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Co se ika o tlousticich

»Proto vam pravim: Neméjte starost o Zivot, co budete jist, ani o télo, co bu-

v oo«

dete mit na sebe. Zivot je vic nez pokrm a télo nez odév.
- Luka$ 12:22, 23

S prosté slovo dnesni doby: tlusty. Tato kniha se zabyva tim, jak zménit z4-
pory na klady. Jak jste zareagovali, kdyzZ jste v ndzvu kapitoly uvidéli slovo
»tloustik“?

Ted vam feknu tvrdou pravdu. Védéli jste, ze nékteré spole¢nosti penalizuji
zaméstnance za to, Ze jsou tlusti? Moznd se vam to zda hrozné. Faktem ale
zlistava, ze spolec¢nosti jdou touhle cestou ve snaze snizit naklady na zdravotni
péci a omezit pocet lidi, které musi propustit. Je to prosté obchodni rozhodnu-
ti. Zamlouva se vam to? Nebo vam snaha téchto spole¢nosti dostat pod kont-
rolu nekontrolovatelné naklady na zdravotni péci zveda tlak?

Tuéné naklady a hubené vyhlidky
Ve Spojenych stitech je povazovan za obézniho kazdy treti clovék. Pocet
obéznich stale narista a pro americké zaméstnavatele to znamena, Ze nakla-
dy na zdravotni péci rostou dvakrat rychleji nez inflace, a od roku 2000 uz se
skoro zdvojnasobily. Cilem zaméstnavatele je udrzet naklady na minimu a pfi-
tom neurazit ani neodradit zaméstnance. A navic, pokud se firmam dafi krotit

naklady, nejsou nuceny propoustét.
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Ze 135 vedoucich pracovniki, ktefi se v roce 2008 ucastnili vyzkumu spo-
le¢nosti PricewaterhouseCoopers, jich 62 % odpovédélo, ze zaméstnanci, ktefi
vedou nezdravy Zivotni styl (tfeba ti, kdo koufi nebo jsou obézni), by si méli
ptiplacet na zdravotnim pojisténi. O tfi roky diiv odpovédélo na stejnou otdz-
ku kladné jen 48 % dotazovanych. Takze tady je néco, nad ¢im mate kontrolu:
pokud je to potieba, shodte prebytecna kila a prestante koufit. ,,Ale kdy?z to je
moc tézky...“ Ja vim. Ale znovu opakuji - je to néco, nad ¢im mate kontrolu.

Fakta: kdyz zaméstnanci indianopolské nemocni¢ni sité Clarian Health
prekrodi urcity pomér vysky a vahy, maji vysoky tlak, vysokou hladinu chole-

sterolu nebo koufi, nemocnice jim snizi plat.

Fakta: zdravotni poji$tovna United Healthcare zavedla systém, ve kterém
je pro béznou rodinu ro¢ni spoluticast maximalné pét tisic dolard. Pokud za-
méstnanec nekoufi ani neni obézni, miize tato ¢astka klesnout az na tisic do-
lard. Secteno a podtrzeno: zhubnéte, prestante koufit a usetfite spoustu penéz.

Fakta: zaméstnanci statni spravy v okrese Benton v Arkansasu dostali
podobnou nabidku. Maximalni ro¢ni spolutcast 2500 dolart se mize snizit
na 500 dolart, pokud zaméstnanec pii kazdoro¢ni lékarské prohlidce na pra-
coviti neprekroci urcity pomér vysky a vahy. Podle Thomase Dunlapa, speci-
alisty na lidské zdroje, se od zavedeni tohoto systému snizily naklady na ne-

mocenskou skoro o tficet procent a na pracovisti doslo k vyraznym zménam.

Podle priizkumu spole¢nosti Watson Wyatt, kterd poméha podnikiim zvy-
S$ovat vykonnost, se vice nez polovina zaméstnavatelii snazi pomoci finan¢nich
stimuld pfimét zaméstnance ke zdravéjSimu Zivotnimu stylu a dal$ich 24 %
chce podobné finan¢ni odmény zavést v pristim roce. V dobé psani této knihy

dokazal Google najit vic nez 16 miliont blogti o zdravi a dietach!

A jesté néco: americké ministerstvo prace vydalo kone¢né stanovisko k za-
konu o zdravotnim pojisténi z roku 1996. Bylo rozhodnuto, ze zaméstnava-
telé mohou pouzivat finan¢ni motivaci, aby povzbudili zaméstnance k ucasti
ve wellness programech a prispéli tak ke zlepSeni jejich zdravotniho stavu. Né-

ktefi pravnici nicméné tvrdi, Ze odmény zalozené na hmotnosti zaméstnance
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mohou byt v rozporu s dal$imi zdkony, jako tfeba se zdkonem o handicapova-
nych obcanech USA.

Nez se zacneme shanét po nécem k jidlu a piti,
méli bychom nejdiiv najit nékoho, s kym se o to podélime.
- Epikuros, recky filozof

Kazdy rok se v USA na prostfedky na hubnuti a jejich propagaci vyda ne-

uvetitelnych 30 miliard dolart, ale celkové se hmotnost Americ¢ani ohromuji-

cim tempem zvysuje. Pocet obéznich déti se za poslednich 20 let zdvojnasobil.

Pfitom neni pochyb, Ze obezita znamend jak pro déti, tak pro dospélé spoustu

zdravotnich rizik, mezi ktera patfi:

koronarni onemocnéni srdce

cukrovka 2. typu

rakovina (délohy, prsu a tlustého stieva)
vysoky krevni tlak

dyslipidémie (naptiklad vysoky cholesterol nebo vysoka hladina
triglyceridi)

mrtvice

choroby jater a zlu¢niku

spankova apnoe (poruchy dychani ve spanku) a dychaci problémy
osteoartritida (degenerace chrupavky a pod ni lezici kosti v kloubu)

gynekologické potize (problémy s menstruaci, neplodnost)

Odbornici dnes zastavaji nazor, ze prohlasit obezitu samotnou za nemoc je

predcasné a ze takovy krok by situaci jenom zhorsil.

Pokud se snazite dostat do formy, popfemyslejte nad BeNeZe:
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BER

Vite, ze potiebujete shodit par kilo, ale zrovna ted toho mate tolik, Ze se rozhod-
nete prozatim svoje najezdy na lednici nefesit. Mate v planu pustit se do toho
do tficeti dnt a udélate si poznamku do diare. Misto dalsi (netspésné) drastic-
ké diety s jojo efektem je vasim cilem celkova zména Zivotniho stylu.

NECH

Rozhodnete se, Ze nebudete délat nic a hubnuti zavrhnete. Koneckonct, je to
hroznd otrava.

ZMEN
Slibite sami sobé, Ze se svym zivotnim stylem néco udélate. Sepisete si seznam
véci, které je potieba zménit, a na jeho zdkladé se dopracujete k vétsi spoko-
jenosti a zdravi. Je vam jasné, Ze tu nejde o dietu, ale o to, abyste prevzali zod-
povédnost za vlastni rozhodnuti. Jen vy sami rozhodujete, co budete jist. Je
potieba zménit nékteré navyky a to je jediné dobre.

Nékteré klady vaseho rozhodnuti mohou vypadat tfeba takhle:
 Usetfim penize, protoze vic jidla vic stoji.

» Kdyz uz si dam néco ve fast foodu (a to se nebude stavat moc ¢asto),
budu vic pfemyslet nad vybérem.

 Budu se citit lip a budu védét, ze i lip vypadam.

« Moje naklady na zdravotni péci se snizi, protoze nebudu v rizikové
skupiné.

« Budu se radovat z déti, které mam kolem sebe, a budu pro né lepsim

vzZorem.

 Zlepsi se moje vykonnost, protoze budu mit vic energie a budu se lip
soustredit. Je mi jasné, ze se to pravdépodobné odrazi na mé vyplatni
pasce a na mych schopnostech, takze se rozhodnu prevzit nad tim
kontrolu!
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Podle studie Stanfordské univerzity je mozné, ze obézni Americané se
zdravotnim pojisténim uz v praci trestani jsou. Ti, ktefi se tcastnili vyzkumu,
brali v priméru o dolar a dvacet centt na hodinu méné nez neobézni pracov-
nici. Pro¢? Zaméstnavatelé zfejmé pracovnikiim s nadvahou zamérné snizuji
plat, aby vyrovnali zvy$ené ndklady na zdravotni péci. Secteno a podtrzeno:
stoji je to vic, takze to bude stat vic i vas!

Nové programy zdravotni péce jsou jiné, protoze zaméstnavatelé pozadu-
ji, aby se zaméstnanci ucastnili zdravotnich testll — véetné vazeni a zjistovani
hladiny cholesterolu a krevniho cukru. Pro¢ ne? Mnoho spolecnosti zavedlo
namatkové testovani zaméstnanci na drogy, v cem se tohle li$i? Zménili byste
svoje stravovaci navyky, kdybyste védéli, Ze se u vas délaji namatkové ,,testovani
hmotnosti“?

Studie 1ékarského centra Duke University ukdzala, Ze pracovnici trpici obe-
zitou se domahaji od$kodnéni od zaméstnavateld za Grazy ¢i nemoci vznik-
1é na pracovisti dvakrat castéji nez ostatni a jejich naklady na zdravotni péci
jsou dokonce sedmbkrat vyssi. ,,Toto spojeni mezi obezitou a naklady znamena,
ze zdrava hmotnost neni dtlezitd jen pro zaméstnance, ale také pro zamést-
navatele,“ fika doktor Truls Ostbye, profesor komunitni a rodinné mediciny
na Duke University a jeden z autort studie.

Odbornici na rizikové pojisténi casto zminuji obezitu a zdravotni problé-
my, kdyz se zaméstnavateli probiraji seznamy finan¢nich ztrat. ,,Pro manazery,
ktefi se zabyvaji Fizenim rizik, je dnes obezita jednim z dtileZitych témat,“ tvr-
di Woody Dwyer, hlavni ergonomicky poradce spole¢nosti Travelers. Urazy
spojené s obezitou se v posledni dobé stavaji hlavné v nemocnicich, protoze
zaméstnanci museji zvedat a prevazet stale vétsi mnozstvi tézkych pacientt.
A podle atlantského Centra pro kontrolu a prevenci nemoci zabiji obezita kaz-
doro¢né asi 112 tisic lidi.

Mnoho zaméstnavatel se do boje proti obezité svych pracovnikil aktiv-
né zapojuje a snazi se jim zdravy Zivotni styl usnadnit. Alespon podle Mikea
Lemricka, viceprezidenta konzultantské spolecnosti Cambridge Integrated
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Services, ktery ale zaroven dodava: ,Mnoho zaméstnavatell se spiSe zaméfuje
na dodrzovani predpisti o bezpe¢nosti prace nez na obezitu lidi. Musime se
zbavit stigmatu, Ze mluvit o tloustce je politicky nekorektni, a néjak se s tim
vyporadat. Pro zaméstnavatele jsou zaméstnanci tim nejcennéj$im zdrojem.“

Vyhlidky na povyseni
Prizkum mezi britskymi personalisty ukdzal, Ze obézni zaméstnance méné
¢asto najimaji a povysuji, i kdyz odvadi dobrou praci.

S timto prekvapivym zjisténim prisly ¢asopis o lidskych zdrojich Personnel
Today a nadace pro boj s obezitou The Obesity Awareness and Solutions Trust
(TOAST) a potvrdily tim to, co uz mnoho lidi védélo: lidé s nadvahou jsou
diskriminovani.

Na 65% Zen a 70 % muzi v Britanii ma nadvéhu. Jinymi slovy, milionim
pracovnika je kviili jejich vaze odepirdno povyseni! A jak jsou na tom statistiky
ze Spojenych statti? Jak uz jsme se v této kapitole jednou zminili, za obézniho
se tam povazuje jeden ze tfi lidi a toto Cislo stale roste.

»Vzhledem k tomu, Ze obezitou trpi jedna ze Ctyf Zen a jeden z péti muzi
v Britdnii, je tento pfistup hluboce nespravedlivy vii¢i miliontim oby¢ejnych
lidi, ktefi miizou kdykoli pfijit o praci a zjistit, Ze jinou nedostanou, nebo ktefi
trpi $ikanou na pracovisti. Navic za timto pristupem neni nic jiného nez ig-
norance, je to zranujici a nespravedlivé. S obezitou se dost té¢zko bojuje i bez
toho, aby ji ¢lovék muset nést jako spolecenské stigma,“ fikd Anne Diamon-
dova z nadace TOAST, ktera nazyva diskriminaci lidi s nadvdhou poslednim

prezivajicim predsudkem.

»Védéla jsem, Ze je to posledni predsudek, ktery u nas preziva. Ale netusila
jsem, Ze je legalni a Ze se na trhu prace oteviené praktikuje,” dodava. V tom,
co fikaji lidi jako Anne Diamondovd, je ale hacek. Pokud vim, pohlavi, rasu
nebo vék nemtizu zménit. I kdybych se opravdu hodné snazila, s témito tre-
mi predsudky, proti kterym jsou dnes i zdkony, neudélam nic. (Dobfe, mozna
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s vyjimkou pohlavi, ale do toho jit nechci.) Problém télnatosti, tloustky a obe-
zity se fesit da.

Ze tf1 tisic specialisti na lidské zdroje jich 93 % odpovédélo, Ze by radéji
dali praci $tihlému nez tlustému ¢clovéku, a to i kdyby méli oba podobnou kva-
lifikaci. Obézniho ¢lovéka by nenajalo 30 % a dalsich 37 % feklo, ze k zamést-
nanciim s nadvahou neciti soucit. Vzhledem k tomu, Ze v Britdnii neexistuje
zakon o diskriminaci obéznich osob, muze zaméstnavatel takového ¢lovéka
vyhodit a nemusi ani dokazovat, Ze obezita néjak ovliviuje jeho vykon. Je to
fér? Nejspis ne. Ale tohle je realny svét, ktery vyZaduje osobni zodpovédnost,
sebeuvédomeéni a rozhodovani.

»1yto pfedsudky stavi na domnénce, Ze hubenéjsi ¢lovék odvede lepsi praci
nez tlusty, a to jednoduse neni pravda. Dokonce tu nejde ani o lidi s obezitou,
ale prosté o tlusté lidi, a vzhledem k tomu, ze v téhle zemi ma nadvahu 65 %
zen a 70 % muzi, tak je tu diskriminovana podstatna ¢ast pracovni sily. Pokud
nebudou zaméstnavatelé najimat lidi s nadvahou, tak jim brzy dojdou zamést-
nanci,“ prohlasuje vykonny reditel nadace TOAST Louise Diss.

V jiném vyzkumu odpovidalo dva tisice respondentti na otazky, které se
tykaly jejich osobni zkusenosti s diskriminaci kviili nadvaze a toho, jak se jich
tento druh diskriminace dotkl.

o D¢ tietiny lidi, ktefi nejsou se svou hmotnosti spokojeni, si mysli, ze
jejich zaméstnavatelé maji povinnost jim v boji s nadvahou pomoct.

 Vice nez polovina (55 %) lidi, ktefi nejsou se svou hmotnosti spokoje-
ni, véfi, ze diskriminace lidi s nadvahou by se méla trestat stejné jako

rasismus a sexismus.

 Vice nez 60 % lidi, ktefi nejsou se svou hmotnosti spokojeni, fika, ze
kvili své nadvaze zazili Sikanu, vysméch nebo diskriminaci.

o Skoro 80 % vsech respondentt uvedlo, ze hmotnost se v dne$ni spo-
le¢nosti stava stale vétsim problémem a Ze je dnes oproti minulosti
o polovinu vétsim problémem na pracovisti.

87



Kariéra pod kontrolou

 Skoro ¢tvrtina (23 %) respondentti odpovédéla, Ze problémy s nadva-
hou je zdrzovaly nebo jim branily v kariérnim postupu.

 Vic nez pétina (21 %) dotazovanych prohlasila, Ze kviili jejich hmot-
nosti podcenuji kolegové a spolupracovnici jejich schopnosti.

Osmdesat procent respondenti feklo, Ze hmotnost se stava v dnes$ni spo-
lecnosti stale vétsim problémem a Ze je o polovinu zavaznéj$im problémem
na pracovisti. Jak napsal jeden z dotazovanych: ,Vtipy o tlustych lidech jsou
povazovany za piijatelnou formu humoru, a to i s doprovodnymi komentari
jako ,neber si to osobné’ a tak dale.”

Osobné si nemyslim, Ze zaméstnavatelé by méli nést zodpovédnost za mo-
nitorovani zdravotniho stavu svych zaméstnanct. Myslim si ale, Ze mtizou na-
pomahat snizovani nakladt na zdravotni péci tfeba prosttednictvim prispévka
na vstupné do sportovnich klubii nebo dokonce zfizenim vlastni télocvicny
pfimo na pracovisti. Pokud se firma rozhodne v téhle zalezitosti zaméstnan-
ciim pomoct, je to urcité v nejlepsim zajmu vsech zacastnénych. Taky by byl
dobry napad nabizet lidem na obédy, svaciny i jako obcerstveni na jednanich
zdravé jidlo. Tradi¢ni ,kafe a zakusek™ by mély jit do $rotu stejné jako prikle-
povy papir a cyklostyl. Kazda spole¢nost mtize svym zaméstnanciim pomoct
délat lepsi rozhodnuti.

O zésadach zdravého stravovani se toho vi dost na to, aby byly firmy schop-
né nabizet na pracovisti slusny vybér zdravych jidel. Pfidejte k tomu to, Ze velké
firmy by mohly spolupracovat s télocvicnami a kluby volného ¢asu a ziskat sle-
vy na vstupném vymeénou za sponzorovani — to by byl opravdovy bonus.

Zapomente na dokonalé télo a na hollywoodské heslo ,,co je vyzablé, je
hezké®. Je to nerealistické a nezdravé. Tricetivtetinovy spot, ktery predvadi he-
recku velikosti XXS a postavy tvaru vésaku, zaroven nabada divaky, aby si dali
obrovsky, velikansky hamburger a hranolky. Tomu fikam rozporuplné sdéleni.
Musite zapojit vlastni zodpovédnost a vlastni rozhodovani.

Tady je par dal$ich zajimavych cisel (jako uz byste jich neslyseli dost na to,
abyste si udélali nazor): nedavny prizkum, ktery provedl ¢asopis Personnel
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Today mezi vice nez 2000 britskymi specialisty na lidské zdroje, odhalil, Ze se
diskriminace kvili nadvaze na pracovisti skute¢né projevuje. Z dotazovanych
lidi si 12 % mysli, Ze obézni zaméstnanci by neméli mit v naplni prace jednani
se zakazniky, 30 % povazuje obezitu za platny divod pro odmitnuti uchazece
o praci ze zdravotnich divodi a 11 % si mysli, Ze je fér propustit zaméstnance
kvili obezité. Mozna nejznepokojivéjsi je, ze drtiva vétsina — 93 % dotazova-
nych - se pfi moznosti vybéru ze dvou totoznych uchazect s rozdilnou véahou
rozhodne radéji pro ¢lovéka s ,,normalni vahou" nez pro obézniho kandidata.
Plnych 47 % odbornikt na lidské zdroje, ktefi se ucastnili vyzkumu, véfi, ze
obezita md negativni vliv na pracovni vykon zaméstnance.

Nechci se tu zabyvat moznosti obvinéni z diskriminace podle zakona
o handicapovanych obcanech USA, protoze neni jasné, jestli je obezita podle
definice tohoto zakona handicapem. Je to nicméné tip pro zaméstnavatele: méli
byste si byt védomi toho, Ze obézni zaméstnanec, ktery je hodnocen hif nez
¢lovék s normalni hmotnosti, by mohl vyuzit zakon o rovném platu nebo za-
kon proti diskriminaci na zdklad¢é pohlavi. Zaméstnavatelé by si méli byt veé-
domi pravnich dtsledkt svého jednani a méli by se snazit podporovat zdravi
a spokojenost svych zaméstnancu.

Pouceni
Lidé, ktefi jsou fit, jsou Zivotnimi bojovniky — zvitézili sami nad sebou.

Randi Smithova-Todorowski je majitelkou spole¢nosti Atlas Martial Arts
a chépe, jaky vyznam ma zdravi. Sama byla vzdycky fit, ale potom se rozhodla
stat se vzpérackou. Kdyz ptibrala na svalech 9 kilogramd, zacala si ptipadat po-
nékud prilis ,,muzsky®. Skoncila s namahavym vzpérac¢skym tréninkem a svaly
se zménily na Spek. Jeji pocit zodpovédnosti za vlastni zdravi rychle prevzal
kontrolu nad situaci. Rozhovor s ni byl razny a vécny.
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Reakce Randi Smithové-Todorowski na ,,sprosté slovo na T

Neddvno jsem nékde slysela, ze Zddni tlusti lidé neexistuji — existuji je-
nom lini lidé. Ta myslenka se mi libi. At uz jde o podnikdni nebo o osobni
vztahy, chci travit ¢as s lidmi, kterym vétim. Neni jednoduché respektovat
nékoho, kdo ma tézkou nadvihu, a ja to chdpu. Podle mého ndzoru jde
o naprosty nedostatek sebeticty. Nadviha znaci Zivotni postoj ,,mouchy,
snézte si mé*. Dobrd kondice ptimo vyzatuje sebetictu, sebevédomi, od-
hodldni, tvrdou prdci, vytrvalost a disciplinu. Clovék nemust byt génius,
aby poznal, jaky je vds pristup k Zivotu. Koneckoncii to, jak se pohybujete,
urcuje, jak Zijete.

Jako majitelka cerného pdsu tietiho stupné v kung-fu jsem se rozhodla
pro Zivot naplnény pozitivnim myslenim a zdravym Zivotnim stylem. To,
jak vnimdm sama sebe, je nesmirné diileZité, protoze to tvori polovinu
vsech vztahii, které mdm a budu mit s ostatnimi. Ackoli nikdo nemd
pravo soudit ostatni podle vzhledu, vsichni mdme prdvo volit si prdtele
a spolupracovniky na zdkladé jejich chovdni a schopnosti. Télo je vnéjsim
odrazem toho, co se déje v mysli. Nezdravé télo odrazi nestastnou a ne-
zdravou mysl. Kromé fyzickych a zdravotnich problémii, které obezita
prindsi, se potykdte také s depresi a nizkou vykonnosti.

Hrozné se mi libi, kdyz mi lidé tikaji, Ze jsem urcité zdédila skvélé genetic-
ké predpoklady, kdyz jsem tak fit. Vidycky se usméju a podékuju. Myslim
na vSechny ty historky, kdy nékdo dokdzal pres noc shodit deset kilo; stejni
lidé, ktefi si mysli, ze mam kondici v genech, zfejmé predpoklidaji, Ze
Richard Branson nebo Bill Gates jednoduse ,,méli kliku®. Zkuste se na to
podivat zblizka a zjistite, Ze kazdy pribéh o velkém tuspéchu je zaloZen
na pokote a tvrdé prdci. TotéZ plati pro udrZovini kondice ve svété plném
fast foodii a neustdlych pokusent.

Neddvno jsem uvazZovala nad tim, jak diileZitd je pro tispéch disciplina,
at uz jde o sport, podnikdni nebo vlastni zdravi a télesnou kondici. Abyste
dosahli Zadoucich a viditelnych vysledkii, musite si stanovit cile a nést
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osobni zodpovédnost za jejich plnéni. Lidé, ktefi jsou fit, jsou Zivotnimi
bojovniky - zvitézili sami nad sebou. Lidé s nadvihou se stali obéti pres-
ného opaku. Podriezdvaji si vétev, na které sedi. Vymysleji si vymluvy, ob-
vinuji ostatni a casto trpi sebelitosti a hledaji uitéchu ve spousté cokolddy
a u trpélivé naslouchajicich ptatel.

Prestante Cekat a prevezméte za sebe odpovédnost. Budte sami na sebe
i na svijj zdravy zivotni styl hrdi. Vazte si sami sebe a oteviou se vam nové
netusené obzory!

Pouceni
At uz je to spravné nebo Spatné, o lidech s nadvahou maji ostatni zafixovanou urci-
tou predstavu. Tohle je v&s Zivot a v centru pozornosti jste jen vy sami.

Fyzickou aktivitou ke zdravé vaze

Jakou moznost si pro své zdravi a kondici vyberete? Mozna jste v dokonalé
formé uz ted a Zadnou zménu nepotiebujete. Pokud je to tak, gratuluji vam.
Doposud jste se rozhodovali vyborné, jen tak dal!

Dabel uvalil dant na vsechno, co si v Zivoté uZivame.
Bud'trpi nase télo, nebo trpi nase duse, nebo tloustneme.
— Albert Einstein

Otazkou ale zlistava: pokud potfebujete shodit par kilo, jak na to pijdete?
Zménite zivotni styl, misto abyste zacali s dalsi dietou? Mate v umyslu drzet se
rozumného cvi¢ebniho planu nebo zareagujete ukvapené, par dni budete cvicit
jako divi a potom se vrétite zpét do pohodli predchoziho Zivota?

Pokud se rozhodnete zménit néco, nad ¢im mate kontrolu (jako tfeba své
zdravi), z negativa na pozitivum, dejte mi védét. Stante se vlastnim trenérem
i fanouskem v jednom. Vyslete tak pozitivni signdl ke svému zaméstnavateli,
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nadfizenému a kazdému dal$imu ¢lovéku ve svém zivoté; jeho podstatou bude

V7o«

sdéleni: ,,Rozhodl jsem se Zit zdravé, abych ze sebe mohl vydat to nejlepsi.

Dnesnim idedlem krdsy, ktery média nekompromisné prosazuji, je clovék se
stejnym mnozstvim télesného tuku, jako md sponka na papir.
- Dave Barry, komik
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