Serial o zdravi a zdravém zivotnim stylu — 15. dil
,Chceme zdravi a hezkou postavu,

ale chovame se tak? 5 tipu, jak to zménit“

Narozeniny, svatky, Vanoce, Novy rok...to jsou pfrilezitosti, kdy si navzajem prejeme
zdravi a ¢asto u toho jesté dodame ,vSe nejlepsi, ale hlavné to zdravi!“ Ale ruku na srdce,
kdo z nas mysli dopfedu a stara se o sebe, svou kondici, postavu a zdravi jesté pred tim,
nez skutecné onemocni, ztloustne, zestdarne? A nékdy se snazime jen v uritém sméru.
Napada mé kamarad, ktery chodi cviéit, aby pro sebe néco délal, a pak to jde ,zapit” tremi
pivy. ©

Dalajlama jednou pravil: ,Co mé na svété nejvice prekvapuje, je ¢lovék. Protoze
obétuje své zdravi, aby vydélal penize. Pak obétuje své penize, aby obnovil své zdravi.
Tolik se boji o svou budoucnost, Ze si neuzZiva pfitomnost. Ve vysledku nezZije Zivot
v pfitomnosti ani v budoucnosti. Zije, jako kdyby nikdy nemél zemfit, a nakonec umira,
aniz by ve skutecnosti vubec zil.“

Moc hezky tfelené, 7e? © Jaké jsou skuteéné nejdulezitéjsi divody, proé¢ se
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veli trend?
1.) Zijme ted a tady

Urcité také znate neustalé opakovani slova AZ. Zaénu cvicit AZ..., zaénu hubnout AZ..., budu
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v Zivoté nejstastnéjsi? Ten, kdo na AZ nehraje a umi si uZit pfitomnost. Protoze minulost je
pryC¢ a o budoucnosti nevime nic, takze je fajn si Zit ted a tady, ale i presto v urcitych
vécech...

2.) Mysleme dopiredu



To, Ze nam ted' nic nechybi, nic nas neboli, nejsme nemocni, jsme stihli, krasni a tak dale,

neznamena, Ze to tak bude vidycky. Vite, co je jednodussi, neZ problémy resit? Pfedchazet
jim!;-)

3.) Bud'me vzory pro okoli a dalsi generace

Jednim z dlvodU, pro¢ sama déldam to, co radim svym klientlim je to, Ze nejen, Ze pak se
tomu lépe véri, kdyz lidé vidi, Zze to mlzZe fungovat, ale také tim udavam smér dalSim
generacim. ProtoZe kdyZz nauc¢im jednoho clovéka zdravé varit, nakupovat kvalitni
potraviny, starat se o sebe, tak on to nauci svého partnera, své déti a ty to pak nauci své
déti a ja mUZu vecer usinat s pocitem, Ze moje prace ma smysl. A takhle tomu mize pomoct
uplné kazdy.

4.) Poznejme své ,proc”

KdyZ uz se clovék pro néco rozhodne, tak aby to vydrzel dlouhodobé a nejlépe naporad,
tak je dulezité, aby védél, proc to vibec déla, mél to na paméti a neustale si to vybavoval.
Pro¢ ke mné napfiklad Zeny chodi hubnout? Tak napfiklad proto, Ze se stdle chtéji libit svym
partnerlim a také proto, Ze tu chtéji byt dlouho zdravé a aktivni pro své déti, pak vnoucata,
pravnoucata...

5.) A mysleme i na sebe

Aby ale mohl byt ¢lovék zdravy, stihly a vSeobecné spokojeny pro ostatni, tak zcela
nejdfive takovy musi sam pro sebe. Ono je skvélé, Ze myslime na déti, napriklad v tom, Ze
chceme, aby hlavné aby ony mély pravidelnad jidla, ale sami se pak odbyvdme, nepravidelné
jime, tloustneme, nestihame a jsme vlastné uhonéni, tlusti a nespokojeni. A mtiZze pak byt
spokojené nase okoli, kdyZ nejsme spokojeni my sami se sebou???
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