,Jmenuju se Markéta
GajdoSova a pracuju
jako vyZivova
poradkyné a koucka.
To, Zze jsem velka
milovnice kvalitniho
jidla, sportu a oblasti
fitness, se prolina
mym pracovnim
i osobnim Zivotnem
a dalo by se fici,
Ze je pro mé ma
prace zaroven tim
nejvétsim koniCkem.*

@marketagajdosova
www.marketagajdosova.com

Cesta k opravdovému jidlu

Za v8im, co Markéta déla, stoji jedna
velika vize — neustéle se posouvat dal

a k tomu stejnému cili poméahat i ostat-
nim. Inspirujte se na jejim Instagramu
@marketagajdosova. Zastava ten nazor,
Ze strava hraje obrovskou roli v nasich
Zivotech a ma potencial ovlivnit véechno,
na co si jen vzpomeneme. Netyké se to
jen toho, jak vypadame, ale hlavné jak se
citime a jak jsme schopni fungovat v dlou-
hodobém méfritku. Véfi, Ze si naSe télo
zaslouzi jen to nejlepsi — coz v zadném
pfipadé neznamena salat se salatem od
rana do vecera, ale adekvatni prisun zivin,
které budou fungovat jako palivo, diky kte-
rému nase télo pojede na pIny potenciél.

Co té privedlo k vyzivovému
poradenstvi?

O vyzivu jsem se zacala zajimat, kdyz
jsem zila v Los Angeles. Studovala jsem

na gruhé strané svéta, coz se pojilo se
zm(j,nou prostredi, priorit a s novymi
'mo’znostmi. V tu chvili jsem si uvédomila
jakym zpUsobem strava ovliviiuje neje- ,
nc{m fyzickou, ale i psychickou stranky
azejde ruku v ruce s tim, jak se ¢lovek
ve svém téle citi v kazdém slova smys|y
Oblast vyzivy mé zpocatku zajimala éisté
soukromé, ale netrvalo dlouho, aby mg
naprosto pohltila a j3 s uvédomila, ze jde

0 téma, které mé napliiuje vic nez cokolv
jineho a v éem vidim svou cestu.

Co bys poradila lidem, ktefi se snafi
0 zménu Zivotospravy?

V prvni fadé to, ze danou zménu mus
opravdu chtit a musi védat, proé to 064"
Musi to délat kviili sobé, ne kvl okol"
Zakladnim predpokladem Gspécht ¢
vzdycky vytrvalost a konzistence D€Z
extrémd, které stejné nejsou dlouhod®”
udrzitelné. Nejvétsi chybou, které 5¢ P
dle mé vétsina z nas dopousti, jé 22 *°
vem neustale hledame extrémy 32
teéné si ublizujeme. Pokud jde 0 S
vaci rezim, rada fikam, ze kdyZ hIedame
ten ,ideaini*, mli bychom se SaMi &
zeptat, jesti si dokazeme predstaVl zi
Se takovym zptsobem budemé siraV?
a2 do konce zivota, Pokud zni 09P%"
Ne, pak je néco $patné.



Pred nékolika tydny vy$la
knizka, kterou Markéta
napsala spolecné s Evou

Ehrenbergerovou, autorkou blogu
Moje barevna kuchyné. Jmenuje

se Cesta k opravdovému jidlu
a vlozily do ni vSe, co by mél

védét kazdy, kdo se zajim4 o to,

jaké Ziviny dava svému télu.”

Premyslely jste uz drive, Ze byste
chtély vydat knihu?

Napad vydat knihu Zil v nasich predsta-
vach uz dlouho, ale vzdycky byl tolik
abstraktni, Ze jsme se o ném neodvazi-
ly pomalu ani mluvit.

Jak jste se poznaly a kdy vznikl na-
pad vydat kucharku spoleéné?

Pfibéh o nasem setkani vypravime jako
vtipnou historku, celé to bylo naprosto
spontanni a ne¢ekané. Dokonce i prvni
slova celé knihy zni: ,VSechno zacéalo
nenapadné, a jak jinak nez v kuchyni.”
Poznaly jsme se totiz na ob&dé pfi na-
taeni videa o zdravé vyzivé a prestoze
Isme se v té dobé vidély poprvé, skon-
Cily jsme u nékolikahodinové konver-
Zace, béhem které jsme zjistily, ze nas
Pristup ke stravé a zivotospravé ma

tolik spole€nych bodu, zZe to zkratka
nemulzeme nechat bez povsimnuti.

Jak dlouho jste na kucharce
pracovaly?

Na knizce jsme pracovaly vice nez
rok. Ze zacatku sice pozvolna a s vi-
dinou spousty ¢asu pred nami, ale
ke konci uz doslova dnem i noci.

Cim je vase kucharka jina?

Urcité tim, Ze to neni jen klasicka
kucharka. Na svych 256 strankach totiz
kromé péti receptovych kapitol pinych
slanych i sladkych receptd obsahuje
také teoretické kapitoly, jejichz cilem

je podivat se na zoubek zakladim
spravného stravovani, mytim ve strave,
vyzivovym smérdm, sportovni vyzive,

a predevsim predat navod k tomu, jak
najit svou cestu. Znalosti, které se ¢te-
naram dostanou v jednotlivych kapito-
Jach, jdou ruku v ruce s recepty tak, aby
kazdy porozumél tomu, co to opravdu
znamena jist opravdové jidlo.

A na co se Vv ni miZzeme tésit?
Muizete se tésit na recepty z opravdo-
vého jidla (v nasem podani ze zéklad-
nich a pfirozenych surovin, ne z prd-
mysloveé zpracovanych potravin, které
se jako jidlo jen tvari). K tomu vSemu
knizka provazi zéklady zdravého stra-
vovani i ostatnimi tématy spojenymi
se zdravym Zzivotnim stylem.

Co se receptt tyce, najdete v kucharce
pét kapitol: snidané, svaciny, dezerty,

Obsahuje pies

100 receptu v péti
receptovych kapitolach,
ale nejde jen o klasickou
kucharku. Knizka je spie
teoreticko-praktickym
pravodcem zdravého
Zivotniho stylu, protoze
kromé jiného objasfiuje )
zakonitosti vyzivy, vyvraci
myty, které o stravé
koluji, a vysvétluje, jak

si jidelnicek pfizpusobit
svému cili.

Sl

Kucharka oo

je k zakoupeni
na e-shopu

hlavni jidla a poté nasi oblibenou kapi-
tolu, se kterou jsme si vyhraly nejvice
— recepty do krabicek.

Kucharku jste si vydaly samy.

Z jakého duvodu?

Tuto moznost jsme zvolily kvili tomu,
abychom si mohly se v&im vSudy stat za
tim, co do knihy viozime, jak bude vypa-
dat a jak ji budeme moci prezentovat.

Bez ¢eho si nedokazes predstavit den?
Ackoliv to bude znit jako klisé, tak je

to chvilka, kdy udélam néco pro sebe

a své télo. Kvalitni jidlo, poctivy trénink
nebo relax. Ideainé véechno dohromady.

Co ty a sport?

Sport miluju a beru ho jako neoddélitel-
nou soucast zdravého zivotniho stylu.
Pokud télo dostava adekvatni palivo,
mélo by ho také spravné vyuzivat. Ne-
dam dopustit na silovy trénink v posi-
lovné a na jogu v nejruznéjsim podani.

A jak jste si uzily autogramiady?
Autogramiady byly nepopsatelné krasné!
Pokazdé nam dochazeji slova, kdyz mame
moznost setkat se se &tenafi osobné.

@ © @COSMOBLOGGERS @& COSMOBLOGGERS.CZ



