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PODEKOVANI

Mim tady dlouhy seznam, ale nikdy nevite, jestli tam taky nebu-
dete, tak si ho urcité prectéte cely.

Nejdriv je tu Justin Schwartz, mtj redaktor v nakladatelstvi
Houghton Mifflin Harcourt: jedno velké DEKUJU. Po t¥ech kni-
hich s absurdnim terminem odevzdini (kdo za tohle mutze?) té
ocenuju vic a vic. Nejen ze mas mimoradny talent, ale navic jsi
uprimné nadseny, kdyz se ti libi néco, co jsem napsala — nejsem
si jistd, jestli tusis, kolik to pro mé pri psani knihy znamenalo.
Nechtéla bych na své strané ringu v téhle roli nikoho jiného.

Dalsi diky si zaslouzi Bruce Nichols, Ellen Archerova, Marina
Padakisovd, Claire Safranovd, Rebecca Lissovd, Adriana Rizzov3,
Brad Thomas Parsons, Jessica Gilova a cely tym Houghton Mi-
fflin Harcourt. Dékuju za duvéru, kterou jste dali mné, programu
Whole3o i mému snu o svobodé v jidle. Je pro mé velka Cest psat
pravé pro HMH a jsem na to neuvéritelné pysnd.

Andreo Magyarova a Trish Bunnettova z nakladatelstvi Pen-
guin Canada, uzivala jsem si kazdou vtefinu spoluprace s vimi.
Diky za vase nads$eni, rady a povzbuzovdni a za davéru, se kterou
jste se do tohoto projektu pustily. Zavolejte Markovi, protoZe ted
bych si dala ty koblihy.

Christy Fletcherova tady celou dobu byla pro mé. Schédzeji mi
slova, kdyz chci vyjadrit, jak moc jsem ti vdécna. VSechny ty noc-
ni telefondty, uklidnéni, kdyz jsem to nejvic potfebovala, ta téz-
ki rozhodnuti, s kterymi jsi mi pomohla... jsi moje gladidtorka
v modernich teniskidch na klinu. Chtélo by se mi na zdvér napsat
.pusu”, ale takové véci si ty i ja vZdycky dvakrit rozmyslime.

Grainne Foxovd, Melisso Chinchillovd, Erin McFaddenovd, Hil-

lary Blackovd, Sylvie Greenbergova a vSichni v tymu Fletcher and
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Company, dékuji, ze jste mi pomohli privést tenhle projekt na
svét. Mdm velké $tésti, Ze mi zdda kryji lidé tak silni a zapdleni
pro véc jako vy.

Leslie Goldmanov4, jsi bez nadsdzky nejlepsi a jd jsem strasné
rdda, Ze jsem piejela prstem doprava. (Vidi$ to? Sem jsem chtéla
dit vykti¢nik, ALE NEDAM.) Tvoje postfehy, vtip, ndpady i &er-
vend tuzka byly vynikajici, nedocenitelné a zfejmeé jen diky nim
jsem stihla termin. PriSté na mésic odjedeme a budeme pracovat
v Mexiku, v cabané na brehu ocednu. Déti to zvladnou.

Své rodiné dékuju za divéru, kterou mi davd. Diky, Ze na
Facebooku sdilite, kdykoli se objevim v médiich. Diky, ze pisete
esemesky, ale nevolate. Diky za povzbudivé pohlednice, mami,
za ten nejlepsi grilovany steak, Dougu, za to, ze jsi tak skvéld po-
sluchacka, Susan, za tu spoustu bldznivych a pritom genidlnich
ndpadd k Whole3o, tati, za to, ze jsi vzdycky na moji strané, Kelly
(i kdyz to komplikuju), za to, Ze jis anglické muffiny, Ryane, tak-
Ze si na ndvstévé muzu jeden dit. VSechny vds mam moc a moc
rada, i kdyz si nikdy neposlechnu vase vzkazy v hlasové schrance.

Mym #bossbabes: Jane, Jen, Missy a Tess, vas vliv, vase ener-
gie a laska ve mné vzbuzuji chut nakreslit sem srdickovy smaj-
lik. Diky tomu, Zze vds mam, jsem silnéjsi, Stastnéjsi a mnohem,
mnohem véts{ frajerka. Michaeli, to, jak ti to sekne, mé vlastné
inspirovalo k téhle knize. Miluju té skoro tak moc jako ty mé.
Mel, Diano, Julie, Steph, Stephanie a Michelle, diky, Ze kontrolu-
jete, jestli jsem se nezbldznila, a taky za vSechno, ¢im tak stédre
prispivite komunité Whole3o. Ann, bez tebe bych neprezila, diky
bohu, Zze jsi takova super zenskd, protoze jsem té fakt potfebova-
la. Dékuji taky vSem svym pritelim, kteri mé podporovali, po-
vzbuzovali, upldceli a donutili mé se béhem procesu psani aspon

obcas prevléct z jogovych legin.
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Moje nejlepsi kamaradka Jenn je a vzdycky bude jediny ¢lo-
vék, kterému dovolim projevovat mi tolik tvrdé lasky. Je to pro
moje dobro. Miluju té.

Musim podékovat svému talentovanému, nadSenému, tvori-
vému a pilnému tymu Whole3o: Shanno Kellerovd, Kristen Cran-
dallovd, Jen Kendallovd, Karyn Scottovad, Tome Denhame, Renee
Leeovd a vSichni moderdtofi féra Wholego, jste srdcem a dusi
nas$i komunity a jd mam vazné Stésti, ze vis mam. Diky, Ze maite
tenhle program a lidi v ném stejné radi jako jd a Ze téhle komu-
nité davdte tolik ze sebe. V listopadu si udélejte volno.

Dallasi, diky, Ze jsi se mnou tenhle program vytvoril. Komu-
nita Whole3o (i ji sama) ti nepFestane byt vdé¢na za tviij vklad.

Mario Bartonova, nejsem si jistd, jestli si nékdy uvédomis,
kolik z tebe se do téhle knihy dostalo. Dékuju, Ze jsi ke mné byla
tak otevrend a inspirovala mé, abych do tohoto projektu vlozila
jesté vic ze svého srdce.

A konecné to nejdulezitéjsi podékovani, pro mou komunitu
kolem Wholego: Tahle kniha je pro vas. To pro vas jsem ji psa-
la. A to, co mi vracite ve svych pribézich, komentdrich, fotkich,
vzkazech nebo tim, Zze mé uprostred letisté zastavite, abyste mé
objali, to je nejvic. Mdm obrovskou radost z toho, co spole¢né
vytvdfime, a doufim, Ze vim tahle kniha poskytne vSechno, co

chcete, a jesté 27 procent navic.
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POINAMKA AUTORKY

Jestli néjaky zdkusek zboznuju, je to cupcake.

Kolace jsou fajn. Zmrzlinu 4plné nemusim. Dort ve mné néjak
nevzbuzuje to spravné nadseni a cheesecake je vlhky a rozmékly
a vzdycky mam dojem, Ze trochu mokvé (ble). Ne, moje oblibena
pochoutka, kdyz mé honi mlsnd, je velmi konkrétné pravé cup-
cake. Zasadni je pomér tésta a krému: nutna je velkorysa vrstva
hutného krému, ktery vrze mezi zuby a je tak sladky, ze to az
boli. Velkorysd vrstva se méri na centimetry.

Moznd bych méla rovnou fict: ,Zbozniuju krémy."

O svych narozeninich si pokazdé davam cupcake (nebo dva).
Je to tradice cela 1éta, vlastné co si pamatuju. Letos jsem v tu nad-
hernou pozdné zimni sobotu vyrazila na motorce do své nejob-
libenéjsi cukrarny s imyslem vzit si néco (moznd dvakrit néco)
s sebou domd. Prijela jsem tam, prakticky vletéla dovnitr a za-
hledéla se na ten obrovsky vybér prichuti, rizna tésta, rizné
krémy a... hm. Stila jsem tam, prohlizela sladkou a jesté sladsi
nabidku, ze které jsem chtéla vybrat oblibeny htisny zdkusek na
oslavu svého oblibeného dne, ale kdyz jsem se nad tim opravdu
zamyslela, jednoduse jsem neméla chut.

Tak jsem jela domd.

Ukdzalo se, Ze moje narozeniny byly stejné tzasné jako vzdyc-
ky. Slavila jsem se stejnou vervou. Necitila jsem se ochuzend, bylo
to prece moje rozhodnuti. Védéla jsem, ze kdyz budu chtit cup-
cake den po narozenindch, nebo den nato, pripadné kazdy den
v nadchdzejicim tydnu, prosté si ho ddm. Protoze jsem dospéla,

mam penize, motorku a svobodnou vili.

To je svoboda v jidle.
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Ne ty chvile, kdy jsem mobilizovala kazdou ¢dstecku viile, jen
abych si na svoje narozeniny odeprela cupcake. To se nestalo. Ani
ta chvile, kdy jsem se otocila na podpatku, jen abych dokazala,
jak jsem ,silnd", nebo proto, Ze jsem se désila kalorii dtocicich
na muj pas. Nic z toho se nestalo. Ani ty chvile, kdy jsem pozdéji
vecer podnikla ndjezd na spizku, protoze mam prece narozeniny
a zaslouzim si néco dobrého. Ani to se nestalo.

Svoboda v jidle prisla ve chvili, kdy jsem si nechala ¢as a po-
lozila si otazku, co opravdu chci, a pak se védomé, promyslené
rozhodla. Nezviklaly mé fale$né prisliby sladkého, slaného a tuc-
ného, nestala jsem se rukojmim tradice narozeninovych cupcakt
ani otrokem cukrového démona, ktery se rozerval v okamziku,
kdy jsem si rekla, Ze o narozenindch si mtzu doprat néco dob-
rého. Jednoduse jsem se zamyslela, spokojené si vybrala a Zivot
Sel dal. Tecka.

Svoboda v jidle znamend uvédomit si, Ze mazu mit, cokoli
chci a kdykoli chci... a v daném okamziku jednoduse vyhodnotit,
jestli to opravdu chci.

Strih o nékolik tydnt dal. Blizi se Velikonoce. Kdo mé sleduje
na socidlnich sitich, vi, Ze chovim vasnivou ldsku k jidlu podob-
nym primyslovym vyrobktm, kterym se fikd plnénd cokoladova
vajitka. Bez nadsizky je MILU]JU. Nejsou ,vyjime¢nd", protoze je
sezenete v kazdych potravindch nebo supermarketu, ale pro mé
je to vyjimecnd pochoutka. Kdyz jsme byly malé, chystala mdma
mné a sestfe bdjecné kosicky s velikono¢ni nadilkou. Pretékaly
tradi¢nimi darky: zuzu kuritka, nové ponozky, zelé bonbonky,
zubni nit (kvili tém Zelé bonbonkdm) — a Gplné dole se ukryvalo
jedno nddherné plnéné cokolddové vajicko. Sladkosti u nds doma
nebyly samoziejmé, patfily jen k velmi zvlastnim prilezitostem,
takze tohle vajicko bylo mym nejvzacnéjsim majetkem. Vzdycky
jsem si ho schovala az iplné nakonec a uzdibovala po mali¢kych

kouscich, aby mi vydrzZelo co nejdéle.
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Midma mi dodneska kazdy rok pred Velikonocemi posila balicek
se tremi plnénymi vajicky. Az mam skoro chut dit na Facebook
samolepku se srdi¢kem. Skoro.”

Letos jsem se — v ni¢im vyjimecny ctvrtek, v pal treti odpole-
dne - rozhodla, Ze si jedno ddm. Rozbalila jsem si ho, usadila se
na gauci, spokojené si povzdychla a vychutnala si kazdické sousto.
To vajicko mi vydrzelo dobrych dvacet minut a pak jsem mdmé
poslala esemesku s podékovanim. (,J4 védéla, ze ho slupnes jesté
do Velikonoc!" znéla odpovéd.) Je to ta nejmin zdrava véc, co za
cely rok snim, ale v ten moment mi to na sto procent stdlo za to.
A nepotfebovala jsem velikono¢ni nedéli, abych se znovu vritila
do chvil stastného détstvi.

Dala jsem si jen jedno, protoze dalsi jsem nechtéla. Kdyz to-
hle pisu, zbyld vajicka mam vlastné pordd na lince — ne proto, ze
bych si péstovala odhodldni nebo si dokazovala, jak silnou mdm
vuli. Jen jsem byla lind presunout je do spize.

Lidi, kdybych chtéla jesté jedno, prosté si ho dam.

Ito je svoboda v jidle: Védomi, Ze snist néco, co mi prinese spo-
kojenost, samo o sobé vytvari zvlastni prilezitost, a ze ,protoze je
to tak dobré" je dostateény dtvod doptét si. To ja rozhoduju, co
za to stoji, co je vyjimecné, co je lahodné. Délam to rozhodnuti
vzdycky v daném okamziku. Mazu si fikat, Ze si chci néco dat,
a pak se rozhodnout, Ze vlastné chut nemdm. Mazu si jednou
kousnout a zbytek nechat byt. MiZu sdhnout po jednom kousku
a nakonec si dit dva. Mzu se hyckat tfi dny za sebou a pak si
cely tyden zddnou pochoutku nedat.

Rozhoduju ja.

Mfzete si to zaridit stejné, a to s jakymkoli jidlem, o kterém
se rozhodnete, Ze za to stoji, je pro vds vyjimecné a lahodi nejen

vas$im Gsttm, ale i dusi. Znameni to i netrestat se poté, co si ta-

*  Na socidlnich sitich se o mné také vi, Ze k vyjadfeni svych pocitl zdsadné nepo-

uzivdm ty roztomilé malé obrazky. Nikdy. Palec dold, co?



18 SVOBODA V JiDLE JEDNOU PROVIDY

kovou dobrotu doprejete, necitit za své pozitkarstvi vinu ani stud
a nepustit otéze, jakmile mozek zaregistruje prvni vjem sladké,
slané ¢i tuné odmény. Znamena to citit divéru ve sva rozhod-
nuti, spokojenost se svym vybérem a kontrolu nad svym zdravim
a $téstim. Pak muzete vSechnu tu energii, kterou jste vydavali na
premysleni o jidle, naprit do mnohem produktivnéjsich véci. Tte-
ba do toho, jak letos oslavite svoje narozeniny: letos, v prvnim

roce na cesté ke svobodeé v jidle.
Tento zivotni styl je jednou provzdy.

Mizete si ho zaridit. Ukdzu vam jak.
Vitejte ve svobodé v jidle.

— MELISSA HARTWIGOVA
28. brezna 2016
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PREDMLUVA

Pokud vis sem privedl program Whole3o, jste na spravném mis-
té. Samotné spojeni ,svoboda v jidle" pochdzi z vasich referenci
po Whole3o, ve kterych jste hlasili, jak jste spokojeni, sebejisti
a po dlouhé dobé mite kontrolu nad tim, co jite. Rikali jste, ze
takhle chutnd svoboda: svoboda dit si susenku, aniz si to budete
vycitat, svoboda uzit si dovolenou a neordinovat si po ndvratu
hladovku, svoboda odmitnout néco, co nad vimi mivalo moc, ale
uz nemd. Tuhle knihu jsem napsala pro vas.

Kvuli vSem tém chvilim, kdy jste se citili frustrovani hleddnim
rovnovahy po Wholego. Kvili véem tém chvilim, kdy - jak jste mi
svérovali — jste uklouzli a nedarilo se vim znovu najit ptidu pod
nohama. Kvtli vSéem tém chvilim, kdy jste mé zddali o pomoc. Ta-
hle kniha, shrnujici vSechny zptsoby, jimiz svou komunitu chci
podporit na osobni cesté k celozivotni svobodé v jidle, je pro vas.

Jestli jste o programu Whole3o nikdy neslyseli, jste také na
spravném misté, jen vim musim rychle objasnit, o co jde, abyste
byli v obraze. Whole3o je tficetidenni ,restart” jidelnic¢ku s cilem
zménit své ndvyky a zlepsit si zdravi i vztah k jidlu. Je to zcela
vyjimeény vyzivovy program, je to antidieta, kterd nevyzaduje
omezovani kalorického prijmu, zddné pilulky, prasky ani koktej-
ly, Zddné vdZeni, méfeni ani zapisovani jidel. Vznikl v roce 2009
a ukazal se jako mimorddné ucinny stravovaci protokol. Zménil
zivot miliontm lidi, ktefi jim prosli.

Neni ale pro kazdého.

VyZaduje konzumaci zivocisnych bilkovin, alespon v néjaké
podobé. Pravidla jsou prisna. Je potreba hodné plinovat a pri-
pravovat se. Na 30 dni vyloucdite ze stravy fadu jidel, kterd nej-

spis mdte radi — véetné téch, o nichz vam tvrdili, Ze jsou zdrava.
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S tvrdou laskou, kterou jsme ve Whole3o proslavili, vim sice Fi-
kdme, Ze to neni tézké, ale ve spousté ohledt to hodné tézké je.

Whole3o ale neni vstupenkou ke svobodé v jidle.

Téhle sebejistoty, tohoto rovnovazného bodu, pocitu, ze mate
po dlouhé dobé jidlo skutecné pod kontrolou, muze dosdhnout
kazdy. Presné vam vysvétlim, jak na to, i kdyz se do Whole3o ni-
kdy nepustite.” Chci, abyste se citili stejné vitani jako dcastnici
Whole3o, abyste na své cesté ke svobodé v jidle citili stejnou pod-
poru. Vénovala jsem celou kapitolu tiptim, které vim pomohou
vytvorit si dokonaly restart na miru vasim cilim a konkrétnim
stravovacim preferencim. Vyuzijte je pfi zméné svého zdravi,
navyka a vztahu k jidlu. S pomoci nastroja, které nabizim, pak
muiiZete dosdhnout vlastni svobody v jidle a udrzet si ji.

At uz si to uvédomujete, nebo ne, na tohle jste cekali cely zi-
vot. A ja jsem moc rdda, Ze jste tady.

* 1kdy? vés (spoiler) budu jemné povzbuzovat, abyste o Whole3o aspon pouvaZo-

vali. Je to prosté dobré.



CAST 1

VITEJTE

VE SV0BODE
V JiDLE




T10I A YOOGOAS Aytuy 7 xzexn eujaiills aujop



&)

PLAN PRO SVO0BODU
V JIDLE

O ,svobodé v jidle" m4 kazdy z nds trochu jinou pfedstavu. Moz-
nd si predstavujete svobodu jist cokoli chcete bez negativnich
diisledkd pro zdravi nebo obvod pasu. (V tom ptipadé hodné
$tésti.) MoZna to pro vis znamend vzdat se obsesivniho poéitani
kalorii, omezovani v jidle a osobn{ vdhy. (Ted se nékam dosta-
vame.) Sama bych odpovédéla, Ze to znameni citit, e mate jidlo
pod kontrolou, ne Ze ono ovldda vds. Znamena to doprat si, kdyz
se rozhodnete, Ze to stoji za to, vychutnat si lahidku bez pocitu
viny nebo studu a pak se vratit ke svym pravidelnym zdravym

ndvykam. To je opravdovd svoboda v jidle.

Ale dosdhnout ji je tézké. Udrzet si ji je jesté tézsi. A nastolit
udrzitelnou rovnovidhu, ve které zvlidnete fungovat po zbytek
zivota, to je odjakziva jednorozec dietniho primyslu - je tZzasné
v néj veérit, ale ziskat se neda.

Az doted.

I kdyz ted treba citite, Ze svoje stravovani naprosto nemadte pod
kontrolou, ukdzu vam, jak presné objevit svou vlastni svobodu
v jidle. Nasméruju vas na cestu, po které se zvladnete navigo-
vat sami a kde budete citit, Ze mate véci ve svych rukou, budete
spokojeni a budete vypadat a citit se nejlip, jak to jde. Ta cesta
nevyzaduje tryznéni se myslenkami na jidlo, pocitini kalorif ani
hladovéni. Nau¢im vis, jak si péstovat zdravy vztah k jidlu po
zbytek zivota. V Zddném okamziku nebudete nuceni jist dokona-
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le — porovndvani s jakoukoli definici dokonalosti jde pfimo proti
myslence ,svobody v jidle".

Cely plan ma tfi jednoduché kroky: projit restartem, najit rov-
novahu a zotavit se z uklouznuti. Je navrzen jako cyklus, kazdy
krok pripravuje ten ndsledujici a spole¢né vis vybavi prostredky
pro vytvoreni vlastniho dokonalého stravovaciho planu. Takové-
ho, se kterym budete spokojeni, bude vim pripadat udrzitelny
a poskytovat zdravotni prinosy, které hleddte. Vypada to takhle:

TRI KROKY KE SVOBODE V JiDLE

KROK 1: Restartujte své zdravi, navyky a vztah k jidlu.
KROK 2: Uzivejte si svobodu v jidle.
KROK 3: Poznejte, kdy vim to zacina ujizdét.

Opakujte podle potreby.

No ano. To je celé. (Rikala jsem vim, Ze je to jednoduché.) Je
to neustile se vylepsujici cyklus: ziskat kontrolu > posilit nové
zdravé ndvyky a najit rovnovahu > ztratit kontrolu > znovu zis-
kat kontrolu.

Ano, fekla jsem ,ztratit kontrolu”.

Jednim z dtvoddy, pro¢ vétsina diet ve skutecnosti dlouhodobé
nefunguje, je prislib, Ze jakmile s programem skoncite, mavnu-
tim kouzelného proutku bude vSechno jinak. Uz zddné chuté,
nezdravé navyky, zddné diety. Uz nikdy.

To je neuvéritelné nerealistickd predstava.

Z&dny kratkodoby zdsah do stravovani — ani Whole3o — nema

moc Uplné a natrvalo prepsat desitky let ne pravé hvézdnych ji-
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delnich ndvyka a dysfunkéniho vztahu k jidlu. A i kdyby takovou
moc mél, zahrneme-li do propocta stres, nevyhnutelné se chutg,
zlozvyky a utésovani se jidlem vrati v obnovené sile.

Takze ano, soucdsti cesty ke svobodé v jidle je, Ze se vim véci
vymknou z rukou. Bezpochyby k tomu totiz dojde a ja chci, abys-
te byli pripraveni. Cesta, na kterou se vyddvate, neni rovna, ale
toc¢i se v kruhu prabézného zlepsovani. Budete si po ni zpfima
vykracovat a pak zakopnete. Budete mit kontrolu, pak sklouznete
do starych koleji. Zazijete tydny rovnovihy, o kterou se nebudete
muset zvl4st snaZit, a pak (pfekvapeni!) tydenni cukrovy festival.

To je uplné v poradku.

Na rozdil od vSech téch pripadi, kdy jste drzeli dietu a selhali,
totiz tentokrat nejde o selhdni: je to jen soucast procesu. Tentokrat
budete $lipnuti vedle vnimat jako cennou a pou¢nou zkusenost.
Tentokrat budete mit pldn, jak se vratit. A diky tomu si nebudete
nic vycitat — jednoduse prijmete, kam jste se dostali, znovu spus-
tite restart a prevezmete otéze.

Nejlepsi na tom je, ze po kazdém prichodu cyklem (restart, dosa-
zeni svobody v jidle, za¢4tek ujizdéni, novy restart) bude &as strive-
ny mimo zdravou cestu kratsi a doba, po kterou si udrzite kontrolu
a budete si uzivat vyhod svobody v jidle, se naopak prodlouzi. Az na-
konec v idedlnim pripadé nebudete Zidny restart potfebovat a kazdy
den prozijete v souladu se svobodou v jidle, jak ji sami definujete.

Sama se touto strategii svobody v jidle, podporovanou pravidel-
nymi restarty v podobé Whole3zo, tispésné ridim uz vic nez sedm
let. Pokud mé svitky, dovolend nebo stresujici obdobi vyradi ze
hry zdravého stravovani na prilis dlouho, zkritka uzndm, ze moje
navyky sklouzdvaji k zlozvyktm, a vratim se k Whole3o, které
jsem si vybrala jako svij restart. Uz nezazivam pocity viny, kdyz
si dam néco méné zdravého, a uz se nebicuju za svoje ,prohres-
ky". I kdyz uklouznu nebo se od plinu cilené odchylim, nikdy se

nevzdadlim prilis, nerovnovaznd obdobi byvaji kritkd a na restart
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mi staci jen par dni. Po zbytek roku jsem v dokonalé rovnovaze,
uzivam si, kdy?z to za to stoji (a pak si vychutndm kazdé sousto),
ale porad se citim sebejisté, zdravé a u kormidla.

Ano, neprestala jsem jist hranolky. Ani mdmin ofechovy kola¢
s kousky cokolddy. A ano, ani plnénda ¢okolddova vajicka — jak-
koli se o nich neda mluvit jako o jidle — protoze mi pripominaji
domov, a protoze kdyz si jedno ddm, citim se $tastnd. Vsechna
tato jidla patfi do mého vlastniho plinu svobody v jidle a pfisla
jsem na zpusob, jak je zaclenit do svého Zzivota tak, aby to bylo
zdravé i uspokojujici a aby mi to nebrdnilo v plnéni zdravotnich

a sportovnich cild. Secteno a podtrzeno:

Svoboda v jidle nevyzaduje, abyste se
porad stravovali bez chybicky.

Vlastné je to pravé naopak. Svoboda v jidle zahrnuje pochope-
ni, ze nebudete vzdycky jist dokonale, Ze ve viru veéirku nékdy
nebudete volit raciondlné, ze na dovolené v Itdlii si porddné do-
prejete a Ze o Vanocich slevite ze svého zdravého stravovaciho
stylu. MoZnd viibec poprvé v historii se v néjaké ,dieté" s nééim
podobnym primo pocitd. Coz znamenad, Ze se upisujete k planu,
ktery ddvd smysl, protoze se neboji naplno fict, co uz vite:

Nebudete si vzdycky vybirat podle toho, co je zdravé. Vase
zdravé ndvyky nékdy povoli. V urcitém bodé opét zjistite, ze ne-
madte jidlo aplné pod kontrolou. Pojdme tedy pracovat s timto
védomim, ne proti nému.

Neni to tak lepsi?

Vase cesta za svohodou v jidle

Pojdme se na principy plinu pro svobodu v jidle podivat po-

drobnéji.
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Nabidnu vam nékolik variant restartu — kratkodobého stravo-
vaciho pldnu, ktery zafunguje jako katalyzitor a podpora novych,
zdravych navykd. Restart vim presné ukdze, jak jidlo ovliviiuje
praveé vase télo a dusi, zméni vas vztah k jidlu a pomtiiZze vim na-
stavit novou normu, kterou budete bez ndmahy dodrzovat. Pro
nékoho bude takovym restartem Whole3o, pro jiné program na
miru jejich konkrétnim potfebam, zdravotnimu stavu nebo stra-
vovacim preferencim.

Predvedu vam strategie na zvladdni pokuseni, uvédomova-
ni si ndvykl a zachyceni podnétti, které u vas spoustéji situace
typu ,snédl jsem cely pytlik chipsi”, v samém zirodku. Naucite
se 0 jidle mluvit novym jazykem, ktery neoperuje s vinou a stu-
dem, a zbavite to, co jite, mordlniho aspektu (,Tohle je dobré,
ale kdyz to snim, jsem $patna"). Navic naértnu pét diivodd, pro¢
pravdépodobné sklouznete zpét ke starym nezdravym navykdm,
a vybavim vds planem, jak res$it zvlastni prilezitosti, spolecenské
tlaky a stres.

V nejdilezitéjsi cdsti vim reknu, jak se elegantné dostat zpét,
kdyz uklouznete, a znovu spustit restart, takze budete dal s po-
citem kontroly sméfrovat ke svym zdravotnim cilim.

Celou jednu ¢ast vénuji i tomu, jak o novém, zdravém zivotnim
stylu mluvit s priteli a rodinou, protoze zména obsahu vaseho

talife ¢asto zménf i vztahy s okolim (a ne vZdycky k lepsimu).

VAS NOVY STRAVOVACI STYL

Hodldm vam to vtloukat do hlavy znovu a znovu: Svoboda
v jidle neni dieta, je to preucent se. Ud€late si vlastni vyzkum,
zavéry z néj uplatnite v praxi a kazdy den za sebe budete
zodpovidat. Na rozdil od jinych dietnich rychlokurzt si

materidl skute¢né osvojite a udrzite si ho v téle na zbytek
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zivota. Kdyby svoboda v jidle méla Twitter, jeji profil by mél
popis: ,@Svobodav]idleNavzdycky: Naucim vas ziskat kon-
trolu nad tim, co jite. Ne: Pocitini kalorii, odtikani, zmrz-
lina jako terapie. Ano: Zdravi, spokojenost, trvald udrzitel-
nost. A obdas i zmrzlina."” Asi vim nicméné neunikne, Ze
nékdy o svobodé v jidle mluvim jako o ,dieté". V takovych
pripadech tohle slovo zkratka pouzivim jako synonymum
pro ,vas$ novy stravovaci styl". Jakmile pldn svobody v jidle
vezmete za sviij, ,dieta” ve skuteénosti dostane tplné novy
vyznam. Vyznam, ktery ve vds nebude vzbuzovat tzkost,

podrdzdéni ani hlad.

Az doctete na posledni strinku, budete mit podrobnou mapu
k vytvoreni kratkodobého jidelnicku, ktery bude maximalné Gc¢in-
ny, pomuze vam odhalit dokonaly dlouhodoby styl stravovani na
miru vasim potfebdm, najit rovnovahu ve vasi konkrétni situaci
a udrzet si kontrolu ve svété plném stresu a pokuseni. Zni to az
prilis dobfe? Ruc¢im za to, Ze je to tak. Tady se ale tahle kniha
lisi od vSech ostatnich dietnich prirucek, které jste kdy cetli. Od
téch, které neset¥i slovy jako ,bez ndmahy" a ,rychle” a p¥isahaji,
%e viechno to nezddouci (chuté na sladké, kila navic, $patné na-
vyky) zmizi jako mivnutim proutku. Od téch, které slibuji, ze si
stac¢i koupit tu spravnou knihu, vyzkouset ten spravny program,
najit spravného odbornika, a pak uz je to pohoda.

Vy i jd vime, Ze to neni pravda.

Prozradim vam tajemstvi, i kdyZ ne zas tak tajné: Nejsou zad-
né zkratky. Rychld reSeni neexistuji. Neni zddnd dieta Jak byt za
7 dni hubenéjsi nez vsechny kamarddky, kterd by se magicky preta-
vila v opravdu zdravé navyky na cely zivot. Coz mé privadi k prv-

nimu projevu tvrdé lasky v této knize.

Bude to tézké.
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Budete mit pocit, ze vim rozhodovani kolem jidla bere prilis ¢asu,
energie i emoc¢n{ kapacity.

Bere. Je to doCasné.

Budete se ptat, jestli budete muset svému talifi vénovat tolik
pozornosti az do konce Zivota.

Nebudete. Casem to bude jednodussi.

Budete mit obavy, jestli si skvélé vysledky z restartu udrzite
i po ndvratu do normadlniho Zivota.

Jde to. Najdete rovnovahu.

Budete nervézni, ze rodina a pritelé moznd nepochopi, ze ted
mate k jidlu opravdu jiny vztah.

Mozna ne. Pomizu vam s tim.

Takze ano, chce to usili, jako vSechny dobré véci. A jako vsech-

ny dobré véci to chce i ¢as. Dalsi zrnko tvrdé lasky:
Nebude to pres noc.

Ani za mésic. A moznd ani za rok. Objevovani svobody v jidle je
celozivotni zdvazek k sebeuvédomovani a k cilenému vyhodnoco-
vani. Jednim tficetidennim restartem nemuzete nadobro vymazat
desitky let Spatnych ndvykd a emocnich vztaht k jidlu. Spoustu
mésict na téhle cesté ptjdete tfi kroky dopredu a dva zpatky.
Dulezité je uvédomit si, ze jste pordd o krok dil nez pred tim,

a uznat, ze i jediny krok je pokrok.

CYKLUS SVOBODY V JiDLE

Tady je jeden priklad onoho cyklu ze zivota: Vasim cilem je
zkrotit cukrového démona (ktery chrli oheti v podobé nezvla-
datelnych chuti), tak si vyberete restart pro boj s chutémi. Vé-

nujete 30 dni prenastaveni zdravi, spravnych navyka a vztahu
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k jidlu a na konci obdobi opétovného zavadéni se citite sebejis-
ti a mdte véci ve svych rukou. Cukrového démona jste v jeho
jeskyni ukolébali ke spanku. Pak vyrazite na dovolenou. Kdyz
se vracite domu, vase energie je na nule, bficho mdte nafouklé
a cukrovy démon radi jako kulovy blesk. Po ndvratu si tedy
priznate, Ze vaSe zdravé navyky jsou ve vizném ohrozeni, a na-
ordinujete si novy restart s cilem ziskat zpét ztracenou energii
a kontrolu a zklidnit bficho. ZapiSete si do pameéti ziskana po-
ucent (,Vino a sladké je d'abelskd kombinace"; ,I na dovolené
je dobré, kdyz se o jidle rozhoduju védomé"; ,V Zivoté je mi
mnohem 1ip bez chleba, a to i na Bahamdch") a pokralujete

ve svobodé v jidle. Ja tady nevidim zddné selhani, vy ano?

Jak vdm ale budu pordd opakovat, tento plan je jiny nez vsechny
diety, které jste vyzkousSeli. Neprojdete jim jednou a nestanete
se ,absolventy" netusicimi, co bude dil. Nem3 zidny ,zacitek"
ani ,konec". Jeho t¥i kroky pfedstavuji stile se vyvijejici cyklus.
Provedete restart, najdete rovnovdhu, zazijete, co to znamena
vychylit se z ni, a znovu restart... ale i kdyz se budete vracet
k restartu, kdykoli to budete potrebovat, rozdil je v tom, Ze vra-
tit se na zacdtek tady neni ukazatel selhani - je to zkratka soucdst
procesu (a pokroku).

Kazdé opakovini tohoto cyklu vim prinese jesté lepsi sebe-
uvédomeéni, jesté vétsi lehkost pri védomém rozhodovani, jesté
lepsi plan na zvldddni stresovych situaci a rozpozndvani spous-
téc¢a driv, nez néco skutec¢né spusti. Obdobi svobody v jidle bude
delsi a k restartu se budete vracet se stile mensi frekvenci - po
vétsinu Casu budete prosté zit a svoje stravovani mit plné pod
kontrolou. Je to cyklus neustdlého zlepsovdni, ktery vam kazdy
den prinese opravnénou svobodu v jidle.

Funguje, kdyz podle néj fungujete. Jak to vim?
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