LLI -
OBIAH

UvoD
BUDDHA BYL STIHLY ... 15

Ten zavality chlapik, kterého vidate v &inskych restauracich, to neni
Buddha - Buddha byl totiz opravdu ve formé. Jen jedinkrat
zkusil drzet dietu a nelibilo se mu to o nic vic nez vam. OvSem
on se nakonec dobral k nékolika zakladnim principlm toho, jak
spravneé jist, atahle pravidla davaji smysl i dnes.

CAST PRVNi - TEORIE

KAPITOLA 1
O MYSICH A MNISICH ... 25

Vysledky nékterych nedavnych studii na téma obezity potvrzuji
platnost Buddhovych poznatkll o jidle: Totiz Ze to, kdy jime,
je stejné dllezité jako to, co jime. Nebyli jsme stvofeni k tomu,
abychom projedli kazdou hodinu kazdého dne. A my uz ted i vime
proc.

KAPITOLA 2
PROC TLOUSTNEME? ... 33

Buddha udil, Ze bychom niéemu neméli slepé divérovat. Takze jaké
jsou pravé dlvody toho, Ze tloustneme? A proc je tak t&zké zase
zpéatky zhubnout? Odpovédna tyto otazky, stejné jako prekvapivé
feSeni tohoto problému, jsou soucastitoho, proC dieta podle
Buddhy opravdu funguje.

OBSAH & 5



KAPITOLA 3
JIST JAKO MYSKA ... 39

Jedna priikopnicka studie mluvi o tom, jak miZe drobna zména
v naCasovani doby jidla zasadné ovlivnit cely proces hubnuti.
A podobné vyzkumy odhaluji vSe o naSich vnitfnich jidelnich

hodinach, metabolismu a obezité.

Wl T DRUHA - PRAXE

KAPITOLA 4
DIETA PODLE BUDDHY ... 49

V téhle kapitole vam vysvétlime, jak dietu podle Buddhy
praktikovat v kazdodennim zivoté, neboli jak v dneSnim modernim
svéte jist jako Buddhovi mniSi. Poskytneme vam detailni instrukce,

které vam pomohou sladit stravovani s vaSimi pfirozenymi

cirkadiannimi rytmy.

KAPITOLA 5
KOLIK BUDDHA VAZIL? ... 65
Kdyz se budete pravidelné vazit, mizete sami pribézné
vyhodnocovat Udaje o svoji hmotnosti. Tenhle jednoduchy

kazdodenni navyk pfispiva k ubytku vahy ... na druhou stranu ale
neni nutné se na néj prilis upinat.

KAPITOLA 6
CO JisT ... 71
Buddha zil v dobé pred vynalezem koblih a hranolk(i - vSechno
jidlo kolem néj bylo pfirozené a vétSina byla pravdépodobné

| zdrava. Takze co fika zdravy rozum o tom, co jist a Cemu se radgji
vyhnout?
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KAPITOLA 7
MASO, NEBO BRAMBORY? ... 81

Je potfeba byt vegetarianem? Jenom tehdy, kdyZ budete sami
chtit. Buddha vegetarianem nebyl a tenhle zplsob stravovani
nemusi vyhovovat ani vam. Ale rozhodné byste méli védét, jaky
vliv mohou mit r(izné potraviny na vasSe télo ajeho zdravi. V téhle
kapitole vas tedy seznamime stim, co vime o rostlinach a zvifatech
jako zdrojich potravy.

KAPITOLA 8
BUDDHOVA WHISKY ... 89

Buddha nekonzumoval Zadny alkohol. To samozifejmé neznamena,
Ze vy si ho nemizete dopravat, ovsem alkohol je potieba
povazovat za jidlo, a nékdy ho mlze byt pofadné velka porce.
Alkohol navic neni tim jedinym napojem, na ktery si musime davat
pozor. Tyhle tekuté kalorie si spolu probereme pravé zde.

KAPITOLA 9
JAK SPRAVNE HRESIT ... 97

Podivame se na to, jak je to s ,fixlovanim" pfi dieté a pro€ vam
to mize prospivat. Vysvétlime vam, jak fixlovat imysIné, jak vam
tyto drobné hfichy mohou s Buddhovou dietou pomoci a také jak

zaridit, abyste neSvindlovali pfiliS Casto.

KAPITOLA 10
CVICIL BUDDHA CROSSFIT? ... 103

Buddha cvicil, Casto velmi intenzivné. | vy byste méli.
Prozkoumame, jak to stim cviCenim vlastné je, a odhalime
prekvapivé zplsoby, kterymi cviéeni miZe, ale i nemusi pfispivat
K hubnuti. ProtoZe tady jde o mnohem vic neZ jen o vaSe fyzické
zdravi.
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KAPITOLA 11
BUDDHA ODPOCIVAJICI ... 109
NaSe vaha, spanek a cirkadianni rytmy spolu velmi Gzce souvisi.
Vyzkumy ukazuji, jak se tyto cykly vymkly kontrole; my vam
ukdzeme, jak v nich znovu nastolit soulad.

CAIT TRETI - PREKAZKY
KAPITOLA 12
JIDLO JAKO UTECHA, |
JIDLO JAKO ODMENA ... 121
Jidlo bychom si méli uzivat; mélo by pro nas byt souasné vyzivou
i radosti. Ale pokud zaCneme jidlem FeSit problémy, zadélavame s

tim jesSté na dalSi. Buddhisticti hladovi duchové nam chtgji fict néco
o tom, jak posetilé je pokouSet se vyplnit emocni prazdnotu jidlem.

KAPITOLA 13
PLNA HLAVA JIDLA ... 129 J

Buddha dodrzoval par pravidel tykajicich se vSimavého stravovani
atento jeho pfistup podporuji i vysledky ¢etnych vyzkumd.
Uk&zeme vam tfi typy bezmyslenkovitého jedeni, v nichz
se pravdépodobné poznéate, argumenty dokazujici, pro€ byste
s nim méli prestat, i zplsoby, jak toho dosahnout.

KAPITOLA 14
BUDDHA MEZI LIDMI ... 137

Buddha nikdy nemusel feSit otazky tykajici se rodiny nebo vztahd.
Mnozi z nas ale musi. Jak to udélat, aby Buddhova dieta fungovala
I uvas doma? A co kdyz jste single a planujete rande s pozdni
vecCeri? V téhle kapitole se dozvite, jak v takovychto situacich
postupovat, abyste se i stémito nastrahami dokazali zdrave
vyrovnat.
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KAPITOLA 15
BUDDHA V PRACI ... 145

Buddha nepracoval v kancelari av zivoté nemusel vymenit jedinou
linku, ale na praci toho stejné mél az az. Ted'se dozvite, jak
skoncovat s bezmysSlenkovitym jedenim, at' uz doma nebo v praci,
a pridame i par praktickych tipl, které vdam pomohou zlepsit
pracovni navyky i dosdhnout lepSiho zdravi.

KAPITOLA 16
VYHODIT, NEBO PRIBRAT? ... 153

BabiCka vam fikala, Ze od stolu se vstava, az kdyZz mate prazdny
talif, jenomze dneska uZ je vSechno jinak. Odpadkovy koS je lepSi
pouzivat, nez se jim sam stat. Jak to provést, abychom sjidlem
zachazeli vSimavé a v konec¢ném dlsledku produkovali méné
odpadu, ato i kdyz mame k dispozici vice, nez potfebujeme?

KAPITOLA 17
Z HLADU, NEBO ZE ZVYKU? ... 163

Hlad je Casto jen zamaskovany zvyk. Co nam fikaji studie
o zvykovych smyckach ajak vznika smycka hladu jako zvyku?
Podivame se na zplsoby umoziujici pfeprogramovat vas mozek
tak, aby si osvojil takové noveé zvyky, které budou fungovat ve vas
prospéch, a nikoliv proti vam.

KAPITOLA 18
ZDRAVA ROVNOVAHA ... 171

Je mozné zhubnout pfes miru? Ano, ito se stava. My vam ale
ukédzeme, jak v ramci diety podle Buddhy najit svoji osobni
rovnovahu, tak aby se tento novy zplsob stravovani stal né¢im,
co vas bude provazet celym vasSim zivotem. Stejné jako provazel
i Buddhu.
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W T CTHRTA - CEITA K DOKONALOITI

KAPITOLA 19
KOUZLO PODEKOVANI ... 181

V mnoha kulturach a ndbozenstvich se pred jidlem lidé kratce
pomodli a podékuji. Zenovi mnisi vtomhle nejsou vyjimkou. Kdyz
se zamyslime nad tim, co pfedchazelo tomu, Ze mame na talifi
konkrétnijidlo, zméni se nas pfistup i chovani k nému.

KAPITOLA 20
JAK TELU PROSPIVA MEDITACE ... 187

Ani tady se Buddha nemylil - stale pfibyvaji nové dikazy toho,
Ze meditace prospiva jak télu, tak dusi. V této kapitole nastinime,
jak tenhle cenny nastroj jednoduchym zplsobem zaclenit
do vaSeho Zivota tak, aby vam pomohl s koncentraci a zklidnénim
a aby vas udrzZel na cesté tim spravnym smérem.

KAPITOLA 21
ZNESVECENI CHRAMU ... 197

Svlastnim télem atim, jak vypada, mizeme casto mit velmi
komplikovany vztah. A i kdyZ vime, Ze bychom ho méli mit radi,
tak se kK nému nékdy chovame dost nepékné. Zménou pfistupu

ke svému télu prospéjete svému zdravi. A buddhismus vijak na to.

KAPITOLA 22
ZIT JAKO BUDDHA ... 203

Co dalSiho Buddha ucil o lidské existenci, Zivoté a naSem
misté na tomto svété? Strucné vas seznamime s dalSimi
zakladnimi principy buddhismu i stim, jak vam mohou poméhat
v kazdodennim Zivoté, stejné jako pfi dodrzovani Buddhovych
stravovacich zasad.
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KAPITOLA 23
NEZIT JAKO BUDDHA ... 209

Buddha délal chyby. Mozna byste byli az prekvapeni, jak moc
o Buddha v urcitych vécech mylil. Rozhodné nebyl Zzadnym vzorem
50 dokonalosti. Ani vy nebudete. V téhle kapitole se dozvite, jak
pfijmout vlastni chyby a vzit si z nich ponauceni pro pfisté.

KAPITOLA 24
A CO DAL ... 213

Ted uz o principech diety podle Buddhy vite vSe podstatné.
Pokud vas néktera témata z téhle knizky zaujala, nabizime vam par
moznosti, kde ajak se mizete dozvédét vic.

PODEKOVANI ... 217
POZNAMKY ... 218
REJSTRIK ... 244

PAR SLOV O AUTORECH ... 247
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