Rdda bych zjistila, zda to, Ze uz se skoro patnact let potacim mezi dietami a jojo
efektem, je zpiisobeno mou povahou. Miij muz mi totiz iika, Ze jsem cholerik a bldzen a
proto nemohu byt nikdy takovad, jak bych si piala. Ma hodné pravdu. Jsem strasny nervdk a
tak si asi dost sama komplikuji Zivot. KdyZ mne nékdo namichne, snazim se to v sobé
potlacit. JenZe pak vidy pFijde néco a ja ,,vysycim jako papinak*. Kdy? mam nervy, snim
v§echno, co mam po ruce. KdyZ pak vidim ty ndsledky, mam kiece v biiSe a nemitZu nic ani
poziit. Tak tedy nevim, zda se jit zastielit nebo ziistat tlustda. Porad’te. Petra, Blansko.

Lidska povaha je slozitd véc. Clovék je pii narozeni vybaven na Zivot jen skrytymi
neviditelnymi moznostmi, aby se rozvijel. To, co do néj vlozila matka pfiroda, jsou jeho
vlohy. Clovék se soudasné rodi také s vrozenym typem dynamiénosti, energie, vzrugivosti ¢i
pasivity, netecnosti a lenosti. Zplisoby reagovani na zivotni situace a typy reakci nas vétSinou
provazeji do urcité miry celym zivotem. Zahrnuji se pod nazev temperament. Slovo
temperament pochazi z latinského — temperamentum -,,pomér*. Piivodné tento pojem uzil
tecky slavny Iékat Hippokrates pro vyjadieni toho, ze lidska dynamika, reaktivita, vitalita je
vysledkem ,,poméru®, v jakém jsou v nds ,,namichany* ¢tyfi tekutiny ovliviiujici Zivot.

Cty¥i zdroje Zivota

Sanqué — krev, je zivou silou, plnokrevnym Zivlem pfevazujicim nad tfemi ostatnimi u
¢lovéka, kterého Hippokrates proto nazval sanquinik = sangvinik;

Phlegma — hlen, je tekutinou hlenovitou, ulpivajici, zdaleka ne tak proudici a pohyblivou.
Jedinec, jenz ma ve svém téle pievahu flegmatu byl nazvan flegmatikem. Jak vystizné to
bylo pojmenovani od Hippokrata. Pfes tisice let a mnoho generaci je flegmatik postavickou,
kterou si pod timto ndzvem kazdy umi predstavit.

Cholé — Zlug, je dalsi Zivotodarnou silou, tekutinou odpudivou jako zlucovité lidské jednani. I
zlu¢ je vsak pro Zivot nezbytna a lidé cholerié¢ti nebyvaji jen vybusni, ale téz velmi pracoviti,
zodpovédni, oddani a stali.

Melan cholé — tmava Zlu¢, ukazuje na hluboké, niterné, pod lidskym védomim v podvédomi
skryté sily, které pfindseji ty nejniternéj$i a nejhlubsi emoce, prozitky a vjemy, nicméné svou
hloubkou jsou jak nebezpecné ,,ting“. Ve svych depresich se melancholik dostava nékdy az

,»ha dno“ a to, co bylo nejsilngj§im zazitkem, emoce, se obraci proti jeho Zivotu.

Temperament nam mluvi do jidla

Kazdy €lovek ma svij typ temperamentu. Jedna slozka je dominujici nad ostatnimi a
ovlivituje nase kroky. Jsme si podobni i riizni, jako gulas, ktery Ctyii lidé uvaii ze stejnych
potravin a kofeni a pfesto od kazdého chutna jinak.

Samoziejmé, Ze nase temperamentove vlastnosti, tedy nam vlastni, typické zpiisoby
reagovani, jsou znat i na tom, co a jak jime. Jidlo ndm dava slast i bolest, chutné a ubliZuje.
Cholerik ji jinak nez flegmatik, nékdy je to rozdil jako mezi dravou pirafiou a kaprem
ttebonskym. Proto je i v diet€ velmi zajimavé sledovat ucinky riznych typli temperamentu.
MiiZzeme se o jejich popis pokusit s tim, Ze nase podobnost je do urcité miry zrcadlem, jez
ukazuje, pro¢ ndm hubnout nebo tloustnout jde ¢i nejde.



Sangvinik

Nedéla si se svou vahou pfilis starosti. Byva velmi optimisticky, véti ve svou pevnou
vuli a opravdu ji ma dost. Nepodcenuje se a proto sdm sebe vidi jako ¢loveka ,,s normalni
postavou®. Ma vyhodu, ze se nepotaci tolik mezi extrémy hladovka — ptejidani. Neboji se
sportovat, to je jeho cesta pfi hubnuti. Obcas si i v jidle ,,zahiesi*, ale Zadné drama z toho
ned¢la. Obvykle je ,,ranni ptace®, které za den spali mnoho tisic kalorii a tak je spiSe svalnaty

nez obaleny tukem. Jeho optimismus mu i pii redukéni dieté¢ pomaha.
Melancholik

Je ¢lovek hluboce prozivajici kazdy okamzik svého zivota. Typicky melancholik byl
Karel Hynek Macha. Protip6l raciondlnim typtim, melancholik v§e proziva pfedevsim
zaludkem ¢i travicim Gstrojim. Emoce ovliviiuji jeho travici problémy — paleni zahy,
ptekyseleni nebo dokonce zalude¢ni viedy, ale i nadymani, kieCe v biiSe, prijmy ¢i zacpy.
Melancholik nema ve stravovani fad. Ji, kdyz je v pohod¢, coz nebyva asto, protoze kdyz je
klid, ma misto pocitu pohody pocit prazdnoty. Kdyz se ale néco d&je, musi to prozivat a
nemuize jist. Pokud ho pocit prazdnoty pohlti, on sam né¢kdy hriizu ze samoty a osamoceni
kompenzuje piejidanim, ale ¢astéji alkoholem, koufenim nebo jinymi toxikomaniemi.

Flegmatik

Obvykle s dietou problémy nema. Nepodléha totiz citim. Vlastné ani moc nevi,
k ¢emu ty city jsou. Je Elovékem rozumovym, rozumnym, racionalnim. Takové je téZ jeho
stravovani — plné bilkovin, s minimem tukt a cukrti. Denn¢ uziva multivitaminové tablety,
otuzuje se a sportuje. Kdyz se rozhodne v jidle ubrat, zkratka ubere a zhubne. Jeho jidelnicek
odpovida poznatktim zdravého stravovani, ji tak, jak je zdravé, spravné a rozumné. Uz davno
vyménil bii¢ek za bilkové maso Smakoun a zelenina je jeho jedinou p¥ilohou. P¥i oslavach si
zadné jidlo nenecha vnutit, nikdy se nepfeji a nemiva problémy s travenim. V jidle je spise
jednotvarny, neprovétené zmény nedéld. M4 velmi silnou vili a tak nepotiebuje psychickou
pomoc. Jestlize se rozhodne pro reduk¢ni dietu, normalné ji zrealizuje a jde za dalSimi tkoly,
které si vytknul.

Cholerik

Je samoziejmée ohroZen obezitou 1 podvyzivou. Je jako vybusna sopka. Chvili je
Vv naprostém klidu, najednou se rozliti a jeho slova a nékdy rany zasahuji vSe kolem. Neni
schopen sam sebe dlouhodobé& udrzet ,,na uzdé*“. Nemuze byt tedy kamarad zadné diety, ktera
by ho omezovala. Hubne v ptipad¢, kdyz si po svém cholerickém zachvatu uvédomi, jak moc
ublizil nebo se ztrapnil. Pak neji, nepije a sam sebe vlastné tresta. Pro ostatni lidi to byva
chvili skvély kamarad a spole¢nik, chvili §ilenec, co fadi jak pominuty. Pak na vSechno zase
rychle zapomene. Velmi Casto rad vafi, hrne se do experimentovani a riznych cizokrajnych
kuchyni. Neni mu zatéZko vSe ke skvélé party sehnat, uvafit, pfichystat. Pak mu vSak
uprostied vecera néco ,,pieleti pfes nos a on je schopen udélat scénu a vSechny dobroty
smést na podlahu. Nerad ji sdm, ma rad oslavy, bouflivé veseli. Nesnasi asketiky ani své
pocity hladu. Proto mé v hubnuti jen malé Sance. Bud’ totiz umi drzet ptisnou hladovku, nebo
se v jidle neomezuje. Zadna umirnéna dieta neni pro n&j k vydrzeni. Kazdy den rano ji
odhodlané za¢ne a nejpozdéji po prichodu z prace domt ji porusi. Na jeho psychickou posilu



je velmi vhodné skupinové hubnuti v kurzech. Tam ziska silu pro svou viili a stava se Casto
vitézem v hubnuti.

Dieta usita na vas§ temperament

Kazdy z nds mlze pracovat na posileni svych slabych mistecek 1 v dieté. Temperament
nam je vrozen vzdy jako mozna cesta, kudy by $la pfiroda v nés. Je jen na nés, zda cestou
svého temperamentu ptijdeme, nebo jestli na sobé budeme pracovat. Pokud je n¢kdo prave
nyni motivovan nejen ke kultivaci své postavy, ale ik posileni duse, je mozné velmi
doporucit osobni proménu v ramci n&jaké relaxaéné redukéni dovolené s Klubem Diana
(www klubdiana.cz). Tady se vS§em v mnoha smérech podafi najit si takovy zivotni styl
s redukéni €i dale jen zdravou vyzivou, v némz budete pocitat i se svym temperamentem a
dokazete si ,,uz dal sami §it svou, vyhovujici temperamentovou dietu®.



