
VÅ ETEÄŒNICE â€“ RECEPT NA VÄšÄŒNÃ‰ MLÃ•DÃ•
ÃšterÃ½, 30 listopad 2021

VÅ¡ichni - zcela jistÄ› - chceme vypadat dobÅ™e. NemyslÃ­m tÃ­m, Å¾e bychom touÅ¾ili se neustÃ¡le Ä•anÄ•at a Å¡lechtit, ale
pochybuju o tom, Å¾e bÃ½t Å¡pinavÃ½, smradlavÃ½ a zapocenÃ½ je pro nÄ›koho Å¾ivotnÃ­ plÃ¡n. Chci vypadat dobÅ™e. Nechci
vypadat na mÃ½ch blÃ­Å¾Ã­cÃ­ch se padesÃ¡t. VyloÅ¾enÄ› vÅ¡ak pohrdÃ¡m lidmi, co musÃ­ mÃ­t ve vÅ¡em jen znaÄ•kovÃ© vÃ½robky,
shÃ¡nÃ­ vÅ¡emoÅ¾nÃ© a pÅ™edrahÃ© pÅ™Ã­pravky, co zaruÄ•enÄ› zastavÃ­ vÄ›k - ale snaÅ¾Ã­m se vypadat dobÅ™e, tedy v mezÃ­ch zdravÃ­ â€“
a hlavnÄ› - mÃ½ch - moÅ¾nostÃ­.
   

NedÃ¡vno jsem naÅ¡la nÄ›jakÃ½ zajÃ­mavÃ½ recept. 

A hned pod nÃ­m

narazila na doporuÄ•ovanÃ½ Ä•lÃ¡nek, kterÃ½ se jmenoval â€žProÄ• Jenifer Lopez vypadÃ¡ stÃ¡le tak dobÅ™e?â€• Tak pravda je, Å¾e

Jenifer je 52 a opravdu vypadÃ¡ spÃ­Å¡ na 25. No, tak kdyÅ¾ uÅ¾ sedÃ­m u poÄ•Ã­taÄ•e,

Ä•lÃ¡nek jsem otevÅ™ela. JejÃ­ tipy by mohly bÃ½t zajÃ­mavÃ©, tÅ™eba mi to nÄ›co dÃ¡, Å¾e?





Tak vÃ¡m je sem pÅ™edklÃ¡dÃ¡m â€“ a posuÄ•te sami:   



Pravidlo

#1  - Å½Ã¡dnÃ¡ kÃ¡va. 



â€œNepiji

kÃ¡vu, a kdyÅ¾ uÅ¾, tak jedinÄ› bez kofeinu.â€œ



Hm. Tak pokud vÃ­m, je vÅ¡eobecnÄ› znÃ¡mo, jak je kÃ¡va pro

organismus zdravÃ¡. PomÃ¡hÃ¡ prevenci Alzheimera, cukrovky, mÃ¡ spoustu

antioxidantÅ¯â€¦ takÅ¾e moc nechÃ¡pu, proÄ• Jenifer nepije kÃ¡vu. NavÃ­c nenÃ­ nikde moc

dÅ¯kazÅ¯ o tom, proÄ• by mÄ›la bÃ½t bezkofeinovÃ¡ kÃ¡va lepÅ¡Ã­; snad kvÅ¯li tlaku, ale

pÅ™i jejÃ­m Å¾ivotnÃ­m stylu a minimu pÅ™Ã­leÅ¾itosti, kdy si kÃ¡vu dÃ¡, by nemÄ›l bÃ½t

problÃ©m. JedinÄ› snad, Å¾e citlivÃ­ lidÃ© nemajÃ­ po tÃ© bezkofeinovÃ© pÃ¡lenÃ­ Å¾Ã¡hy a

acid-reflux. A jeÅ¡tÄ›, Å¾e kÃ¡va barvÃ­ zuby, ale zase to nevysvÄ›tluje, proÄ• musÃ­

bÃ½t jen bezkofeinovÃ¡. 



KÃ¡vu piju, minimÃ¡lnÄ› tisÃ­c pÄ›t set hrnkÅ¯ dennÄ›, a barvenÃ­

zubu mi v zÃ¡vislosti na nÃ­ rozhodnÄ› nezabrÃ¡nÃ­. (No, troÅ¡inku jsem to pÅ™ehnala,

uznÃ¡vÃ¡mâ€¦) TakÅ¾e toto pravidlo asi nebude pro mne to pravÃ©. 



 



Pravidlo

#2 - Å½Ã¡dnÃ½ alkohol.



Tak tohle taky asi ne. Je pÅ™eci dokÃ¡zÃ¡no, jak je Ä•ervenÃ©

vÃ­no blahodÃ¡rnÃ©. BlahodÃ¡rnÃ© prÃ½ pro kardiovaskulÃ¡rnÃ­ systÃ©m, jÃ¡ vÃ­m, ale Å¾e je

blahodÃ¡rnÃ©, mi zcela staÄ•Ã­. Nejsem alkoholik, ale abstinent - obzvlÃ¡Å¡Å¥ se dvÄ›ma

dÄ›tmi - ze mÄ› rozhodnÄ› nikdy nebude.  




 



Pravidlo

#3 - Spousta vody, pÃ­t, pÃ­t, pÃ­tâ€¦.



Hydratace

je nejdÅ¯leÅ¾itÄ›jÅ¡Ã­, obzvlÃ¡Å¡Å¥ pÅ™ed cviÄ•enÃ­m, to se pak dokÃ¡Å¾ete donutit cviÄ•it

vÃ­c a dÃ©le a naplno.â€•



Tak tady souhlasÃ­m. Voda je fantastickÃ¡. NeuvÄ›Å™itelnÄ›

Ä•istÃ­ pleÅ¥, proÄ•iÅ¡Å¥uje ledvinyâ€¦ a taky, komu by se nelÃ­bilo bÄ›hat kaÅ¾dou

chvilku na zÃ¡chod, Å¾e? To je ten problÃ©m. Jak mÃ¡ Ä•lovÄ›k tolik pÃ­t, kdyÅ¾ pak

obrazÃ­ vÅ¡echny veÅ™ejnÃ½, restauraÄ•nÃ­, Ä•i obchodnÃ­ zÃ¡chodky, a to celej den.

Tohle je dobrÃ¡ radaâ€¦ ale celkemâ€¦ ehmâ€¦ na drek.
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Pravidlo

#4 - NekouÅ™it.



Tady problÃ©m nemÃ¡m. KouÅ™enÃ­, jak je znÃ¡mo, je zdravÃ­

Å¡kodlivÃ©, a kuÅ™Ã¡ci opravdu majÃ­ odpornou zaÅ¾loutlou pleÅ¥ a majÃ­ nezdravÃ© vypadajÃ­cÃ­â€¦

ehmâ€¦ vÅ¡echnoâ€¦ TakÅ¾e jÃ¡ jsem tÃ©to zÃ¡vislosti naÅ¡tÄ›stÃ­ uÅ¡etÅ™enÃ¡ (na rozdÃ­l od vÃ­na,

hahaha).



  
 



Pravidlo

#5 - ZdravÃ¡ strava.



â€œVyvÃ¡Å¾enÃ¡

zdravÃ¡ strava, hlavnÄ› zelenina, ovoce, a protein. VÅ¡e organickÃ©, a nikdy nic

tepelnÄ› Ä•i chemicky zpracovanÃ©. To, co jÃ­te, nemÃ¡ jen vliv na vÅ¡e tÄ›lo, ale je

to vidÄ›t I na pleti.â€•



Tady mÃ¡ absolutnÃ­ pravdu, ale kupujte vÅ¡e organickÃ©, kdyÅ¾

je to tÅ™ikrÃ¡t tak drahÃ©. StejnÄ› tak je vÄ›tÅ¡inou ovoce a zeleniny kolikrÃ¡t draÅ¾Å¡Ã­

neÅ¾ rohlÃ­k se salÃ¡mem. JednÃ­m z nejzdravÄ›jÅ¡Ã­ch jÃ­del jsou bobule, maliny,

ostruÅ¾iny, borÅ¯vkyâ€¦ a poÄ•Ã­tÃ¡m, Å¾e nejspÃ­Å¡ i nejdraÅ¾Å¡Ã­m, kdyÅ¾ se kouknu na ceny.





Ale Ä•lovÄ›k se snaÅ¾Ã­. KaÅ¾dÃ½ mÃ¡me svÃ© oblÃ­benÃ© jÃ­dlo, tady

se hÃ¡dat nebudu. S jejÃ­m platem se rozhodnÄ› zdravÃ¡ strava vybÃ­rÃ¡ jednoduÅ¡eji, Jenifer

si urÄ•itÄ› mÅ¯Å¾e dovolit misku Ä•erstvÃ½ch bobulÃ­ celoroÄ•nÄ› kaÅ¾dÃ½ den.



  



Pravidlo

#6 - SpÃ¡nek.



â€œMinimÃ¡lnÄ›

8 hodin spÃ¡nku, kaÅ¾dou noc. To je moje kaÅ¾dodennÃ­ priorita. â€œ



Tak tady jsem se vÃ¡Å¾nÄ› zasmÃ¡la. Osm hodin jsem zvlÃ¡dla

jen totÃ¡lnÄ› zmoÅ¾enÃ¡ prÃ¡Å¡kem na spanÃ­, a to jeÅ¡tÄ› sakra silnÃ½m. NemÅ¯Å¾u spÃ¡t.

HodnÄ› z mÃ½ch znÃ¡mÃ½ch nemÅ¯Å¾e po Ä•tyÅ™icÃ­tce spÃ¡t. Spali bychom, ale nejde to.

AspoÅˆ mÃ¡m vÃ­c Ä•asu, no.



   



Pravidlo

#7 - Nepodlehnout chutÃ­m.



â€œKdyz

uÅ¾ na mÄ› pÅ™ijdou nÄ›jakÃ© chutÄ›, snaÅ¾Ã­m se vzÃ­t si jen protein, naplnÃ­ mÄ› to a je

to vynikajÃ­cÃ­ palivo pro svalyâ€•.



KdyÅ¾ na mÄ› pÅ™ijdou chutÄ›, nabÃ­dnu mÃ½m svalÅ¯m Ä•okolÃ¡du,

pÃ¡livÃ¡ kÅ™idÃ½lka, nÄ›jakÃ½ dobrÃ½ sÃ½r, bagetku, oÅ™Ã­Å¡kyâ€¦KdyÅ¾ na mÄ› pÅ™ijdou chutÄ›, na

cokoliv, nemÃ¡m nejmenÅ¡Ã­ Å¡anci odolat. 



   




Pravidlo

#8 - KrÃ©my proti slunci.



â€œNa

slunci jsem mÃ¡lokdy, ale kdyÅ¾ uÅ¾, tak se vÅ¾dy maximÃ¡lnÄ› chrÃ¡nÃ­m krÃ©mem na
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opalovÃ¡nÃ­. Nikdy jsem se neopalovala, a proto moje pleÅ¥ vypadÃ¡ stÃ¡le tak

dobÅ™e.â€•



KrÃ©m je urÄ•itÄ› dobrÃ½ nÃ¡pad, ale ta Ä•Ã¡st vÄ›ty â€“ na slunci

jsem mÃ¡lokdy â€“ tak ta mÄ› opravdu dostala. JÃ¡ se naopak snaÅ¾Ã­m bÃ½t venku co

nejvÃ­c.   NesnÃ¡Å¡Ã­m uzavÅ™enÃ© prostory, miluju teplÃ© paprsky na obliÄ•eji, na celÃ©m

tÄ›le. NeumÃ­m si pÅ™edstavit bÃ½t zavÅ™ena jen proto, aby pleÅ¥ vypadala mladÄ›. Sestra

mojÃ­ znÃ¡mÃ© takovÃ¡ ale fakt je. CelÃ½ Å¾ivot. Je jÃ­ 58. VypadÃ¡ na 28. Nikdy nebyla

venku, vÄ›Å™te - a kdyÅ¾ uÅ¾, sluneÄ•nÃ­ brÃ½le, ohromnÃ½ klobouk. A zahalenÃ¡ jak

ortodoxnÃ­ muslimka. Tohle mi tedy rozhodnÄ› za to nestojÃ­.



  



Tak, tady to mÃ¡te.



Osm rad, jak bÃ½t stÃ¡le mlÃ¡d.



Od okouzlujÃ­cÃ­ Jenifer Lopez.



StojÃ­ mi â€“ vÃ¡m - to za to?



 



VÅ ETEÄŒNICE â€“ kterÃ¡ mÃ¡ svÃ© vady  
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