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JAs A DIETA - ZNOVU PO DESETI LA%TECH

PAijtek, 10 zZAjA™A- 2010

Tak se na mA> (spi&scaron; na Aslanek, na mA> radAsji ne) podivejte. Nasledujici text jsem psala pA™ed deseti lety... (tenkrat ji
Lenka zaloA¥iila nehynouci hubnouci rubriku na DAmA>) a hle - poA™ad plati! AA¥: teda na to, A¥%e uA% neni prvni jarni den. 1
muA¥.eme dosadit "zaAeala &scaron;kola". Mezitim (prokladano hubnoucimi epizodami), jsem se staAeila vdat, pA™ivést na

svAst chlapeAeka (v prosinci mu bude 9) a holAsiA«ku (teAs je ji 7 a pAT), nAskolikrat se pA™estAshovat a vytrvale stA™idat vah

Po porodu jsem to dotahla na neuvA>A™itelnou stovku, pak se mi podaA™ilo o 35 kilo zase zhubnout, a nasledujici tA™i r
zas pomalu nabirat se stA™idavym obdobim A¥iravé deprese a masochistickych zachvatu hladovAsni... Jo, mA>A™im nic r
z vahy vam pA™iznam jen koncovku: .4,6 - to hnusny Aeislo pA™edtim se prostA> &scaron;ilenA> stydim napsat. TakA¥e t
zaA'&-\iné. Ale teAs uA¥, to vydrA3zim...ne hubnuti, ale &bdquo;jinej A¥ivot" - protoA¥se, bohuAsel, nejhor&scaron;i je - si pak val
udrA¥aet...

JA - ADIETA....
motto: Dieta je jak desatero - nejkrasnAsj&scaron;i je jeji poru&scaron;ovani

Milé damy, také uA¥: jste zjistily, A¥e se rychle bliA%i pondAsli 20. a tedy i prvni jarni den? Bude Asim dal vic tepleji, sluni;
palit a vy budete Asim dal vic zkracovat suknA> a odhalovat krasna pevna lytka? Jo jo, taky bych rada odhalovala... Ale
Vanoce, Silvestr, narozeniny, svatek... to v&scaron;echno byly skvAsié pA™ileA%itosti tu k dortiAsku, tu k bajeAsnému
gula&scaron;ku, salatkA m, su&scaron;enkam... A A«im vic tAsch "pA™ileA%iitostnych" A"amek pA™ibyvalo, tim vic jsem se prc
mastnému zoufalstvi, choulila svéa kila s bazni a hanou do kilometrovych &scaron;lojerA™a hlavu nejradAsji zastrAsila hloubAsji
neA, povAsstny p&scaron;tros... V Aserném zoufalstvi jsem své spliny utapAsla v misach bajeAeného rizotka s haldou kuA™eci
masinka, v nA>kolikanasobnA> obloA¥enych houstiAskach a uvA>domovala si, jak velikansky cék by to byl, kdybych v zachvatu
deprese hupsla z Karlova mostu.  V pravidelnych intervalech zaA«indAm hubnout, a stejnA> tak v pravidelnych intervalech
konAsim. (MAT] posledni pokus méa dneé&scaron;ni datum.) Tohle je vlastnA> mATj soupis, co pA™i dietA> mA"A%e pomoci. Je to
to, co jsem sama vyzkou&scaron;ela a co mi (jak kdy) fungovalo. Nejspi&scaron; nA>které metody nebudou zrovna
ko&scaron;er, ale ty nejhor&scaron;i, co mam za sebou (16 denni hladovky jen o vodA> a bA>hani) jsem vynechala
rad&scaron;i tplnA>. Je to vlastnAs jen soupis mnou vyzkou&scaron:enych rad a navodA™... MoA¥na bych se mAsla zminit ¢
"tAslesném hladu" - pA™i kterém citite A%aludeAsni stahy. Mirny hlad a slabé stahy se objevuji pA™ibliA%nA> tA™i a pAT hodi
hlad po pAsti hodinach a intenzivni zhruba kdyA%, nejite pATaA% cely den (hrA™za!). Ten, kdyA¥ citite, vam vlastnA> A™ika: "je
dobré, ovlada&scaron; se, hubne&scaron;!" Zato ten druhy, "emoAeni hlad", ten je hor&scaron;i. Je to jenom momentalni
chuA¥. ProstA> vas honi misna. JestliA%e jste uA¥ nAskdy drAseli nAsjakou dietu, nemusim vam ho jistA> popisovat. Fraze typ
jeden kousek mA> pA™ece nezabije* spoAeitam si kalorie a pak je zase vypotim - a "nula od nuly pojde™ co ja na tom svA>tA>
mam..., kdyA¥ uA% nemam sladky A¥zivot, tak si aspoA™ nAsco sladkého dam* tak si dam je&scaron;tA> naposled... (pPA™ip. na
rozlouAsenou)* zaAenu stejnA> aA¥ od pondAsli (od prvniho, Nového roku, po narozeninach...) a jistA> mnoho dal&scaron;ich -
znate zaruAeenA> sami nejlip. KdyA% uA¥ ten okamA¥iik nastane - a to se dA™iv nebo pozdAsji urAe«itA> stane - mate je&s
moA¥nosti na zachranu. KromA> toho, A¥e si buAs pA™eA-tete dlouhy seznam, co vam pak va&scaron;e krasna &scaron;tihla
postava umoA¥ni, se mA A¥sete jit podivat na ty super kalhoty, ((A¥%asnou sukni, dokonalé plavky...) a nebo - kdyA¥: bude nejl
na sebe do zrcadla. Nechci v A¥%adném pA™ipadA> A™ict, A¥e smysl hubnuti je v dosaA¥seni pA vabu zmirajici schliplé vyza
Je urAeitA> mnoho &scaron;A¥astnych a tlustych lidi. Jsou urAsitA> i taci, kteA™i si na svou tlou&scaron;A¥ku zvykli a nevadi jirr
jim nezpA“sobuje A¥%:4dné - nejen zdravotni - problémy, pak jim to ze srdce pA™aeji. Znam dokonce i AslovA>ka, ktery se svymi 4
kily nadvahy bA>ha maraton. BohuA%.el, souAeasné reklamy s mladymi anorektiAskami (trpici zaruA«enA> rakovinou A¥%saluc
moderni vychrtlosti jasnA> podporuji. Navic na&scaron;e spoleA«nost je znama i "nadvahovym rasismem" - coA% situaci nijak
neulehAeuje. Nejsem pA™ivrA3.enkyni stravy &bdquo;jeden listek salatu na den", ale jisté je, A¥%e obAeas den bez jidla A¥alud
prospAsje. KaA¥dopadnA> seznam chorob, které je schopna nadvaha zpA sobit, muA¥.e staAsit i jako dA"vod k hubnuti. To
je maly soupis rad a trikA™, které mam vyzkou&scaron;ené na vlastni kA A¥i: KdyA¥: uA¥%: se rozhodnete, tohle by mAslo p
alespoA” trochu, ale jedina ruka, ktera vam zaruAsenA> pomA A¥e, visi z va&scaron;eho ramena... MnA> se osobnA» nejvice
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osvA>dAsil graf vahy - horizontalni sloupec na dny, kdy se vaAiite, a vertikalni s ubyvajicimi kily. Pohled na svaA%aujici se KA™
je k nezaplaceni... * zapisuijte si, co jste snAxdli (co, kdy, kde, kolik, s kym, pocit hladu, kalorie)* pouA¥iivejte men&scaron;i taliA
budete mit dojem, A¥%e mate piny taliA™ (Fata Morgana )* odstraAte své oblibené potraviny z dohledu, nebudou véas pak tak
svadAst (i kdyA¥s pro ostA™ilené - Ize je pouA¥sit jako mA>A™iA. vATTe, ale to uA¥4 je spi&scaron; masochismus)* nakupovat ct
najedeni, s pA™esnym seznamem a pA™esnou sumou penA>z. NedoporuAsuiji prochazet oddAsleni typu: lahA dky, sladkosti,
zmrzlinky apod. (obmAsna: nedoporuAsuiji prochazet Av,adna oddAsleni)* pravideInA> pijte; protoA¥se kdyA¥, mate AviizeA”, je L
KdyA3/4 budete mit A¥aludek plny vody, nebudete chtit nic jiného, snad...* pi&scaron;te si va&scaron;e sportovni uspA>chy Kdy.
na zaAeatku ujdete sotva pAT kilometru, urAe«itA> vam udAsla radost, jak se vzdalenost postupnAs> zvAst&scaron;uje, Asas
zkracuje, a poAsateAeni obtiA¥se mizi* neponocujte - veAser ma &bdquo;absA¥ak" asi kaAvady. KdyA¥: pAjdete dA™iv spat, m.
vstavat (brzy rano stejnA> hlad mit nebudete a mate alespoA” A«as si zacviAsit) KdyA¥: uA¥. vas pocit "urA-itA> pravA> umir:
hlady" nebo "seA¥eru na co pA™ijdu" pA™epadl a vy stoprocentnAs vite, A¥e si prostA> nA>co malinkatyho (a samozA™ejmA
kalorického, ale &scaron;ilenA> dobrého) dat musite, vyzkou&scaron;ejte nAskteré ze zaruAsenA> osvA>dAsenych trikA™. Nebo...
ale fakt jen malinkatyho!!! * vyAsistAste si zuby - po mentolu si na klobasku ani nevzpomenete* vezmAste si A¥vykaAeku - mA A
si minimalnA> pAT hodiny hrat na normalnA> papajiciho...* vypijte alespoA™ pAT litru vody - umi skvAsle pA™edstirat piny A¥zalu
zacviAste si - pA™i fyzické namaze se tak unavite, A¥%e budete mit stejné pocity, jako dat si opulentni veA«eA™i ve 4 rano.

na vas tyto rady neuA-inkovaIy, mam je&scaron;tA> deset jinych. Ty ale, bohuA%sel, doporuAsit nemohu: * jezte jen jednou
dennA> - od rana do veAsera* nejbezpeA-nA>J&scaron i cesta k ziskani du&scaron;evniho klidu je baJernA> syté jidlo* A™iAste
zasadou: hojné jidlo, hojné piti, to je spravné A%Nobyn* nejedete-li autem, volte aIespoAA metro, autobus Aei tramvaj -
&scaron;koda kaA¥dého kroku* &scaron;etA™ete Asas - nikdy se nevaA¥ste* s cigaretami a s alkoholem bojujte nelitostnAs jejic
konzumaci* teprve po nAskolikatém pivu se A%izeA” stava krasnou* cukr je pA™edpokladem sladkého A¥iivota* ke sledovani
televize patA™i i nA>co dobrého* co nejAsastAsji stA™idejte zaruA«ené diety s obdobim, kdy se koneAsnA> poA™adnA> najite.
celé tohle pi&scaron;u hlavnA> proto, abych se podAslila s tim, co vim a co jsem vyzkou&scaron;ela vlastno-tstnA>. Mate-li
nAsjaké dal&scaron;i rady, navody, moA¥inosti, zku&scaron;enosti -sem s tim v&scaron;im! Lenka
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