po nekvalitni noci cely den pronasleduji
chuté a hlad. Nemusite mit ani Silenou kocovinu, ale stejné byste snédli vSe, co
vam pfijde pod ruku. MUzZe za to ghrelin, hormon hladu. Ten je pfi nedostatku
spanku zvyseny. Télo potrebuje nékde dohnat energii, kterou nedoplnilo béhem
noci. To je rozhodné uZitecny mechanismu pro preziti, ale vétSinou té energie
doplnime daleko vic, neZ potfebujeme. A nebyvaji to kvalitni zdroje, to si
pfiznejme narovinu. Spi§ sdhneme po né&em sladkém nebo tuéném. Cim to je?
KdyZ mdlo spime, mame daleko méné pevné vile a také motivace do ¢ehokoli.
Zvladnout slozity ukol nebo udélat zasadni Zivotni zménu je v takovém stavu
velmi obtizné. Proto jakékoliv zlepSeni naseho Zivota zacina u kvalitniho spanku.

BENEFITY OPTIMALNIHO SPANKU

ZVYSUIE SNIZUJE

* kognitivni schopnosti * zmény nalad

* schopnost ucit se a pamét » zapomnétlivost

* rozhodovani a logické mysleni * pocit hladu a chuti

* kreativitu * stres

* udrieni stalé hmotnosti * negativni emoce

* socidlni vlastnosti * potfebu koufeni a piti

* prevence civilizatnich  pravdépodobnost prochladnuti
onemocnéni

Pro mé osobné bylo zlepseni spanku v mém Zivoté naprosto zasadni. Citil
jsem daleko vétsi pozitivni efekt nez pfi jakékoliv jiné zméné Zivotniho stylu
predtim. A Ze jsem toho vyzkousel opravdu hodné. Nejen, Ze jsem zacal mit vice
energie, ale také zacal mizet podkozni tuk. Pocitoval jsem mnohem méné stresu,
zlepsila se mi ndlada a vratila se mi chut do Zivota. Az pak jsem zjistil, jak unavené
a mizerné jsem se do té doby citil. Ten rozdil bych pral zazit kazdému.

Pochopil jsem, Ze kazdy dobry den zacina dobrou noci. Spat Iépe nestoji
zadné usili ani penize. A nejde jen o délku. Neméné dllezita je také pravidelnost
a kvalita spanku, kterou uréuje hlavné spankovy hormon melatonin. Ten ma
extrémné silné antioxidac¢ni ucinky. Opravuje nase télo a chrani ho prfed vSemi
nastrahami kolem nas - v€éetné rlznych vir( apod. Ale pozor, je 16x silnéjsi nez
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vitamin C! Neutracejme proto a o
hromady penéz za dopliiky = A T A
stravy. Jednoho 1z nejvétsich

ochrancd naseho zdravi si télo MELATONIN
umi vyrobit samo. Spdanek je

prosté vsechno. Pripravili jsme "

tipG, jak ho zlepsit snadno a s 16x VI7—AMIN C
rychle. Spat stejné musime

pro vas neékolik jednoduchych
vsichni, tak to pojdme délat aspon o trosku lip. Efekt bude obrovsky.

SPORTEM K INVALIDITE

Kdyz jsem pred osmi lety zacinal jako osobni trenér, prichazeli ke mné lidé
vseho druhu. Jedno méli ale spolecné. Chtéli zit zdraveji a vybrali si sport jako
| prvni zachytny bod. | kdyZz se musime
zpotit, zadychat a boli nas pak celé télo,
stejné je to pro vétsinu z nds snazsi cesta,
nez se vzdat misani nebo sklenicky.
MozZna je to popularitou profesionalniho
sportu u nds. Mozna zdplavou endorfind,
ktera nds po vykonu odméni. Dlivod neni
az tak podstatny. Podstatné je, Ze
udélame prvni krok ke zdravéjSimu
zivotu. Protoze dalsi oblasti se pak mohou snaz nabalit.

V oblasti pohybu ale ¢asto tihneme k extrémim. Bud se nehybeme
prakticky vibec a pomalu pfirtstame k Zidli, nebo se hybeme zbyte¢né moc. Ani
jedno neni idealni. O néco lepsi je samoziejmé ta varianta s pohybem, ale tfeba
profesionalni sport rozhodné neni zdrava zalezitost. Pres 15 let jsem hral
vrcholové hokej a i kdyz jsem nastésti nemél zadné vazné zranéni, nasledky na
své patefi a dalSich castech pohybového aparatu budu odstranovat jesté
dlouho.

Pro spoustu z nds (a po ukonceni hokejové kariéry to byl i m(j pfipad) je
sport Unikem. Na chvili jsme jen tady a ted’. Po zédplavé endorfin( se navic citime
skvéle. Presné takovou ulohu by pohyb v nasem Zivoté meél mit. Podporovat
dobrou naladu a psychiku obecné, celkové zdravi, kardiovaskularni systém a
mnoho dalsSiho. Prisvih nastava, kdyz se potrebujeme pfi sportovani znicit a
odrovnat. Kdyz trénujeme i pfes to, Ze jsme unaveni a bez energie. Jen abychom
dokazali na chvili vypnout a dostali svou davku stésti. Nechdpejte mé Spatné,
rozhodné vas nechci od pohybu odrazovat. Uvédomte si ale, Ze na néj
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potfebujete mit dostatek energie. Proto je dllezité ji nejprve ziskat z kvalitniho
spanku a jidla. Jinak muze byt sportovani pro nase télo jen dalSim stresorem - a
nebudeme ani stihli, ani zdravi.

Casto za ndmi pfFichazi klienti s riznymi bolestmi pohybového aparatu.
Kréni patef, koleno, zada, rameno. Vyhrez ploténky
taky neni vyjimkou. Jak uz vime, bolest je kontrolka. ”
Varovny signal. Stejné to funguje i u pohybového ’
aparatu. Vsechno zacina Spatnym pohybovym
vzorcem. Pokud ho déldme dostatecné dlouho,
vznikne funkéni zména v podobé zkraceni nebo
oslabeni nékterych svall. Pohybovy apardt prestava
fungovat optimalné a praci zaénou prebirat svaly,
které na to nejsou primarné urcené. Po néjaké dobé
prijde bolest. Varovani. Signal, Zze bychom méli zacit néco délat jinak. Pokud ji
ignorujeme, nebo tlumime prasky, a pokraCujeme ve Spatnych pohybovych
vzorcich, prijde néco horsiho. Tim je strukturdlni zména. A ta uz je nevratna.
Ptikladem mUze byt tfeba pravé vyhtezla ploténka v bederni, kréni nebo i hrudni
Casti patere. To je pak peklo. | kdyz byste se chtéli zacit hybat |épe, uz to nejde.

Ja podobnou stopku od mého téla zazil jednou. Nastésti ne tak fatalni. Po
finale Muze roku jsem se brzy zacal pripravovat na svétovou soutéz. Trénoval
jsem jesté tvrdéji, na odpocinek moc €asu nezbyvalo. Asi po 3 tydnech se mi ze
dne na den zablokoval krk, rameno i kyCel. Nemohl jsem ani vstat z postele. Byl
jsem jako mrzak. Nikdy jsem nemél od sportu delSi prestavku, nez tyden. A nikdy
nebyla nedobrovolna. Ted jsem ale musel nechat své télo v klidu. Pendloval jsem
mezi fyzioterapeutem a masérem, aby meé dali dokupy. Bylo to Silené omezuijici.
Jediné, co mi povolili, bylo plavani. Mél jsem obrovsky abstak a Spatnou néladu.
Nékdy skoro az depresi. Citil jsem, jako kdyby mé télo bez pohybu chatralo a tak
néjak hnilo. Nastésti jsem z toho dostal, ale uz to nikdy nechci zazit.

U nékterych lidi jsou naopak bolesti a zranéni nasledkem nedostatku
pohybu. Vétsina z nas travi cely den v sedu, ktery je pro nas pohybovy aparat
devastujici. Vycéet negativnich dopad( sedavého stylu Zivota tentokrat vypustim.

Velka cast lidi si

9”5 bolest zplGsobi sportem.

Jak je to mozné? Ano, pro

celkové zdravi je potreba
se hybat. Treba aspon
chodit a udélat nékolik
tisic krok(i denné. S tim
snad vétSina z nas nema
zasadni problém. Nejde
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ale jen o mnoistvi pohybu. Jesté dllezitéjsi je jeho kvalita! To, jak nase télo
drzime, jak chodime nebo jak dychame. VSechny tyto pozice a pohyby délame
prakticky porad. Nékteré az 30 000x denné. A vSechny dalsi pohyby z nich
vychdzeji. Jaké to asi bude mit nasledky, kdyzZ kazdé opakovani udélame Spatné?

Osobné vnimam, Ze treba takové béhdni je dnes populdrnéjsi a
populdrnéjsi. A rozhodné obdivuji kazdého, kdo v sobé objevi motivaci a i za
nepriznivého pocasi vyrazi z vyhratého domova. Stdle castéji ale potkavam
béZce, ktefi svlij pohybovy apardt doslova nici jejich bézeckou technikou.
Nestabilni kotniky a kolena, neaktivni bficho a predsunutd ramena nebo hlava.
Nékdy to skoro vypada3, jako kdyby u toho stale sedéli na jejich kancelarské Zidli.
| kdyz velmi ocenuji jejich usili, béh je az na pomysiném vrcholu pohybové
pyramidy. Proto na néj musime nase télo nejprve dostatecné pfipravit.
Protahnout a mobilizovat partie, které maji byt pohyblivé. Posilit ty, které maji
byt stabilni oporou

naseho pohybu. Kdyz 0
sedime v kuse nékolik A URBANLIFE
hodin (nékdy i let), m
naSe télo se pfirozené CHUZE
prizpdsobi sedu a P—
N ’ / DREP, VYPAD, KLIK \

rozhodné pak neni ——

o . y / LEZENI PO CTYRECH \
pfipravené na béh. S
kazdym krokem se / STABILIZACE TRUPU \
prohlubuji  svalové / DECHOVE POHYBY \

nerovnovahy, které

casem prerostou ve

zranéni. A zbavit se jich nejde hned. Stejné jako za pdar dni nezhubneme
nadbytecnd kila, kterd jsme si poctivé stfadali po dlouha léta, ani svalové
dysbalance nezmizi na pockani. Masaz nebo prasek pomohou jen na chvili, ale
nevyresi pravou pricinu nasich bolesti.

At uzZ jste proto Uplny zacate¢nik nebo pravidelny sportovec, nezerite se
jen za ubé&hnutymi kilometry, zvednutymi vdhami a dalSimi méfitelnymi vykony.
OdlozZte ego, zamérte se na kvalitni pohyb a hlavné z néj méjte radost! Pokud se
chcete hybat bez omezeni cely Zivot, je to jedina cesta. Vybudujme nejprve
neotresitelné zaklady pohybové pyramidy v podobé spravného drzeni téla,
dychdni, pouzivani brfisnich svald a zdkladnich pohybovych vzorci. Kdyz to
zvlddneme, mlOzeme pridavat zatéz i intenzitu a nic nas nezastavi. Pripravili jsme
pro vas spoustu instruktaznich videi a trénink(, které vam ukdazou, jak na to. V
zaveru ebooku se dozvite, kde na vas Cekaji. Ted se ale podivame na posledni,
ale pfitom nejdulezitéjsi oblast. Na pomysiného manaZera, ktery v naSich
zivotech fidi upIné vSechno. Nasi mysl.
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PROBLEMY SE SEFEM

Zijeme v UZasné dobé (a ve skvélé lokalité). Zijeme v dobé absolutniho
blahobytu a nemusime bojovat o preziti. Mame stfechu nad hlavou, dostatek
jidla, medicinu na Spickové urovni a mnoho dalSich véci, o kterych se nasim
predkdm ani nesnilo. A nejen to. MGzZeme kdykoliv zménit praci, partnera nebo
se tfeba odstéhovat na druhy konec svéta. Kazdy den se snazim si pripominat,
jaké obrovské Stésti mam, Ze jsem se narodil do této doby a zemé. Presto
mnohym z nas, v€etné mé, v Zivoté néco chybi. Je velmi tézké popsat, co to
vlastné je.

Kdyz jsem ziskal titul Muze roku, néjakou dobu jsem si uzival zaslouzeny
odpocinek po narocné pripravé a dlouhém odfikani. Nové prostfedi bylo navic

2R dost zajimavé. VSechny ty vecirky, foceni
a nataceni. Po par tydnech se ale
dostavila jakasi prazdnota. Posledni roky
jsem se ze vSech sil hnal za tim, abych byl
“Uspésny”. Podarilo se mi zalozit firmu a
splnit si materialni sny. Také ziskat urcity
vliv a slavu, jestli se to tak da nazvat. Co
vic by mél uspésny clovek mit? Mél jsem
byt Stastny a spokojeny. Ale ja nebyl.
Mentalni kouc¢ink mi do té doby pomahal
dosahovat mych cil(. Na tento problém to ale nefungovalo. A uZ jsem si ani
nechtél dat dalsi cil, naplanovat kroky pro jeho splnéni a bezhlavé se do nich
pustit. Tak néjak jsem citil, Ze bude potreba ohlédnout se do minulosti a zapatrat
tam po tom, proc€ nejsem Stastny. Pro¢ muj Zivot nema stavu a Smrnc. Proc v
mém Zivoté chybi radost. A pro¢ mozna ani poradné neziju.

Zacal jsem chodit na terapii, coz bylo jedno z mych nejlepSich Zivotnich
rozhodnuti a doporucuji to kazdému. Postupné jsem odhaloval souvislosti v mé
minulosti, které vedly k vytvoreni mych sebedestruktivnich vzorc(i. Vztah k jidlu
uz jsme tady resili dost, ale ono toho bylo mnohem vic. Od malicka jsem byl
takovy nice boy. Hodny kluk, ktery mél samé Jednlcky a vzdy vse splnil do
puntiku. VSechno zvladl sdm a nikoho
nechtél zklamat. Taky potreboval
pochvalu a ocenéni od ostatnich. A
hlavné chtél, aby ho méli vSichni radi.
TakZe jsem se ze vsech sil snazil vSem
pomahat. At uz to byli klienti, kolegové
nebo moje partnerky. Tohle déla mnoho
z nas a Casto o tom ani nevime. Ale déla
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nam to dobfe a nem(iZzeme si pomoct. Pro¢? Resenim problémi ostatnich se
automaticky dostavame nad toho druhého. Jsme v pozici jakého si spasitele. A
k ¢emu to vede? V jejich i nasich olich se stdvame dllezitéjsSimi. Mozna dokonce
nepostradatelnymi.

Obratit pozornost k vlastnim problémdm je zatracené tézké. Nas mozek,
podvédomi nebo tfeba ego, je jedno jak tomu budeme rtikat, déla maximum pro
to, abychom to nedélali. Snazil jsem se proto zachranit vSsechny kolem, ale nejvic
ze vSech jsem potreboval zachranit ja sam. Byt spasitelem ostatnich nebo se pro
nékoho obétovat ndm pomaha na chvili utéct pred nasimi problémy a bolestmi.
Ale nejde utikat vééné. Zivot ndm stejné v kazdou chvili serviruje dalsi a dalsi
situace, které utoci na nase nejzranitelnéjsi mista. A je jen na nas, kdy tyto signaly
spatfime a podivame se pravdé do oci. Pro¢ nejsme stastni? Pro¢ jsme na sebe
tak prisni? ProC nedokdZeme udélat néjakou Zivotni zménu? Pro¢ se
podceriujeme? Pro¢ zlstdvame v
nefunkcnich vztazich nebo prdci, kterd QUE

nds nici? Pro¢ musime utlumit nasi 95% ROZHODNUTI’

mysl alkoholem nebo jidlem? Proc

- V4
nemdme rddi své télo a ubliZujeme DELA MOZEK
mu? Pro¢ nemuZeme spdt? Proc o sobé
pochybujeme a myslime si, Ze nejsme NA AUTOP ”—OTA
dost dobri?
Podobnych otazek si mizeme polozit mraky. VSechny nds ale povedou
jednim smérem. Do minulosti. Programy a myslenkové pochody se v nasem
mozku zapisuji hlavné v prvnich 7 letech Zivota. Nase rodina a vychova maiji
naprosto zasadni vliv. A nas mozek pak tyto naucené programy pouziva v 95%
pfipadld béhem naseho Zivota. Mozek je totiz liny, nechce plytvat energii ani
c¢asem na rozmysleni o tom, jaka reakce by pro nas byla v dané nejvhodnéjsi,
takze to udélad v drtivé vétsiné pripadl na autopilota, béhem zlomku vtetiny.
Spoustécem je zpravidla néjaka emoce. Ty z velké ¢asti fidi nas Zivot. Hlavné ty
negativni jako uzkost, smutek, kfivda, nenavist nebo zavist. Ovliviuji nase
rozhodovani a vyplavovani stresovych hormont. Maji nad ndmi obrovskou moc,
protoze jsou to automatické reakce naseho mozku na nebezpecné podnéty v
® nasem okoli.

T Dfive nam zajistovaly preziti.

Pomyslny mamut na nas ale dnes
¢iha na kazdém kroku. V praci, doma,
ve zprdvach nebo tfeba v telefonu.
Emoce jsou daleko rychlejsi nez
racionalni mysleni, takze ovladnout
se a udélat v daném okamziku
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védomeé rozhodnuti je velmi tézké. Ale jde to! Jen je potfeba bedlivé pozorovat.
Jaké situace se v nasem Zivoté opakuji a proC vznikaji? Co se béhem nich déje
uvniti nds? Jaka to je emoce a z ceho asi plyne?
U mé to byl strach. MoZnd se s nim také snaZite vyporadat a moc dobre
vite, jak paralyzujici umi byt. J& mél strach hlavné z toho, Ze nejsem dost
dobry. Proto jsem si toho nakladal tolik a snaZil se vSechny zachranit. Mozna
proto jsem se pfihlasil do Muze roku. Kdyz jsem o tom premyslel, fikal jsem si, ze
chci, aby mé lidi brali jako odbornika. Ne jako
modelku. Ale i presto jsem na posledni
casting nakonec priSel. Postoupil jsem do
finalové dvanactky a nasledné zjistil, ze mé
Ceka foceni a prehlidka v plavkach. Zdésil
jsem se. Vidy jsem se za své télo hrozné
stydél. Ani v téch nejvétsSich letnich vedrech
jsem si nesundaval triko. A koupaliSté pro meé
bylo Uplné tabu. | kdyz to byl opravdu boj,
néjak jsem se na to nakonec pfipravil.
Rozhodné nemzu fict, Ze bych si to uzil, a
fotomodel ze meé asi nikdy nebude, ale
konecné to bylo za mnou. JenZe strach
nezmizel, ani kdyz jsem se stal tim
“nejlepSim”. MuZiem roku. Pofad jsem si
nepripadal dost dobry. Mélo to spiS opacny
efekt. Strachu jsem zazival jesté vic. Po finale jsem na sebe zacal mit jesté vyssi a
vysSi naroky. Protoze Muz roku musi byt prece perfektni uplné ve vsem.

Nebyl jsem to ja. Ovlddal mé muj strach. A ja kvlli nému vlastné ani
poradné nezil. Jen jsem se ho snazil vSemozné umlcet. Kde jsem k nému pfisel?
To si zatim necham pro sebe, ale mohu vas ujistit, Ze to bylo v détstvi. Tam jsme
si totiz podobné vzorce vytvorili vSichni. To, jak o sobé premyslime, co
povaZujeme v Zivoté za dulezité, jak dokazeme pracovat s nasimi pocity a mnoho

dalSich véci, se formuje pravé béhem prvnich let

\ . ’ Zivota. S kazdym pouzitim se danym vzorec vic a vic
prohlubuje. A my se stavame obéti naSich
podvédomych vzorc(.

Ale tou obéti byt nemusime! A taky za nase
vzorce nemusime vinit nase rodice. Ti totiz vidy délali
maximum, co bylo v jejich sildch. Jen to maximum
obcas prosté nemusi stacit. Ale to je Zivot. Bez vSech
téch bolistek a krivd bychom se nestali témi, kym dnes
jsme. Budme proto nasim rodi¢dm vdécni za tyto nase
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vzorce i za vSechny situace, které z nich vzesly. Pokud citime, Ze nastal ¢as v
nasem zivoté néco zménit, podékujme témto starym vzorciim. V minulosti ndm
totiz dost pomohly. Podékujme, pfijméme odpovédnost za nas vlastni Zivot a
zatnéme myslet jinak. Zamysleme se nad tim, co v Zivoté opravdu chceme. Nebo
aspon co uz v ném nechceme. To muze byt pro zacatek snazsi. Véfme tomu, Ze
toho mlzeme dosahnout, a zaméfme nasi pozornost na tyto pozitivni véci.
Protoze kam mifi nase pozornost, tam mifi i nas Zivot.

Svét samoziejmé neni jen rGZovy a nékdy nam pod nohy hodi pékné velké
klacky. To je ale jen situace. Nasi reakci si miZzeme vidy svobodné vybrat. Pro
zaCatek treba v oblasti Zivotniho stylu. Jak na to? Tato krize z blahobytu nas
dostala do situace, kdy nas vSechny ty zavazky, stres a spéch pfipravuji o zZivotni
spokojenost. Jeji nedostatek si pak kompenzujeme “rychlym potésenim” v

podobé alkoholu, nezdravého

o jidla, cigaret, drog, materialnich

véci, kariéry a spoleCenského

postaveni, pornografie, socidlnich

siti apod. VétsSina z nich nasemu

X télu $kodi a pfipravuji nds o nase

z v v s zdravi. Jak v sobé ale najit silu a

RYCHLE POTESENI vzdat se toho, co nam pripada jako

jeden z mala zdroj( Stésti v naSem

zivoté? Jak vystoupit z tohoto za¢arovaného kruhu a zbavit se toho, co nam
pomaha zaplnit ono prazdné misto?

Odpovédi je sebelaska. Kdyz jsem na to pfisel, brecel jsem jako maly kluk.
Uvédomil jsem si totiZ, ze se nemam rad. Ze viechno to Usili a sebedestruktivni
vzorce pramenily z toho, Ze jsem chtél, aby mé méli radi aspon ostatni, protoze
ja sam jsem to nedokazal. Najednou jsem uvidél to obrovské prazdné misto,
které ve svém Zivoté mam. Bezednou propast, kterou jsem se do té doby snazil
zaplnit praci, sportem, jidlem i alkoholem. A trvalo mi opravdu dlouho, nez jsem
to objevil. Zivot mi totiz daval mnoho signdll, e nejsem na spravné cesté.
Postupné jsem prisel o spoustu energie, Casu a penéz. Také o skvélou partnerku.
A nakonec i zdravi. Az poté jsem ty lekce pochopil. Az takova je sila nasi
podvédomé mysli, toho pomysiného $éfa, ktery ridi nas Zivot. Ale kdyz budete
mit sami sebe dostatec¢né radi, uz si nebudete dal ubliZovat Spatnym Zivotnim
stylem, praci nebo vztahy. Na prvnim misté budete ve svém Zivoté vy. Vase Stésti.
Vase radost ze Zivota. Pak se dokaZete postavit vécem, které do té doby byly nad
vase sily. A nékteré véci se vyresi Uplné samy. Treba jako m{j vztah k jidlu.

ZIVOTNI SPOKOJENOST
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Nikdo z nds si nemohl vybrat to, k ¢emu jsme byli v détstvi vedeni. Ani jaké
navyky a zZivotni postoje jsme si )
odnesli. Nékdo z nas se naucil
pracovat se svymi emocemi a 1 e KROK
nékdo se je naucil potlacovat.
KdyZz jsme se totiz vztekali,
plakali nebo jinak projevovali
nase pocity, nebyli jsme “hodni” e
chlapci a hol¢icky. Tak jsme s tim SEBELASKA
casem radéji prestali. Naucit se
je rozpoznat a pracovat s nimi je ale extrémné dulezité. Jinak nas zacnou
rozezirat zevnitf. A to doslova. Myslel jsem si 0 sobé, Ze jsem spiS racionalni typ.
Ze se rozhoduju spi$ na zakladé rozumu nez pocit. Jak jsem se mylil. A prakticky
cely Zivot jsem své emoce nedokazal identifikovat a dusil je v sobé. Pokud si ale
vzorce chovani zatheme uvédomovat a prijmeme to, Ze takovi prosté jsme, uz
nikdy nad ndmi nebudou mit takovou moc. Nas Zivot bude najednou
svobodnéjsi, zdravéjsi a hlavné spokojenéjsi. Tak pfijméme odpovédnost za svij
Zivot, protoZe nikdo jiny nds nemuze udélat doopravdy stastnymi.

JEN O TROSKU LIP

Vétsina z nas moc dobfe vi, co bychom méli délat, abychom byli zdravi a
fit. Ale ruku na srdce, jak ¢asto se nam to dafi? Proto pevné doufam, Ze se vam z
"HEALTHY |BIFESTYLE mého textu podafilo pochopit, jak
weamvreod | mikroby, hormony, mozek a dalsi
.% Cinitelé ovlivAauji nase rozhodovani
i e v kazdodennim Zivot&, pocit
l.-ul S , o
L\ 2 mm .| SPokojenosti i celkové zdravi. Nase
télo je unikatni systém. Ten
‘ Travel nejchytrejsi a nejvykonnéjsi pocitac
ze vSech, ktery toho zvladne a vydrzi
opravdu mnoho. Ale pokud jednou prekroéime uréitou mez a dojde ke
strukturalnim zménam, nemusite mit takové Stésti jako ja a na zachranu diky
zlepsSeni ndvyk( v oblasti Zivotniho stylu uz mize byt pozdé. | kdyZz v dnesni skvélé
dobé muZeme v nasich Zivotech zménit prakticky cokoliv, télo ndm nikdo
nevyméni. A my v ném budeme muset stravit cely Zivot. Véfim, Ze vSichni
chceme, aby nas Zivot byl kvalitni, plny radosti a ¢innosti, které milujeme. Nikdo
z nds jisté netouzi po tom, aby ho omezovala bolest, Unava, nadvaha nebo tfeba
psychické problémy. A uz viibec nechceme byt ve svém téle uvéznéni néjakou
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zdvaznou nemoci a posledni roky, nékdy i desetileti, jen prezivat ve zhuntované
télesné schrance.

Pokud jste pfipraveni vzit zodpovédnost za své zdravi do svych rukou,
mam pro vas skvélou zpravu. Neni totiZ potfeba totalné prekopat svij Zivot.
Drzet diety, nesmysIné zakazy a zacit Zit uplné jinak. To mizZe byt totiz také cesta
do pekel, jak jsem vam odhalil na svém odstrasujicim pfipadu. A to jsem si celou
dobu myslel, Ze délam pro své télo a zdravi to nejlepsi. Omyl! Je potfeba na to jit
jinak. Chytre! Proto se s vami chci podélit také o tajemstvi, jak jsem se béhem
par mésicl uzdravil bez jediného prasku. A zdroven posunul své fyzické zdravi i
pocity energie a hlavné Zivotni spokojenosti na Uplné novou Uroven.

Klicem k uspéchu je komplexni pristup, ktery spojuje jidlo, odpocinek,
pohyb a také mysl. To jsou nejdllezitéjsi pilife naseho zdravi a Zivotni
spokojenosti. A rozhodné nejsou potreba extra techniky, superpotraviny, hodiny
tréninkd apod. Zadny doplnék stravy ani nic jiného totiz nemdze nahradit pevné
zaklady, na kterych stoji nas chram. Nase télo.

& >

N\ ()

Zameérime se proto na kazdodenni ¢innosti, kterym se nikdo z nas stejné
nevyhne. Ty maji na nase zdravi nejvétsi vliv. VSichni je musime délat kazdy den
a vénovat jim Cas a pozornost. Tak je pojdme délat o trosku lip. Staci par
drobnych a hlavné udrzitelnych vylepSeni v kazdé z klicovych oblasti. O trosku lip
spat, jist, hybat se a pouzivat svou mysl nestoji moc ¢asu, Usili ani penéz. Celkovy
efekt bude ale ohromny!

MozZnd ted pochybujete. Pfece to nemuze byt tak jednoduché? Ale ono je!
Casto se totiz zamé&Fujeme na pokrocilé véci nebo pouze na jednu oblast a unika
na tom nejdulezitéjsi. Zaklady. V nasem téle vSechno souvisi se v§im, jednotlivé
systémy se vzajemné ovliviuji a nejde se zamérit pouze na jednu nebo dvé
oblasti.
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S nasim tymem odbornik( jsme sestavili unikatni online program, ktery
vas tim provede krok za krokem. Trva celkem 6 tydnU a je rozdélen do nékolika
fazi podle dlleZitosti, ve kterych se postupné naucite sprdvné provedeni
kazdodennich Cinnosti. Obsah se odemyka vidy po tydnu, abyste méli dostatek
¢asu na osvojeni a ukotveni novych navyka.

Cekd na vas jednoduchy navod na zdravy a vyvaZeny jidelni¢ek bez
nesmyslnych zakaz(, vazeni jidla, hladovéni a pocitani kalorii. Také tréninkova
videa zameérena na cviceni s vlastnim télem pro uvolnéni, tvarovani a zpevnéni
bez nutnosti posilovny. Tipy pro
kvalitni spanek a v neposledni radé
praktické rady z oblasti psychiky
pro vice spokojenosti a také

PROGRAM ZACNI ZDRAVE  JIDELNIEEK NA MIRU

Zdravy Zivot bez zakazl

motivace, protoZe Uspéch vasi oo o e e AP o M s B W
cesty a dlouhodobé udrzitelny : SN S N e
vysledek zacind v hlavé. ‘ <l C DR ND

DEN 1 DEN 3 DEN & DEN 6 DEN 7

Porad vahate? Tak abyste
neporidili zajice v pytli, vyzkousejte
to na vlastni kdzi. Prvni tyden mate ode mé zdarma. Staci jit na stranku
www.zacnizdrave.cz a bezplatné se zaregistrovat. Kdyz se vam to bude libit,
zbylych 5 tydn( je za 1890,-. Pokud se ovsem rozhodnete pokracovat do dalsi
¢asti béhem prvnich 6 dnu od Uvodni registrace, mam pro vas jesté jeden bonus!
Pouzijte pfi platbé kéd EBOOK a ziskate navic slevu 25%. Takze vas cely program
bude stat podobné jako treba baleni proteinu nebo permanentka do posilovny.
Tohle ale budete mit uz na cely Zivot. A ten Zivot bude navic kvalitni, plny energie,
radosti a hlavné bez omezeni. Tak na nic necCekejte a udélejte pro sebe néco
dobrého. Byt zdravy a fit nebylo nikdy jednodussi.

Vojta

P.S. Pokud chcete védét, co délam pro své zdravi a psychickou pohodu, mlzete
to sledovat na mém instagramu a v nasi VIP facebookové skupiné. Kazdy den
vam tam prinasim inspiraci z oblasti pohybu, stravovani, odpocinku i psychiky.
Tésit se mlzete také na Ziva vysilani, kde vdm zodpovime vase dotazy.
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http://www.zacnizdrave.cz/
https://www.instagram.com/vojtaurbanlife/
https://www.facebook.com/groups/1080477958689380

