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JAKPAK JE DNES U NA+S DOMA? - ASI TAKY HEZKY, CO JAs VAM?

NedAsle, 28 kvAsten 2023

Od toho okamA%siku, co mne synek seA™\val, A¥.e se chovAjm totAjInA> nepatA™iA«nA> (cpanA- se sladkostma je prej velice fi
to dokonce nechutnA> zobrazilo i na mA©m zdravA-, se snaA¥%A-m. Jsem tedy na koncentrAjA«nickA© dietA>, kterAj mi mAj prc
No, aAe je to k nevA-A™e, funguije to. Dopoledne ovoce, odpoledne zelenina. A pohyb. Brrrr. DosavadnA- vAvssledek? PAst
mastnAvsch kil je pryAe.

MA® neladnA®© tAslo vplulo do ) )
domu, kde se normAjInAs nejA-. Tedy, aby mi bylo rozumAsno: JA-, ale ne normAjinAs.

Matka rodu, mA; dcera, od miAjdA- - o ) ) )
hubne, cviAsA-, pATMibA:rAi, hubne, cviAeA-, pATMibA-rAi.... V souAeasnA© dobA> se stravuje
dA%ausy z nejrA znA>jAjA-ch zelenin. A cviAsA-...

Kdyby tohle Asetla, asi by to

zrovna neodsouhlasila, ale fakt je, A¥e jsem pA™esvA>dAsenAj, Avse je vA-cemA©NA> v

rozepA™i se svA2m metabolismem. JejA- tAslo si kaA¥adou zA-skanou kalorii uloA%A- do

toho nejhlubAjA-ho sejfu - a nedAj! TakA¥e to, co snA-m jAj, mA¥%m tAslem projde,

kdeA%sto u nA- vAjechno zuA¥iitkovatelnA© zA stane na vA>ky. Nebo do pA™A-AjtA- pA™A-AjernA©
diety...

Ale dost pomlouvAinA-, v 5 ) ) N o
souAeasnosti vypadAj dobA™e, i kdyA¥s jejA- dennA- pA™A-dAsl by bA>A¥unAvam strAjvnA-kA m
nestaAeil ani k snA-dani.

VnouAsek je guru zdravA©

VAV AYsivy. VysokAYs, AjtA-hIAYs, velmi pohlednAvs, pokud zrovna nebA>hAj, nenA- v
posilovnAs, neplave, nebo necviA«A- nAs>jakA© zhAVAA™IIAO cviky, tak se uAsA-.
JedenadvacetiletAY2 sympaA¥Aik.

VnuAeka, dvacetiletAj AjtA-hlA;

blondA¥znka si "vaA™A-" taky sama. JejA- porce by vyhladovAsly vrabce. Ale

ona vypadAj super. Studuje a vzhledem k tomu, A¥%e to Ize dA-ky studiu z domova

nAsjak sAsA-tat, tak uA¥z mAj A°spA>AinA> nastudovAin tAOMA>A™ celAvs roAenA-k navA-c.
TakA%e teAe jste trochu v

obraze.

Mj. tady se nenajde nic, co by o 3 B B
pATMipomA-nalg chleba. Fuj. NormAjInA- mIA©ko. Fuj. MAjslo Aei dalA;A- tuky. Velefu].
Maso: kuA™ecA- a libovA© hovA>zA-, jen minimA;InAs> a jen pro sympalA¥Aika.

RAY:A¥.e pro vnouAeata, kafe

bezkofeinovAYs, dA¥us polA©vkovou IA%:A-ci do

rannA- vody. Jinak pino citronA™, grepA~, jablek, avokAjda, manga, ananasA~, atd.,
ovoce fakt hodnAs. Ale to zas jsou cukry-fuj. takA¥e jen po rAjnu.

To je tak
asi vAjechno o zdejAjA-m pro mne dosaAvitelnA©m jA-dle; kdyA¥ tak se ptejte, rAjda
odpovA-m.

OsobnA> jsem nanierlAi, protoA¥se )

doma by mne A%AjdnAj moc nepA™inutila, abych tohle fakt dodrA%sovala. Inu, musA-m vAjak
uznat, A¥%e za dosavadnA- zhubnutA- jsem nesmA-rnA> vdA>A«nA;. Opravdu se cA-tA-m o hodnA>
IAGpe.
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UA% jsem byla na plAjA%i i ve

zdejAjA-m velkA©m bazA©nu. PIAjA%e jsou dlouhA®, takA¥se dvounohA; velryba se zas nemusA-
tolik stydAst. Bylo to fajn. ZdejAjA- velkAY: bazA©n, kterAv, patA™A- zdejAiA- skupince

domA’; je vAstAjinou liduprostAYs, protoAvse vA>tA||na z nich mAj svATj vlastnA- na

zahradA> Voda pATMA-JemnA,, plavu sem a tam co zvlAjdnu. KdyA% nezvlAjdnu, plAjcnu
velrybou na lehAjtko.

Hernajs, proAe jsem na tohle vAjechno

musela Asekat do takovA©ho babA-ho vA>ku? Tohle si obAsas A™A-kAjm, ale souAeasnAs si
odpovA-dAjm, A¥.e a€7bule rAjda, nekveruluj, plno lidA- tohle nemAja€ce. A tak si lebA-m,
uA¥A-vAim kaA¥dou chvilku, obAsas zavzpomA-nAjm na doby minulA©. Taky nebyly tak
AjpatnAvz, no A™eknAsteas€!

TakA¥%e se mAsjte co nejlA-p,

d@niela

https://www.kudlanka.cz VytvoA™eno pomocA- Joomla! GenerovAino: 30 June, 2024, 14:27



