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0 tom, jak moc je Zena pritazliva, kila nerozhoduji

Znam recept
na stesti ™

Celych 17 let se Tea tyrala nesmyslnymi

dietami, které ji pripravily o spoustu

energie. Nakonec ji zachranila ajurvéda.

oje mama Casto drzZela
pusty, ale to nebylo nic
pro mé. Citila jsem se pii
nich totalné vycerpana.
Misto toho jsem zkouSela razné
diety: sacharidovou, Atkinsovu, tu-
koZroutskou, d€lenou stravu nebo
tieba jidelnicek sloZeny jen z bil-
kovin a zeleniny, bez priloh. Vsech-
ny tyhle experimenty nakonec ved-
ly k tomu, Ze jsem pred deseti le-
ty prodélala syndrom vyhorteni,*

vzpomina Tea, ktera v té dobé za-
¢ala znovu pfibirat.

Konecné jsem zjistila,

co moje télo potrebuje
,~Zachranila mé az ajurvédska tech-
nika proti stresu, kterou jsem obje-
vila pfed sedmi lety a kterd mi tipl-
né zménila Zivot. VEfim v jeji bla-
hodarné tcinky a sama ji vyucuji.
Ajurvéda je ta nejlepsi zdravotni
prevence, diky niZ si mé télo zacalo

Stihlé krivky nejsou zda-
leka to jediné, co Tea zis-
kala diky nové Zivotospra-
vé. Ajurvéda ji naucila vi-
ce naslouchat vlastnimu
télu a jeho potiebam, tak-
Ze Tea ma ted mnohem
vice energie nez driv. Coz
je vidét uz na prvni po-
hled. Dobra nalada z ni
dnes doslova sala.
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Do rodiny patri i tito
dva chlupaci. Kotatko si
Tea poridila teprve
nedavno jako darek

pro manzela: .

fikat o véci, které mu prospi-
vaji. Pfecetla jsem také mno-
ho knih, jako Ajurvéda a va-
feni, Makrobiotika nebo Cin-
ska medicina a zdcastnila se
celé fady kurzl vareni. Podle
toho jsem si upravila jidelni-
¢ek a vaha konecné prestala
haprovat,” fika sympaticka
blondynka, které se tak Ca-
sem podafilo shodit 11 kilo.

Miluju ryzi a fazole,
ale 1 kachna je fajn
,,Dnes si nejvic pochutndm na
celozrnné ryzi, kterd mé oproti
té bilé velké mnozstvi vitami-
nd, minerald a vlakniny, a to

diky slupce. Zamilovala jsem si
také pokrmy z jecnych krup ¢i fa-
zoli a do polévek casto priddvam
motské fasy. Obcas si ale doma
upeceme tieba kachnu, kterou méa-
me oba s manZelem moc radi. No
a pak ji zase vystifidame zdravéj-
$imi rybami. Ty vétSinou manZzel
ulovi sam. Prosté se snazim o to,
aby byl nas jidelnicek vyvaZeny.
Diky tomu uZ si pér let drzim va-
hu 61 kilogrami. Bez ajurvédské
techniky proti stresu bych to ale
nezvladala. Vnesla mi klid do téla
i do duSe a pomohla nastartovat
sebeozdravné procesy, vysvétluje
Tea, ktera tuto techniku pouZzivala
i béhem téhotenstvi.

Jidlo z fast foodu?

Tak to ani omylem!

,.Hned na zacatku jsem pre-
stala jist maso, moje t€lo ho
nechtélo! Nemohla jsem ale
Zit jenom o rohlicich a ovoci,
a tak jsem pfidala obiloviny,
lusténiny a duSenou zeleni-
nu. Po takovém jidle jsem se
citila bajecné. Pouze jednou
jsem si v KFC koupila sviij
kdysi oblibeny twister, ale

e

bylo mi po ném hrozné zle,*
vzpomina Tea. ,,Je zajimavé,
7e nas syn neji maso ani ryby,
a pritom je vétsi a zdravéj-
§i neZ jeho vrstevnici, a navic
klidny a naprosto spokojeny.
To ja si zase v détstvi potr-
péla na sladké, ze vseho nej-
vic jsem milovala tésto na ba-
bovku. Kromé toho jsem si
rada na oleji smaZila uvare-
né brambory a vyjidala sme-
tanu ze sack a sklenic, smé-
je se piivabna ucitelka ajur-

Lahodny tip od Tei

Zelenina s celozrnnou ryZi

. M™1504 celozrnné ryze

.

védy, kterd na chvilku zabloudila
vzpominkami do svého détstvi.

Na prvnim rande
jsem byla za modelku

,;Chodila jsem do skautského oddi-
lu, nejdiiv jako dit€ a pozdéji i jako
instruktorka. Milovala jsem pisnic-
Ky u tdborakd, hry a vylety do lesa.
Naucila jsem se kvili tomu dokon-
ce hrat na kytaru a na flétnu a ru¢né
jsem si napsala dva zpévniky. Teh-

0 tom, Ze pravidelné

cviceni prispiva
k vétsi harmonii téla
i duse, Tea nepochybuje

dy jsem jesté Zadné problémy s po-
stavou neméla, v dospivani jsem se
jenom trochu stydéla kvili vétSim
prstim. Prvni 1asku jsem proZila ta-
ky ve skautu, ale byla hodné plato-
nicka. Ta osudova pfisla aZ mno-
hem pozdégji. KdyZ jsem se potkala
se svym nyné&jsim manzelem, byla
jsem zrovna dost $tihla a na prv-
ni rande jsem si vzala té€sné kal-
hoty. Brali jsme se pravé v dobé,
kdy jsem méla za sebou sérii vSech
svych celozZivotnich diet. Jsem
vazné moc rada, Ze mé ajurvéda

téchto Silenosti zbavila,*

pochvaluje si Tea, ktera se

| 250q zeleninového vyvaru

1ks Cervené fepy, 100g dyné

1004 zeli, 1 tufin, 1 mrkev

509 sterilovaného hrasku

1ks cibule, 1 strouzek cesneku

2 |Zice olivového oleje, par
kapek sojové omacky, stl, pepr

Zeleninu nakrajime na kosticky a na oleji osmazime nasekanou
cibuli a utfeny ¢esnek. Pfiddme proplachnutou ryzi, chvili mi-
chame a zalijeme horkym zeleninovym vyvarem. RyZi pfiklopi-
me a 3 minuty podusime. Zakapeme sdjovou omackou, pfidame
zeleninu kromé dyné a hrasku. Dusime 15 minut. Pfidame dyni
a dusime 20 minut. Osolime, opepfime a vmichame hrasek.

S

Zijte v rovnovaze
Extrémy nasemu télu neprospi-
vaji. Nema proto smysl tyrat
se dietami a hubnout za cenu
rliznych obéti a sebezapteni.
Naopak se snazte objevit

v Zivoté rezim, ktery vam bude
vyhovovat a pfi kterém se
budete citit dobre. Potom
zmizi také prebytecna kila.
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stard o malého syna a zaroveil
pracuje na plny uvazek.

Nahoda neexistuje,

a to plati i o vztazich
,,Na sportovani proto neméam to-
lik Casu jako diiv. Vyhovuje mi
indidnsky béh, pfi kterém se stfi-
da chize s pomalym béhem,
idedlné tak, abych stihala a zvla-
dala u toho dychat nosem az do

 Zajimavosti
. 0 Tei Hermdnkové

i 0dkud: Praha

i Vék: 42 let

i Znameni: Vodnaf

i Vaha dfive: 72kg

i Vaha nyni: 61kg

i Zhubla: 11kg za pal roku

i Vyska: 172cm

i Zaméstnani: zakladatelka

i a provozovatelka mezinarodni
i seznamky Nahoda neexistuje
i Konicky: ajurvéda, knihy,

i numerologie, meditace,

i lyZovani

i Oblibené motto: ,Divéruj,
i ale provéfuj.”

i Oblibené jidlo: dusena

i zelenina, polévky
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Kdy je

maminka, je
spokojeny
také syn J

spokojena r
|

Rady pro dobrou kondici

Jdéte se projit

Pohyb déla moc dobfe nasemu
télu i mysli. Nemusite chodit
zrovna do fitka, staci, kdyz si
denné doprejete malou pro-
chazku nebo si tfeba zatancu-
jete pFi pisnicce.

Nedilnou sougast ajuryédy d
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bficha, coz je ten nejzdravejsi zpa-
sob dychéni. Jsem rovnéZ toho
nazoru, Ze vSechno souvisi se
v§im. Pokud je Clovék spokojeny
se svou véhou, je zpravidla spoko-
jeny také sam se sebou a se svym
partnerskym vztahem. Nemyslim
si ale, Ze by muzi chtéli jen velmi
Stihlé Zeny. Kazda méame jinou té-
lesnou konstituci. Znam Zeny, které
maji vetsi kosti, a i kdyZ zhubnou,
vazi tfeba 80 kilo. O to ale nejde.
Hlavni je, aby se ¢lovék citil dob-
e, fika zakladatelka internetové
seznamky Nahoda neexistuje, kde
se partnefi pozndvaji na zékladé
svého data narozeni. ,, Tuto meto-
du jsem sama vymyslela a testo-
vala ji vice nez deset let. Zaro-
ven jsem i dikazem
toho, Ze funguje, pro-
toZe jsem si diky ni
naSla manZela. Vztah
nam skvéle funguje.
Jsem spokojend, a tak
ani nemam diavod
prejidat se a tloust-
nout. A to hodné casu
prosedim u pocitace,
usmiva se Tea, ktera si
v novém roce pieje
pro sebe a svou rodinu
hodné zdravi a Stésti.
Zaroven planuje i je-
den odvazny krok —
prestéhovat se Casem
blize ptirodé, kde by
se mohla vénovat obli-
benému zahradniceni
a zivot tak jeste vice
,.zpomalit®. @
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