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Na tom, co si vyberete, záleží. Právě dnes můžete učinit rozhodnutí, 
která vám zítra přinesou více energie. V průběhu času pak správné 
volby významně zvyšují šance na dlouhý a zdravý život.

Dnes jste možná zdraví, ale i tak můžete podnikat konkrétní kroky, 
které vám přinesou více energie a delší život. Nezáleží na věku, činit 
lepší rozhodnutí můžete v každém okamžiku. Na malých rozhodnu-
tích – v každodenních otázkách jídla, pohybu a spánku – záleží více, 
než si myslíte. Moje osobní zkušenost mě naučila, že tato rozhodnutí 
formují život.

Osobní pohled
Bylo mi 16 let, když jsem si při hraní basketbalu s kamarády všiml, 
že s mým zrakem není něco v pořádku. Uprostřed zorného pole jsem 
viděl černý kruh. Předpokládal jsem, že zmizí, ale namísto toho se po-
stupně stále zvětšoval. Nakonec jsem o tom řekl matce, která mě oka-
mžitě vzala k očnímu lékaři.

Ukázalo se, že ta černá skvrna je velký nádor vzadu v mém levém 
oku. Lékař nám sdělil, že by ten nádor mohl vést až k oslepnutí. Jako 
by to nestačilo, podstoupil jsem kvůli vyloučení dalších zdravotních 
problémů krevní testy. Po několika týdnech jsme se s matkou vrátili 
do ordinace pro výsledky.

Lékař nám řekl, že mám vzácnou genetickou poruchu, takzvaný 
Von Hippel-Lindauův syndrom (VHL). VHL se sice v typickém pří-
padě předává v rodinách, moje onemocnění však bylo způsobeno no-
vou mutací, která postihuje pouze jednoho ze 4 400 000 lidí. Tahle 
mutace v podstatě vypíná účinný gen, který jinak potlačuje nádory, 
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vytvoříte několik nových vzorců chování, povede to k lepšímu rozho-
dování i v nadcházejících letech.

Rovnice jídla, pohybu a spánku
Když svůj den zahájíte zdravou snídaní, zvýší to vaši aktivitu v násle-
dujících hodinách. Pomůže vám to jíst zdravě po celý den. Konzu-
mace těch správných potravin a zvýšená aktivita vám zajistí mnohem 
lepší noční spánek a zdravý noční spánek vám ještě více usnadní příští 
den správně jíst a více se hýbat.

Naopak když se v noci špatně vyspíte, okamžitě to ohrozí i zbý-
vající 2 oblasti. Kvůli špatné noci budete mít chuť na méně zdravou 
snídani a sníží se vaše šance na aktivní pohyb. V nejhorším případě 
začnou všechny 3 složky působit proti vám a vytvoří sestupnou spi-
rálu, v níž bude každý den postupně horší a horší. Proto je tato kniha 
uspořádána do struktury, která vám usnadní pracovat na všech 3 slož-
kách najednou, a není rozdělena do 3 samostatných částí věnovaných 
jídlu, pohybu a spánku.

Nové výzkumné práce ukazují, že zapojení více složek zároveň při-
náší vyšší šance na úspěch než izolované zahájení nové diety nebo 
cvičebního programu. Dobře jíst, hýbat se a spát je dokonce ještě 
snadnější, pokud pracujete na všech 3 oblastech současně. Uvede-
né 3 složky jako základ dobrého dne stavějí jedna na druhé. Když jsou 
všechny v harmonii, vytvářejí vzestupnou spirálu a vaše dny jsou čím 
dál lepší.

Když dnes budete dobře jíst, hýbat se i spát, přinese vám to zítra 
více energie. Budete se lépe chovat k přátelům i rodině. Dosáhnete 
lepších výsledků v práci a více prospějete společnosti.

A toto všechno se začne dít, když se budete rozhodovat tak, jako 
by na tom závisel váš zítřek.
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VELKÉ ZM NY 

PO MALÝCH KR CÍCH

Každé sousto znamená istý zisk,
nebo istou ztrátu

Každé sousto, které sníte, představuje malou, ale důležitou volbu. 
Další takovou rychlou volbou je každý doušek. Učiníte-li rozhod-
nutí, jež vám víc prospěje, než uškodí, například si dáte místo limo-
nády vodu, je to čistý zisk. Když si jako přílohu nedáte zeleninu, 
ale hranolky, je to čistá ztráta. Dokonce i zdánlivě pozitivní volby 
se mohou obrátit v čistou ztrátu, pokud si nedáte pozor na všechno, 
co se vám dostane na talíř.

Totéž platí i pro nápoje. Káva sama o sobě je pro vás dobrá. Každý 
doušek je čistý zisk pro vaše zdraví. Jestliže do ní ale přidáte smetanu 
a několik sáčků cukru, stává se každý doušek čistou ztrátou. Podívejte 
se třeba na všechny ty balené „zelené čaje“ v supermarketech. Ve vět-
šině případů z nich přidaná sladidla a konzervační látky činí mnohem 
méně zdravé nápoje, než jakým opravdový zelený čaj je.

V mnoha případech můžete své rozhodnutí pozměnit a proměnit 
je tak v čistý zisk. Já si třeba v místní restauraci rád dávám lososa gri-
lovaného na hikorovém dřevě. Vypadá to sice zdravě, ale posléze jsem 
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DOBRÁ ROZHODNUTÍ 
JEDNO PO DRUHÉM

Co je d ležit jší než kalorie
Budete-li číst nutriční složení na etiketách a soustředit se přitom 
pouze na samotné kalorie, svede vás to špatným směrem. Zatímco in-
formace o nutričním složení uvedené na obale čte pravidelně 9 % lidí, 
více než jen údaj o počtu kalorií si jich přečte pouhé 1 %.

Není potřeba zaměřovat se na celkový počet kalorií – místo toho 
můžete všechny pokrmy, ze kterých si během dne vybíráte, jedno-
duše filtrovat podle poměru sacharidů a bílkovin. Stanovte si jako cíl, 
že budete jíst ty potraviny, které poměrně obsahují jeden gram sacha-
ridů na každý gram bílkovin. Začal jsem to praktikovat před několika 
lety a dá se tak skvěle zjednodušit třídění položek při nákupu nebo 
jídel v restauraci. Téměř každá etiketa s informacemi o nutričním slo-
žení, kterou jsem viděl, uvádí jak celkové sacharidy, tak celkové bílko-
viny. Například směs oříšků, kterou pravidelně chroupám, avokádový 
salát, který si objednávám k obědu, a mé oblíbené indické jídlo (palak 
paneer, špenát s čerstvým sýrem) mají pokaždé tento poměr přesně 
nebo skoro 1 ku 1.
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Dobrá rozhodnutí jedno po druhém 

s přítelem, který na jedné z takových pracovních stanic prošel celým 
ročním online školením pracovních předpisů.

Pokud váš zaměstnavatel stoly pro práci za chůze nebo ve stoje ne-
poskytuje (nic za to nedáte, když se zeptáte), umístěte si notebook 
nebo monitor na polici, u které můžete při práci občas stát. Můžete 
si také pořídit stojan na noty, nástěnnou konzoli nebo něco, co vám 
usnadní čtení a práci vestoje. Přinejmenším zkuste při čtení šlapat 
na rotopedu nebo se při poslechu audioknihy nebo konferenčního 
hovoru jít projít.

 Vyberte si dnes si k jídlu jednu potravinu 
s vyváženým pom rem (1 ku 1) sacharid  
a bílkovin. Vyhýbejte se potravinám, které 
mají tento pom r vyšší než 5 ku 1.

 Doma si dejte na polici v úrovni o í nebo 
do mísy na pracovním stole ty nejzdrav jší 
potraviny.

 Hned te  si najd te jeden zp sob, jak 
pracovat jinak než vsed , a zítra ho 
vyzkoušejte.
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že mi pomůže uspokojit chutě, slouží také jako rezerva v situacích, 
kdy se účastním schůzek nebo akcí s omezenou nabídkou jídla.

Když jste mimo domov, noste si s sebou malé balíčky oříšků, ovoce 
nebo zeleniny pro případ, že dostanete hlad. Tyto zdravé svačinky 
mějte stále po ruce; budete tak moci uspokojovat své odpolední chutě. 
Jestliže si naplánujete zdravější možnosti předem, snadno se pak vy-
hnete špatným rozhodnutím na poslední chvíli.

Pravidlo dvacetiminutového jídla
Jíte-li příliš rychle, vaše trávicí soustava nemá dostatek času na to vy-
slat mozku signál, že jste „plní“. Máte tudíž tendenci pokračovat 
v jídle – a nakonec toho sníst příliš mnoho. Při přejídání vám konzu-
mace nadbytečného jídla přináší méně potěšení než počáteční chutná 
sousta. Pokud tedy s jídlem spěcháte, sníte toho více, než potřebujete, 
a jídlo si méně užijete.

Rychlé jedení nevede jenom k nadměrné konzumaci, ale také té-
měř zdvojnásobuje riziko obezity a dvaapůlkrát zvyšuje pravděpodob-
nost vzniku diabetu 2. typu. Naopak jíte-li pomalu a necháte si čas 
na vychutnání každého sousta, zkonzumujete toho významně méně 
a těmto nezdravým účinkům se vyhnete.

Rychlé jedení může také vést k nepříjemným pocitům po jídle. 
Pokud jíte příliš rychle, do trávicího traktu se vám dostává zbytečný 
vzduch. To přetěžuje žaludek, který pak produkuje více kyseliny. Vý-
sledkem je pálení žáhy nebo stav, kterému se odborně říká gastroezo-
fageální reflux (GERD). Při jedné studii bylo zjištěno, že když lidé 
snědí jídlo za 5 minut místo 30, zvyšuje to pravděpodobnost pálení 
žáhy o 50 %.

Budete-li náležitě žvýkat, jídlo by vám podle jednoho odborníka 
mělo trvat alespoň 20 minut. Zpomalením můžete také poskytnout 
svému mozku i žaludku čas na získání pocitu sytosti. Dokonce i když 
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ZDRAVÍ V PRÁCI

Nenechte se prací zabíjet
V dnešní době vyžaduje skutečnou fyzickou aktivitu jen 20 % povolání 
a tento posun se odráží ve výskytu diabetu a obezity. Spoustu úkolů 
dnes můžete vykonat kliknutím myši nebo několika klávesovými 
úhozy. Zvyšuje se tak sice efektivita, nicméně na úkor vašeho fyzic-
kého zdraví.

Tato epidemie nečinnosti se nyní rozšiřuje po celé planetě. Od Spo-
jených států až po Indii a Čínu snižují technologie (od počítačů 
až po pračky) na minimum potřebu manuální práce a v důsledku 
toho nám způsobují zdravotní újmu. Postupy při vaření, uklízení, 
práci i výrobě již nevyžadují namáhavou činnost.

Kvůli tomuto dramatickému pokusu aktivity musíme nyní hledat 
možnosti, jak si do svého dne zařazovat pohyb úmyslně. Jestliže pra-
cujete v klasické kanceláři, je v nejlepším zájmu vašeho zaměstnava-
tele zajistit vám během pracovního dne nějakou aktivitu.

Nové výzkumné práce naznačují, že společnosti poskytující svým 
zaměstnancům čas na cvičení, dokonce i během pracovní doby, na tom 
nijak netratí. Tento výzkum vlastně ukazuje, jak můžete být produktiv-
nější, pokud vám vaše organizace během pracovního dne poskytne čas 
na cvičení. Dokonce i když v týdnu odpracujete méně hodin, výsledek 
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příznivé účinky má dobrý spánek v průběhu celého roku učení – ta-
kový, díky němuž se vám budou informace do paměti ukládat každou 
noc. Když si všechny poznatky náležitě uložíte v době jejich získávání, 
budete je pak mít k dispozici, až je budete nejvíc potřebovat.

Nejedná se pouze o zajímavou teorii, bylo to vyzkoušeno i při ně-
kolika experimentech. Tyto studie ukazují, jak doba trvání a kvalita 
spánku posilují schopnost vyvolat si konkrétní fakta naučená během 
uplynulého dne. Dobrý spánek v podstatě brání mentálnímu pevnému 
disku v poruchách.

 Vybírejte si restaurace podle toho, jak snadno 
se v nich dá objednat n jaké zdravé jídlo.

 Když jste v pokušení vynechat cvi ení, prost  
se do toho jen na n kolik minut pus te. 
Za átek asto bývá nejt žší ze všeho.

 Až budete p íšt  pracovat na n em, co 
vyžaduje hodn  u ení a shrnování poznatk , 
neponocujte a jd te rad ji brzy spát.
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Pojmenujte nešvar správným jménem
Podle toho, kolik je vám let, si možná vzpomínáte na doby, kdy bylo 
přípustné si v letadle, v učebně nebo u pracovního stolu zapálit ci-
garetu. Během času se ale kouření v místnostech a budovách stalo 
společensky nepřijatelným. Stejná věc se udála v případě odhazo-
vání odpadků, které bylo kdysi běžné, nicméně dnes k němu dochází 
vzácně a proti předpisům. Poslední dobou lze sledovat, jak podobné 
změny ve společenském očekávání ovlivňují recyklaci odpadů.

Přiznávám, že s domácím tříděním odpadu jsem nezačal, dokud 
jsem si neuvědomil, že to dělají moji sousedé a nepocítil jsem spole-
čenský tlak. V práci jsem každý den posbíral papírové kelímky od kávy 
a bez zvláštního přemýšlení je vyhodil. Když jsem si posléze všiml, 
že kolegové používají omyvatelné šálky a moje vyhazování papírových 
kelímků sledují s určitým despektem, přešel jsem na opakovaně pou-
žitelný šálek také. Sociální prostředí mě odradilo od špatných návyků 
a přivedlo k pozitivní změně.

Stejné společenské tlaky nyní směřují proti nezdravým potravi-
nám. Zostouzet obézní osoby by samozřejmě byla chyba, ale správ-
něji popisovat potraviny, které působí obezitu, diabetes a nádorová 
onemocnění, chybou není. Jestliže pravidelně jíte něco, o čem víte, 
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23
ŠANCE PRO ZDRAVÁ 

ROZHODNUTÍ

Sn zte nejprve ty nejzdrav jší v ci
Jak vědci během posledního desetiletí odhalili, pokrm, kterým začí-
náte, rozhodne o tom, kolik toho nakonec celkem sníte. Experimenty 
ukazují, že lidé zkonzumují téměř o 50 % více toho druhu jídla, 
do kterého se pustili jako do prvního. Když zahájíte večeři pečivem, 
sníte více škrobů, méně bílkovin a méně zeleniny. Započnete-li jídlo 
škrobem, také toho pravděpodobně zkonzumujete celkově více.

Snězte nejprve tu nejzdravější věc, kterou máte na talíři. Obvykle 
to znamená začít zeleninou nebo salátem. Jestliže se chystáte sníst 
něco nezdravého, alespoň si to nechejte na konec. Poskytnete tak 
svému tělu příležitost zaplnit se nejprve lepšími věcmi a teprve potom 
přejít ke škrobům, sacharidům nebo sladkým dezertům. Určitě tak 
také přijmete větší množství toho, co je pro vás nejlepší.

Pokud očekáváte, že budete vystaveni nevhodnému pokušení, 
zkuste se před jídlem zaplnit zdravými alternativami. Najděte si něco 
vhodného, čím si trochu naplníte žaludek a snížíte chuť k jídlu. Při 
jedné studii bylo odhaleno, že pouhé vypití velké sklenice vody před 
jídlem vede časem k významnému úbytku na váze.
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Nezbavujte se odpovědnosti

bou, se dostala z pouhé hodiny a půl cvičení týdně na začátku studie 
na téměř 3 hodiny týdně v době ukončení.

Pouhá kontrola jinou osobou během jednoho roku téměř zdvojná-
sobila aktivitu každého účastníka. Jak vysvětlil jeden z výzkumníků 
ze Stanfordu, změna chování často vyžaduje více než jen individuální 
sílu vůle; „ať se jedná o kouření, konzumaci alkoholu, nebo fyzickou 
nečinnost, společenská podpora pomáhá zabránit opětovnému zhor-
šení ... lehké postrčení může mít trvalý účinek“. Tato studie spolu 
s mnoha dalšími naznačuje, že k zodpovědnému přístupu vám může 
pomoci téměř kdokoliv, dokonce i někdo, koho ani dobře neznáte.

 Když si chcete n co rychle zakousnout, 
naberte si hrst a nechejte sá ek nebo krabici 
uložené n kde jinde.

 Každý den jd te alespo  na 5 minut ven.

 Domluvte si jednu osobu, která vás bude 
pravideln  kontrolovat a donutí vás 
p istupovat k aktivit  zodpov dn . M že 
to být p ítel, kou  nebo osobní trenér.
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VŠECHNO SOUVISÍ SE VŠÍM

Bojujte proti riziku jídlem
Každý člověk je vystaven jiným zdravotním rizikům. Proto se vás lékař 
vyptává na rodinnou anamnézu a shromažďuje co nejvíc vašich údajů, 
od výšky přes hmotnost až po krevní tlak. Váš lékař se pokouší dělat 
to, co je pro vás nejlepší, na základě vašich individuálních rizikových 
faktorů. Přesto žádný doktor nikdy nedokáže nazírat váš zdravotní 
stav tak jasně a obsáhle, jako můžete vy sami.

Vaše geny, prostředí a vaše rozhodnutí, to vše ke zdravotnímu 
stavu jedinečným způsobem přispívá. Některé faktory pracují proti 
vám, zatímco jiné vám pomáhají. V tomto nepřetržitém přetahování 
jsou vaším nejlepším spojencem znalosti.

Zjistěte si, čím je dnes vaše zdraví nejvíc ohroženo, ať je to nádo-
rové onemocnění, srdeční choroba, diabetes nebo něco specifičtějšího. 
Zamyslete se také nad přáteli a milovanými osobami, kteří se svým 
zdravotním stavem bojují. Sledujte novinové zprávy a všímejte si všech 
titulků, které s danými riziky souvisejí.

Když zaznamenáte nějaký faktor, který by mohl potenciálně zvýšit 
vaše šance, prozkoumejte jej. Neměňte stravu na základě nespoleh-
livých informací. Všimnete-li si něčeho pochybného, jděte ke zdroji 
a zjistěte, zda lze závěry aplikovat na váš zdravotní stav.
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Tom Rath je odborník na roli lidského chování v podnikání, zdraví 
a ekonomice. Čelnými představiteli obchodního světa a v médiích 
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Amazon.com. Tomovy nejnovější bestsellery podle žebříčku New York 
Times jsou knihy Strengths Based Leadership, Wellbeing a Jezte, hýbejte se, 
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doucím vědeckým pracovníkem a poradcem společnosti Gallup, v níž 
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seda organizace VHL, zabývající se výzkumem nádorových onemoc-
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168

JEZTE, HÝBEJTE SE, SPĚTE

12. DEN: Skočte do toho po hlavě

 Kdykoliv dostanete n jaké nezdravé jídlo, vyho te ho 
do nejbližšího odpadkového koše. To vám zabrání ho sníst 
nebo darovat n komu dalšímu.

 Když vidíte p ítele init dobré rozhodnutí ohledn  jídla, 
vyjád ete mu uznání a povzbuzení.

 P íští týden si na svém budíku zakažte tla ítko opakovaného 
buzení. Pak zjist te, jestli ho m žete vy adit nadobro.

13. DEN: Boření mýtů

 Když vám k jídlu nabídnou zdarma chléb nebo pe ivo, 
požádejte o zdravou alternativu nebo si ho prost  neberte.

 Ze své stravy nadobro eliminujte 1 druh erveného masa 
nebo masných výrobk  (t eba slaninu nebo párky).

 Udržujte si v ložnici p es noc teplotu o 2 až 4 stupn  nižší. 
Uvidíte, zda vám to pom že usnout a neprobouzet se.

14. DEN: Zdraví začíná doma

 Používejte menší šálky a talí e, abyste jedli menší porce.

 Najd te si 1 snadný zp sob, jak se doma nebo v okolí 
více pohybovat: ch zi, b h, cyklistiku, cvi ební stroje, 
videonahrávky s cvi ením, jógu nebo pilates.

 Zamyslete se, jak by úprava rozvrhu, osv tlení a termostatu 
a snížení hluku mohly pomoci všem, kdo žijí pod vaší 
st echou, k lepšímu spánku.
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POZNÁMKY

Jak jsem zmínil v úvodu ke knize, dnes máme jako pomůcku k do-
sažení delšího a zdravějšího života k dispozici mimořádné množství 
kvalitních výzkumných prací. Téměř celý obsah této knihy se opírá 
o práci lékařů, klinických výzkumných pracovníků a jiných spisova-
telů, kteří se o své objevy podělili s celým světem.

Velmi vám doporučuji využívat interaktivního průzkumníka lite-
ratury (Reference Explorer) na stránkách www.eatmovesleep.org, který 
vám umožní hlubší ponor do oblastí, jež vás v této knize nejvíce zau-
jaly. Tyto části budou na internetu pravidelně aktualizovány, protože 
stále přicházejí nějaké nové objevy. Přímý odkaz na kterýkoliv z níže 
uvedených článků najdete na zmíněných internetových stránkách po-
dle příslušného pořadového čísla (1 až 408) uvedeného u článku.
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