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VA ETEAENICE a€“ RECEPT NA VASAENA%o MLAsDAe.

AsterAvs, 30 listopad 2021

VAjichni - zcela jistA> - chceme vypadat dobA™e. NemyslA-m tA-m, A¥%e bychom touA%ili se neustAjle AsanAsat a Ajlechtit, ale
pochybuju o tom, A¥%e bAYst AjpinavAYs, smradlavAYz a zapocenAY: je pro nAskoho A¥zivotnA- plAjn. Chci vypadat dobA™e. Ne
vypadat na mAY%ch blA-A%A-cA-ch se padesAijt. VyloA¥%enAs vAjak pohrdAjm lidmi, co musA- mA-t ve vAjem jen znaA+kovA©
shAinA- vAjemoA¥nA© a pA™edrahA© pA™A-pravky, co zaruAsenA> zastavA- vAsk - ale snaA%A-m se vypadat dobA™e, ted
a hlavnA> - mA¥ch - moA¥nostA-.

NedAjvno jsem naAijla nA>jakAv: zajA-mavAY: recept.

A hned pod nA-m

narazila na doporuA«ovanAYs A-IA,nek kterA% se jmenoval 4€2ProAe Jenifer Lopez vypadAl stAjle tak dobA™e?a€. Tak pravd:
Jenifer je 52 a opravdu vypadAj spA-Aj na 25. No, tak kdyA% uA% sedA-m u poA-A-taise,

AslAjnek jsem otevA™ela. JejA- tipy by mohly bA¥%st zajA-mavA©, tA™eba mi to nAsco dAj, Ave?

Tak vAjm je sem pA™edkIAjdAjm € a posuAete sami:

Pravido
#1 - AsAijdnAj kAjva.

a€aeNepiji
kAjvu, a kdyA¥%: uA,, tak jedinA> bez kofeinu.a€oe

Hm. Tak pokud vA-m, je vAjeobecnAs> znAjmo, jak je kAjva pro

organismus zdravAj. PomAjhA; prevenci Alzheimera, cukrovky, mA; spoustu

antioxidantA a€! takA¥%e moc nechAjpu, proAe Jenifer nepije kAjvu. NavA-c nenA- nikde moc
dAkazA™ o tom, proAs by mAsla bA%t bezkofeinovAj kAjva lepAjA-; snad kvATi tlaku, ale
pA™i jejA-m A%ivotnA-m stylu a minimu pA™A-leA%itosti, kdy si kAjvu dAj, by nemAs| bAvat
problA©m. JedinA> snad, A¥ze citlivA- lidA© nemajA- po tA© bezkofeinovA© pA,IenA AiAihy a
acid-reflux. A jeAjtA>, A¥e kAjva barvA- zuby, ale zase to nevysvAstluje, proAs musA-

bAY%t jen bezkofeinovA.

KAjvu piju, m|n|mA.InA> tisA-c pAst set hrnkA™dennA>, a barvenA-
zubu mi v zAjvislosti na nA- rozhodnA> nezabrAinA-. (No, troAjinku jsem to pA™ehnala,
uznA|vA|ma€') TakA¥se toto pravidlo asi nebude pro mne to pravA©

Pravidlo~ 3
#2 - AvsAjdnAYz alkohol.

Tak tohle taky asi ne. Je pA™eci dokAjzAjno, jak je AservenA©

vA-no blahodAjrA®©. BlahodAirnA®© prAv: pro kardiovaskulAjrnA- systA©m, jAj vA-m, ale A¥.e je
blahodAjrnA©, mi zcela staA+A-. Nejsem alkoholik, ale abstinent - obzvlAjAjA¥ se dvA>ma

dAstmi - ze mA> rozhodnA> nikdy nebude.

Pravidlo 3 3 B
#3 - Spousta vody, pA-t, pA-t, pA-ta€,.

Hydratace
je nejdATeA%itAjAiA-, obzviAjAjA¥ pA™ed cviAsenA-m, to se pak dokAjA¥sete donutit cviAsit
vA-c a dAOle a naplno.a€e

Tak tady souhlasA-m. Voda je fantastickAj. NeuvA>A™itelnA»

AcistA- pleA¥, proA«iAjA¥uje ledvinya€! a taky, komu by se nelA-bilo bA>hat kaA¥zdou
chvilku na zAjchod, A¥%e? To je ten problA©m. Jak mA; AslovAsk tolik pA-t, kdyA¥s pak
obrazA- vAjechny veA™ejnAvs, restauraAsnA-, Asi obchodnA- zAjchodky, a to celej den.
Tohle je dobrAj radaa€] ale celkema€! ehma€! na drek.
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Pravidlo
#4 - NekouA™it.

Tady problA©m nemAjm. KouA™enA-, jak je znAjmo, je zdravA- 5 ) o
AikodlivA©, a kuA™Aici opravdu majA- odpornou zaA¥:loutlou pleA¥ a majA- nezdravA© vypadajA-cA-a€|
ehmag€! vAjechnoa€! TakA¥ze jAj jsem tA©to zAjvislosti naAjtA>stA- uAjetA™enA; (na rozdA-l od vA-na,
hahaha).

Pravidlo N
#5 - ZdravAj strava.

a€ceVyvAjAvienA;

zdravAj strava, hlavnA> zelenina, ovoce, a protein. VAje organickA®©, a nikdy nic
tepelnA> A«i chemicky zpracovanA®©. To, co jA-te, nemAj jen vliv na vAje tAslo, ale je
to vidAst | na pleti.a€»

Tady mAj absolutnA- pravdu, ale kupujte vAje organickA©, kdyA¥s

je to tA™ikrAjt tak drahA®©. StejnA> tak je vAstAjinou ovoce a zeleniny kolikrAjt draA%A;A-

neA% rohlA-k se salAjmem. JednA-m z nejzdravA>jAjA-ch jA-del jsou bobule, maliny,

ostruA¥iny, borA"vkya€! a poA-A-tAjm, A¥e nejspA-A; i nejdraA3AjA-m, kdyA¥s se kouknu na ceny.

Ale AslovArk se snaA%A-. KaA¥:dAv2 mAjme svA© oblA-benA®© jA-dlo, tady
se hAjdat nebudu. S jejA-m platem se rozNhodnA> zdravAj strava vybA-rAj jeNdnoduAieji, Jenifer
si urAeitA> mA A¥%e dovolit misku AserstvAvsch bobulA- celoroA«nA> kaAvdAYz den.

Pravidlo~
#6 - SpAjnek.

a€ceMinimAjInA> )
8 hodin spAjnku, kaA¥%dou noc. To je moje kaA¥:dodennA- priorita. &€ce

Tak tady jsem se vAjA%nA> zasmAjla. Osm hodin jsem zvlAjdla

jen totAjInA> zmoA¥enA;j prAjAikem na spanA-, a to jeAjtA> sakra silnAvam. NemA A3au spAit.
HodnA> z mAvach znAjmAvach nemA Avse po AstyA™icA-tce spAjt. Spali bychom, ale nejde to.
AspoA™ mAijm vA-c Aeasu, no.

Pravidlo 3
#7 - Nepodlehnout chutA-m.

a€ceKdyz
uA¥: na mA> pA™ijdou nA>jakA© chutAs, snaA¥:A-m se vzA-t si jen protein, napinA- mAs to a je
to vynikajA-cA- palivo pro svalya€e.

KdyA¥: na mA> pA™ijdou chutA>, nabA-dnu mAYzm svalA"m AsokolAjdu,
pAilivA; kKA™idAYzlka, nAjakAvs dobrAvs sAvar, bagetku, 0A™A-Ajkya€iKdyA: na mA> pA™ijdou chutA>, na
cokoliv, nemAjm nejmenAjA- Ajanci odolat.

Pravidlo
#8 - KrA©my proti slunci.

d€mx:=Na
slunci jsem mAjlokdy, ale kdyA¥: uA¥,, tak se vA¥dy maximAjInA> chrAjnA-m krA©mem na
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opalovAjnA-. Nikdy jsem se neopalovala, a proto moje pleA¥ vypadA; stAjle tak
dobA™e. a€.

KrA©m je urAsitA> dobrAvz nAjpad, ale ta A+Ajst vArty &€* na slunci

jsem mAjlokdy &€“ tak ta mA> opravdu dostala. JAj se naopak snaA¥A-m bAYst venku co
nejvA-c. NesnA|A|A -m uzavA™enA®© prostory, miluju teplA© paprsky na obliAseji, na celA©m
tA>le. NeumA-m si pA™edstavit bAvst zavA™ena jen proto, aby pleA¥ vypadala mladA>. Sestra
mojA- znAimA®© takovA| ale fakt je. CelAYz A¥ivot. Je jA- 58. VypadAj na 28. Nikdy nebyla

venku, vVA>A™te - a kdyA¥%: uA¥, sluneAsnA- brAvsle, ohromnAY: klobouk. A zahalenA| jak
ortodoxnA- muslimka. Tohle mi tedy rozhodnA> za to nestojA-.

Tak, tady to mAite.
Osm rad, jak bAst stAjle mlAd.
Od okouzlujA-cA- Jenifer Lopez.

StojA- mi &€ vAjm - to za to?

VA ETEAENICE &€ kterAj mA;j svA© vady
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