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Což existuje věc důležitější než jídlo? Vždyť i ten sebeméně znalý muž či žena pohlížejí na zhotovování pokrmů a jejich rituální sled jako na liturgický ceremoniál! Copak se v oněch svědomitých přípravách, jež posvěcují vítězství ducha nad bujným apetýtem, nezračí celá civilizace?

– Valéry
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    Nehledě na situaci, jaká panuje ve vztazích mezi francouzskou a americkou kulturou (připusťme, že jsou místy poněkud napjaté), bychom neměli zapomínat na výrazné úspěchy zaznamenané francouzskou civilizací. Dovoluji si pokorně poznamenat, že až dosud zůstává bez konkrétního uznání jeden bezesporu úžasný triumf (přestože jde o základní a notoricky známou antropologickou skutečnost): Francouzky netloustnou.

    Nepatřím mezi lékařky, fyzioložky, psycholožky, dietoložky ani žádné jiné „-ožky“, mou profesí tedy není lidem pomáhat ani je studovat. Nicméně narodila jsem se a vyrůstala ve Francii, mám pár zdravých očí, jimiž po celý svůj život Francouze sleduji, a kromě toho všeho hodně jím. Ačkoli se najdou výjimky (jako u každého pravidla), valná většina Francouzek je na tom stejně jako já: jedí, kolik chtějí, a netloustnou. Pourquoi?

    V uplynulých deseti letech jsme my Američani učinili úctyhodný pokrok v porozumění zdánlivé bezúhonnosti Francouzů, pokud jde o negativní účinky jídla a pití. Například jen díky opatrnému připuštění tzv. „francouzského paradoxu“ se bezpočet lidí s onemocněním srdce a stoupenců zdravého způsobu života rozběhlo do vinoték pro lahvinku červeného. Jinak však zásady francouzského způsobu stravování a života obecně (zejména pak zázračná schopnost Francouzek uchovat si štíhlost) zůstávají z velké části nepochopeny, a především nevyužívány. S uváděním sebe samé coby živoucího důkazu propagované teorie jsem v uplynulých letech poskytla úspěšné poradenské služby desítkám Američanek včetně několika žen, které pode mnou pracovaly v rámci společnosti Clicquot, Inc. v New Yorku – a tisíce dalších lidí jsem oslovila s aspekty dané problematiky v rámci různých debat. Mí američtí přátelé a obchodní partneři si mě léta dobírají. Ustavičně se mě někdo ptá: „Kdy už konečně napíšeš tu knihu, ma cherie?“ a já konečně všem odpovídám: Le jour est arrivé!

    Může snad za všechno Matka Příroda? Copak mělo pomalé soukolí evoluce dost času vytvořit samostatný genofond štíhlých žen? O tom pochybuji. Francouzské ženy mají zkrátka svůj systém, mají své trucs – soubor osvědčených triků. Ačkoli jsem se do takového prostředí narodila a v období raného dětství a dospívání žila šťastně podle toho, co mi maman vštěpovala, v určitém okamžiku adolescence se onen dobře fungující stroj zastavil. Odjela jsem do Ameriky na výměnný studijní pobyt a tam se mi přihodilo něco, na co jsem nebyla připravená. Přibrala jsem celkem deset kilogramů. Rázem jsem se octla v dosud nepoznané, nepřátelské situaci a musela jsem si složitě hledat cestu zpět. Naštěstí jsem měla pomocníka, rodinného lékaře, kterému dodnes říkám doktor Zázračný. To on mě navedl, jak znovu objevit vrozenou moudrost v gastronomii, jíž Francouzi vynikají, a jak nabýt svých původních tvarů. (Ale ovšem, naprosto stejný je tzv. „americký příběh“ – alegorie pádu a následného vykoupení.)

    Dnes mohu říct, že jsem většinu svého života prožila v Americe, ale docela ráda se kochám pomyšlením, že ztělesňuji to lepší z americké i francouzské nátury. Přistěhovala jsem se do Spojených států pár let po skončení vysoké školy, nějakou dobu jsem zde pracovala jako překladatelka pro EU a poté jsem se stala propagátorkou francouzského jídla a pití jako zaměstnankyně francouzské vlády. Provdala jsem se za skvělého Američana a konečně si našla cestu do společenského života. V roce 1984 jsem učinila zásadní krok, jenž způsobil, že od té doby žiji ve dvou kulturách zároveň. Vážená společnost obchodující se šampaňským, Veuve Clicquot, založená roku 1772, tehdy kurážně otevřela pobočku ve Spojených státech s cílem zajišťovat dovoz a marketing produktů značky Champagne Veuve Clicquot, jakož i dalších kvalitních vín. Coby první zaměstnanec jsem se okamžitě stala nejvýše postavenou ženou ve společnosti od dob madam Clicquotové, která zemřela v roce 1866. Dnes působím jako CEO1 a ředitelka společnosti Champagne Veuve Clicquot, jež je součástí mezinárodního konglomerátu LVMH, sdružujícího přes 50 značek luxusních produktů.

    Po celou dobu i nadále praktikuji stejný životní styl jako většina Francouzek, aniž bych o tom nějak zvlášť přemýšlela. Nebezpečí, jimž léta čelím, jsou přitom nyní spíš větší. Vůbec nepřeháním – mé zaměstnání si například žádá, abych se přibližně třistakrát v roce stravovala v restauraci (náročná práce, připouštím, ale někdo ji dělat musí). Tento styl života vedu už dvacet let, a to si nikdy neodepřu sklenku vína či šampaňského a jídlo rozhodně neodbývám – vždy jde o oběd či večeři se vším všudy, nikoli o ubohý jediný chod sestávající z kadeřavého salátu a sodovky. Přesto nemám nadváhu ani netrpím žádnými jinými potížemi. Ve své knize bych ráda vysvětlila, co pro to dělám, ale taky – a to hlavně – co pro to můžete dělat vy. Naučíte-li se k jídlu a životu obecně stavět a uvažovat o nich stejně jako Francouzky, a budete-li získané postoje používat v praxi, může se i vám povést zdánlivě nemožné. Ptáte se, v čem tkví klíč k úspěchu? Nejprve si povíme pár slov o tom, co nám v něm brání.

    Mnohé pracujeme na dvě směny, dřeme do úmoru doma i v práci, víc, než si většina mužů vůbec umí představit. Kromě toho musíme vynalézt způsob, jak si uchovat pevné zdraví, ale zároveň s tím i vzhled, s nímž bychom byly spokojené. Podívejme se však pravdě do očí: větší polovina z nás si nedokáže udržet stabilní zdravou váhu, a to ani při všem odříkání, které jsme schopny samy sobě uložit. Šedesát pět procent Američanek trpí nadváhou a nejlépe se prodávají knihy s nejrůznějšími návody, jak zhubnout, z nichž většina v současnosti připomíná příručky z oboru biochemie. Bez ohledu na to, kolik jich vidíme na pultech prodejen, vždy se chystá nejméně deset nových. Opravdu se metody hubnutí vyvíjejí stejně rychle, jako stoupá tržní odbyt? Ať je tomu jakkoli, poptávka neumdlévá. Proč? Jak je možné, že žádná z oněch „zázračných publikací“ s milionovým nákladem neučiní jednou provždy přítrž našim útrapám? Odpověď je jednoduchá – kladou na nás extrémní nároky, jež nelze dodržet.

    Většina diet staví na velmi radikálních metodách, ovšem extremismus nikdy nebyl Francouzům vlastní (s výjimkou krátké jakobínské éry v 18. století). To spíš Amerika tíhne k nezvyklým filozofiím, rychlým řešením a extrémním opatřením, která nejen v rámci hubnutí fungují pouze dočasně, neboť z dlouhodobého hlediska se neslučují s každodenním životem. Dříve nebo později člověk vybočí z trasy, odkloní se, přestane počítat kalorie. A proč taky? C’est normal! Často jedno extrémní doporučení hned vystřídá další. Kdo by si nepamatoval časy, kdy se propagovala strava s vysokým obsahem sacharidů? Nebo třeba grapefruity? Momentálně „frčí“ tuky a proteiny, zatímco sacharidy představují ztělesnění zla. Mléčné výrobky jsou nejprve nepřítelem číslo jedna a hned nato tím jediným, co můžeme jíst. Totéž platí o víně, otrubách a červeném mase. Nevyřčená zásada je podle všeho taková, že pokud si dokonale zprotivíte jeden druh potravin, přestane vám chutnat a kila půjdou dolů. Někdy tomu tak opravdu je, ale co se stane, když některý z těch radikálních programů přestanete dodržovat? Však vy dobře víte co...

    A proto: Attention! Zapomeňte na knihy o hubnutí! Vždyť to, co potřebujete, nejsou žádné ideologie či složité postupy, ale vyvážený a časem ověřený postoj k jídlu a k životu obecně. Nakonec nejpřesvědčivějším argumentem proti extrémním dietám je jejich obecně nedostatečný respekt individuality našeho metabolismu. Většinou jsou jejich autory muži a ti jen zřídkakdy berou na vědomí, že fyziologie ženy je markantně odlišná. Navíc systém spalování u každé z nás prodělává v průběhu života změny, takže máme-li nadváhu ve dvaceti pěti, musíme se s tím poprat jinak než v padesáti.

    Mé povídání a instrukce mohou být sice prospěšné komukoli, nicméně primárně je tato kniha určena především ženám, jelikož vychází výhradně z mých vlastních (tedy ženských) zkušeností. Není psána pouze pro Američanky, nýbrž pro ženy veškerého vyspělého světa, které se potýkají s pracovním i osobním stresem, s globalizací i se všemi dalšími nástrahami společnosti jedenadvacátého století. Není pro ty, u nichž hmotnost představuje bezprostřední riziko pro zdraví, ani pro ty, které potřebují lékařem předepsanou dietu. Hovořím k těm z vás, jimž by prospělo shodit nanejvýš patnáct kilogramů – tedy k velké části populace. Stejně jako kreslený seriál o Tintinovi je i můj příběh určen čtenářkám libovolného věku, od sedmi do sedmdesáti sedmi, přičemž nabízím způsob, jak si ho upravit pro různé životní etapy. Jelikož Francouzky nejsou živy jen z chleba (a z kalorického už vůbec ne), předkládám přístup k životu v celé šíři. Uvádím strategie a filozofie, jak si vytvořit své vlastní zásady, včetně konkrétních menu a receptů, které zvládne každý, a také – bien sûr – návod, jak využít pohyb. Kromě toho mě moc těší pomyšlení, že prostřednictvím mé knihy by se snad muži různých národů mohli dozvědět něco nového o opačném pohlaví.

    V čem tedy tkví ono tajemství Francouzek? Jak si vysvětlit ty zástupy žen středního věku s postavami dvacetiletých, které se procházejí po pařížských bulvárech? V následujících kapitolách čerpám ze srovnání zkušeností z doby, kdy žiji v Paříži (přibližně dvanáct týdnů ročně), a měsíců strávených v New Yorku, po celých Spojených státech i jinde ve světě. Vyzývám čtenářky, aby přemýšlely o zaznamenaných rozdílnostech a odpovídajícím způsobem upravily svůj postoj ke zdravému životu.

    Hned na úvod poznamenejme, že Francouzky netrpí noční můrou z nadbytečných kilogramů jako mnohé jejich americké souputnice. Nad vším tím štěbetáním o hubnutí, jehož bývám svědkem na večírcích v Americe, by se patrně jen znechuceně ušklíbly. Ve Francii se o dietách jednoduše nebavíme, rozhodně ne s cizími lidmi. Možná se sem tam podělíme o nově objevený trik s velmi blízkou přítelkyní (většinou jde o další z mazaných způsobů, jak ještě vylepšit tradiční francouzský postoj k životnímu stylu), většinou však ve společnosti jiných lidí probíráme věci zábavné: zážitky, pocity, rodinu, koníčky, názory, politiku, kulturu, a samozřejmě také jídlo, to hlavně (nikdy však diety).

    Francouzky prostě těší, že zůstávají štíhlé díky zdravé stravě – kdežto Američanky v tom obvykle vidí konflikt zájmů, nad nímž si zoufají. Francouzky nevynechávají jídla ani je nenahrazují speciálními koktejly na hubnutí. Dopřávají si oběd o dvou až třech chodech, přičemž další tři (někdy i čtyři) spořádají k večeři. Vždy s vínem, bien sûr. A jak to dělají? To je vcelku zajímavý příběh... Příběh, který se vám chystám vyprávět. Prozatím vám řeknu jen tolik: Jedí hlavou, takže nikdy neodcházejí od stolu přejedené či s pocity viny.

    Tajemství úspěchu tkví v poznání, že méně opravdu může být více, a v odhalení způsobu, jak si dopřát vše, a přitom zachovat střídmost. Kromě toho je důležité zásobit tělo mnohem větším množstvím vody a dodržet správný poměr tělesné námahy a zkonzumovaných kalorií. Nikdo z nás již přece nepracuje osmnáct hodin denně v dole nebo na poli a doby lovců a sběračů jsou rovněž dávno pryč. Američané přesto jedí nejméně o deset až třicet procent víc, než je třeba, a to nikoli, aby přežili, nýbrž aby ukojili „psychický hlad“. Celý trik spočívá v ovládání a uspokojování vlastních chutí na základě poznání, co je potřeba omezit, jak a kdy. Úžasné pocity uspokojení, které se dostaví po zavedení nového jídelníčku (mám na mysli větší potěšení z jídla za současného snížení celkového zkonzumovaného množství), vás budou inspirovat k dalšímu pokračování v nastoupené cestě, zvané „zdravý způsob života“. Všechno je otázkou osvojení si nejzákladnějšího pravidla, na němž Francouzi stavějí: Nauč se oklamat sebe sama.

    Mnozí odborníci na výživu (uznávaní pedagogové) propagují přístupy založené na selském rozumu, ale za rady, jak je uplatnit, si účtují hotové jmění. Peníze vydané za takovéto pokusy o snížení tělesné hmotnosti zdaleka nejsou úměrné výsledkům. Většina žen si nemůže dovolit návštěvy u lékaře či dietologa, členství v různých klubech, pobyty v lázních nebo dovážku jídla. Oproti tomu praktikování tradičních tajemství Francouzek nestojí o moc víc, než zaplatíte za tuto knihu. Metoda založená na vytvoření vlastního zdravého životního stylu, s níž přicházím, je v silách každé z nás. Jediné vybavení, které budete potřebovat, je malá váha, na níž si v průběhu prvních třech kritických měsíců budete moci odvážit některé potraviny. Ty z vás, které si chtějí dopřát opravdový jogurt (le vrai yaourt), jenž je pro celý program velmi důležitý, budou asi zvažovat koupi jogurtovače, a pokud je vám přes čtyřicet, měla byste si opatřit činky pro posilování. C’est tout.

    S povídáním začnu u svého dětství, jež jsem prožila ve Francii, a poté se vám svěřím s vlastními pocity a prožitky z doby, kdy mě jako mladou ženu postihla nadváha. Tváří v tvář prvnímu problému tělesného rázu ve svém životě jsem hledala pomoc v návratu ke tradičnímu francouzskému životnímu stylu. Chystám se s vámi podělit nejen o své zkušenosti se stravováním, ale i s „celkovým postojem“ ke zdravému způsobu života, prostřednictvím čehož chci vám, svým čtenářkám, poskytnout návod, jak nalézt svou vlastní rovnováhu. (Jde skutečně o důležitou myšlenku, neboť přirovnáme-li svá těla ke strojům, nelze najít dva, které by fungovaly stejně, navíc se v průběhu života „mění jejich nastavení“. Žádný rigidní režim, který se nevyvíjí spolu s námi, nám neposlouží nadlouho.) Nabídnu vám sice kompletní menu, která můžete dodržovat do posledního detailu, ale v rámci zdokonalování nových životních postojů je cílem pracovat na tom, co prospívá speciálně vám. Nic nepředepisuji, spíše jen poskytuji obecný návod, jakousi šablonu. Upravte si ji dle svých potřeb, a přitom věnujte pozornost svému tělu, dennímu programu, prostředí, v němž žijete, a dalším aspektům, jež jsou u každého člověka jedinečné. V zásadě kladu důraz na jednoduchost, flexibilitu a užitek z toho, že tuto práci odvedete vy samy. Takovéto „doladění“ nemůže udělat žádný lékař či autor pojednání, který vás nikdy neviděl.

    Tím, že se vám svěřím se svým osobním příběhem, jak jsem v mládí nejprve nakynula a poté mě zachránil nový přístup k životu, který od té doby funguje už několik desetiletí, vám v podstatě ukážu cestu.

    Postupně s vámi proberu celý program bod po bodu:

    Fáze č. 1: Prozření. Tradiční, dobře známá metoda třítýdenního zaznamenávání veškerého zkonzumovaného jídla. Poctivý pohled na to, jak se stravujete, jenž sám o sobě již po několika dnech může odstartovat váš „obrat“.

    Fáze č. 2: Formování nových návyků. Seznámení s francouzskou školou, pokud jde o porce a rozmanitost stravy. Zjistíte, které potraviny jsou speciálně pro vás nejproblémovější, a dočasně je vyřadíte ze svého jídelníčku. Obvykle jde o tříměsíční proces, nicméně některým z vás možná postačí pouhé čtyři týdny. Nepůjde o žádný organizovaný nácvik, prostě jen dáte svému tělu šanci, aby změnilo nastavení. Neobejdete se bez disciplíny, ale klíčovým momentem v této zásadní motivační fázi je flexibilita. Měly byste se vyhnout rutině jak v jídle, tak v denních aktivitách, a zároveň upřednostňovat kvalitu nad kvantitou. Žádná pizzerie tři večery po sobě ani několikahodinové pobyty v tělocvičně každou sobotu. Na nový přístup ke gastronomii (toto slovo původem z řečtiny, které francouzština převzala, znamená doslova „pravidla žaludku“) si musí navyknout všech pět smyslů. Tři měsíce není krátká doba, ale ani to není nijak dlouho, uvážíme-li, že tuto fázi absolvujeme jednou provždy. Tělu chvíli trvá, než změní své parametry – samozřejmě to nejde tak rychle jako ztratit tři až čtyři kilogramy vody, čímž začíná mnoho extrémistických diet. Ovšem vzhledem k tomu, že jde o francouzskou metodu, budeme si i užívat. A ne málo.

    Fáze č. 3: Stabilizace. V průběhu této etapy začnete znovu konzumovat všechna svá oblíbená jídla, ovšem v náležité míře. Předpokládá se, že jste již dosáhly vyvážené životosprávy a že jste přinejmenším v polovině cesty k cíli (tj. kýženému úbytku váhy). Je s podivem, že v tomto období lze navyšovat požitky, a přitom nadále pokračovat v zeštíhlování (popřípadě si udržovat stávající stav, pokud jste již dosáhly, čeho jste dosáhnout chtěly). Přicházím s radou, jak využívat sezonní potraviny a koření, které nám mohou hodně pomoci a nejsou ani zdaleka tak problematické, jak se někteří domnívají. Kromě několika receptů, vycházejících z umění Francouzů vykouzlit více různých variací na dané téma, uvádím také návod, jak snadno vytvořit z jednoho pokrmu tři další (po chuťové stránce velmi delikátní), a ještě přitom ušetřit čas, peníze a kalorie.

    Fáze č. 4: Zbytek života. Jakmile dosáhnete kýžené tělesné hmotnosti a stabilní vyvážené životosprávy, následuje jen „pilování“. Už víte o svém těle a libůstkách dost, abyste v případě nečekaného odklonu z vytyčené trasy (zejména v souvislosti se vstupem do nových životních etap) samy učinily drobné úpravy. Vaše stravovací a životní návyky nyní respektují vaše osobní chutě a metabolismus, takže by vám měly vydržet (samozřejmě s drobnými změnami v průběhu jednotlivých let) až do smrti – stejně jako šaty klasického střihu značky Chanel. Naučily jste se jíst úplně jinak a v pojetí gastronomie si nezadáte s žádnou Francouzkou – mám na mysli kultivovanou úctu k čerstvým a chutným potravinám, jež odemykají svět smyslových požitků prostřednictvím náležité prezentace, barevnosti a různorodosti pokrmů. Vše budete dělat pro své potěšení, nikoli za trest. K večeři si klidně dopřejete víno a čokoládu. Pourquoi pas?

    Kromě výživy, která představuje ústřední téma knihy, se budu věnovat také dalším aspektům zdravého způsobu života, jež by nám měly přinášet potěšení. Podobně jako jídlo, ani ony nevyžadují žádná extrémní opatření (po stránce tělesné, emocionální, intelektové, duševní ani finanční), opět si vystačíme s pouhým smyslem pro vyváženost. Patří sem prvky, jež ráda souhrnně nazývám „francouzským zenem“. Dají se naučit snadno a rychle a praktikovat víceméně kdekoli. (Francouzky v prvé řadě nechodí do tělocvičen, ale pokud vám právě toto přináší potěšení, směle do toho.) Dokonce i ve Francii vědí, že život není jen o jídle, a proto si dopřávají i jiné radosti – například lásku a smích. Po celý život je potřeba mít na paměti, že Montaignův postřeh je aktuální dnes víc než kdy jindy: V zdravém těle zdravý duch. Abychom si oboje uchovaly, neobejdeme se bez joie de vivre – drobných radostí, pro něž údajně v americké angličtině neexistuje ekvivalent.

    Dále mám v zásobě pár příběhů (vlastně je jich docela dost), které vám chci povědět. Role vypravěčky mi přináší stejné potěšení jako jídlo a pití. Tyto příběhy názorně demonstrují základní myšlenky přístupu, s nímž přicházím, ale doufám, že vás budou bavit i samy o sobě. Na rozdíl od obvyklých návodů, jak zhubnout, vám tahle knížka nedovolí přeskočit text, nalistovat tabulky a grafy a „jít na věc“. Musíte ji zkrátka přečíst celou. Učit se jíst správně je jako studovat cizí jazyk – nic nepomůže tolik, jako když se do probírané látky ponoříme opravdu do hloubky.

    Začněme tedy s vyprávěním.

     

     

    

    1. CEO – zkratka slovního spojení „chief executive officer“ – výkonný předseda akciové společnosti (pozn. překl.)

    
       
    

     

    
       
    

  
[image: ]

 

 

1 

VIVE L'AMÉRIQUE:  

PŘÍBĚH ZAČÍNÁ... MÁM NADVÁHU

 

Svou adoptovanou domovinu mám moc ráda, nicméně po příjezdu do Massachusetts (místa mého výměnného studijního pobytu) jsem ze všeho nejdřív zahořela láskou k sušenkám s kousíčky lahodné čokolády a mým milovaným „hnědáčkům“ (nesmírně sladkému cukroví z čokolády a oříšků). A tak jsem přibrala deset kilo.

Má láska k Americe se zrodila spolu s mou láskou k anglickému jazyku. Seznámila jsem se s ním na lyceu (osmiletém gymnáziu) poté, co jsem oslavila jedenácté narozeniny. Angličtina byla mým druhým nejoblíbenějším předmětem hned po francouzské literatuře a profesora, který nás ji učil, jsem přímo zbožňovala. Nikdy nebyl v zahraničí, a přesto mluvil anglicky bez sebemenšího francouzského (a dokonce i bez britského) přízvuku. Cizí jazyk se naučil během 2. světové války, kdy se dostal do zajateckého tábora s jedním středoškolským profesorem, pocházejícím z Westonu ve státě Massachusetts (dokážu si představit, že měli spoustu času na procvičování). Aniž by věděli, zda se jim podaří přežít, domluvili se, že pokud ano, zahájí program výměnných studijních pobytů pro vyšší ročníky. A tak k nám do města každým rokem přijel jeden student ze Spojených států a jeden žák z naší školy odcestoval do Westonu. Tyto výměny pokračují dodnes a zájem o ně je stále veliký.

V posledním ročníku lycea jsem vykazovala dost dobrý prospěch, abych si o studijní pobyt zažádala, ale neměla jsem zájem. Jelikož jsem snila o kariéře angličtinářky na střední či vysoké škole, nemohla jsem se dočkat, až začnu studovat na místní univerzitě. Navíc mi bylo osmnáct, a tak jsem si zcela přirozeně vsugerovala, že jsem až po uši zamilovaná do jednoho chlapce z našeho města. Připouštím, že nebyl zrovna nejchytřejší, ale zato jeden znejhezčích... Prostě takový typický coqueluche (miláček všech). Nedokázala jsem si představit, že bych se od něj měla odloučit, a tak mě ani nenapadlo zažádat o pobyt ve Westonu. Na školním dvoře během přestávek se však nemluvilo skoro o ničem jiném. Z mých kamarádek měla největší šance na úspěch Monique. Strašně po tom toužila a navíc měla nejlepší výsledky ze třídy, což dobře věděla výběrová komise, jíž předsedal můj milovaný profesor angličtiny. Rozhodující posty v ní kromě členů Sdružení rodičů a přátel školy zastávali další pedagogové, pan starosta, a dokonce i místní katolický kněz, jehož členství vyvažoval pastor protestantského vyznání. Jenže v pondělí dopoledne, kdy měla komise oznámit svůj verdikt, jsme se dočkali pouze ohlášení, že k rozhodnutí nedošlo.

O tři dny později (tehdy se ve čtvrtek nechodilo do školy, zato v sobotu bylo dopolední vyučování) se u našich dveří objevil můj profesor angličtiny. Přišel za maminkou, což mi vzhledem k mým známkám připadlo dost podivné. Když si mě ihned po jeho odchodu (opouštěl náš dům celý usměvavý a spokojený, přičemž směrem ke mně prohodil pouhé „nazdar“) maman zavolala, hned jsem věděla, že jde o něco très important.

Výběrová komise prý nenašla vhodného kandidáta. Když jsem se zeptala, co Monika, maminka se mi pokusila vysvětlit něco, co jsem ve svém věku jen těžko chápala: Moje kamarádka měla sice veškeré předpoklady, jenže její rodiče byli komunisté, a to by se prý v Americe moc nelíbilo. Komise rokovala velice dlouze (v našem malém městě věděl každý o každém všechno), ale nakonec jejím členům nezbylo než dojít k závěru, že Francii zkrátka nemůže reprezentovat dcera komunistů!

Můj profesor angličtiny navrhl jako náhradu mě a ostatní členové souhlasili. Jelikož jsem se ovšem ani nepřihlásila, musel zajít k nám a přesvědčit mé rodiče, aby mě pustili. Otec, který mě miloval snad až příliš a který by nikdy nesvolil s mým odjezdem na rok, zrovna nebyl doma. Pan profesor na to možná spoléhal, kdo ví, ale ať už to bylo jakkoli, podařilo se mu nadchnout tím nápadem maminku. Skutečná práce pak spočinula na ní, jelikož musela přesvědčit nejen tátu, ale také mě. Ne že by ona sama neměla žádné výhrady vůči tomu, vypravit mě z domu, ale byla moudrá a prozíravá, a navíc si uměla prosadit svou. Dělala jsem si starosti, jak zareaguje Monique, ale jakmile se ta zpráva roznesla, byla první, kdo prohlásil, že jsem skvělá vyslankyně. Rodiny komunistů se očividně stavěly k podobným záležitostem otevřeně a prakticky a Monique zjevně již dávno pochopila, že ideologie jejich rodičů z ní od začátku činí černou ovci.

A tak jsem jela. Byl to skvělý rok (jeden z nejlepších v mém dospívání), který navíc bezpochyby změnil směr celého mého života. Jako mladé francouzské dívce se mi Weston, bohaté předměstí Bostonu, jevil jako ztělesnění „amerického snu“ – byl zelený, upravený, velmi velkorysých rozměrů, s obrovskými honosnými domy, v nichž žily bohaté a vzdělané rodiny. Byly tam tenisové kurty, jízdárna, koupaliště, golfové hřiště a každá rodina vlastnila dvě nebo tři auta – což byl standard na hony vzdálený tomu, co se odehrávalo ve městech na východě Francie (to platí dnes stejně jako tehdy). Všude bylo plno nových, dosud nepoznaných věcí, život byl najednou bohatší... Jenže až příliš, jak se nakonec ukázalo – a nemám na mysli demografické ukazatele. Zatímco jsem získávala nové kamarády a zážitky, kterých si nesmírně cením, pomalu se rodilo cosi úplně jiného, neblahého. Dřív než jsem si stačila všimnout, vážilo ono „cosi“ asi sedm kilo, dost možná ještě víc...

Psal se srpen a přesně za měsíc jsem se měla vrátit do Francie. Právě jsem byla s jednou z rodin, u nichž jsem pobývala, na výletě v Nantucketu, když jsem utrpěla první šok – zahlédla jsem v zrcadle obraz vlastního těla v plavkách. Má náhradní americká maminka instinktivně zaznamenala mé rozladění (patrně v minulosti prožila něco podobného s některou ze svých dalších svěřenkyň), a jelikož byla zručná švadlena, nelenila, koupila stůček naprosto kouzelného plátna a ušila mi jednoduché splývavé letní šaty. Mohlo by se zdát, že problém je vyřešen, ve skutečnosti mi ovšem pouze poskytla oddechový čas.

V průběhu posledních týdnů pobytu v Americe mě rozesmutňovalo samotné pomyšlení, že opustím své nové přátele a vztahy, ale také jsem si dělala značné starosti, co řeknou mí francouzští kamarádi a rodina na mou novou podobu. V dopisech jsem se ani jednou nezmínila o tom, že jsem přibrala, a pokud jsem posílala fotky, byla jsem na nich vidět vždy jen od pasu nahoru.

Okamžik pravdy se však nezadržitelně blížil.
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LA FILLE PRODIGUE: 

NÁVRAT MARNOTRATNÉ DCERY

 

Do přístavu Le Havre mě přijel vyzvednout otec a vzal s sebou i mého bratra. Na konci 60. let Francouzi nejčastěji volili zaoceánské lodě, pokud se potřebovali dostat přes Atlantik, a ani já jsem nebyla výjimkou. Plavila jsem se na parníku Rotterdam a spolu se mnou cestovala další americká studentka z Westonu, která měla strávit roční výměnný pobyt v našem městě.

Jelikož jsme se s rodiči neviděli celičký rok, čekala jsem, že mi táta, člověk se srdcem na dlani, vyrazí naproti a začne mě objímat a líbat, až se budu cítit trapně. Ale když jsem zahlédla svého drobného otce v jeho oblíbeném baretu (ano, baretu!), vypadal ohromeně. Popošla jsem trochu blíž, poněkud váhavě, ale nepřestával na mě civět. I poté co jsme stanuli kousek od sebe, několik zdánlivě nekonečných vteřin jen mlčel (podotýkám, že našemu setkání celou dobu přihlížel i můj bratr a má americká spolucestující), než se mu nakonec podařilo ze sebe vypravit: „Tu ressembles à un sacse patates“ („Vždyť vypadáš jako pytel brambor“). To bylo vše, co po roce řekl na uvítanou své milované holčičce. Některé věci nevyzní ani ve francouzštině o nic lépe. Věděla jsem, co má na mysli. Nemluvil o balení, které se dá koupit v obchodě a člověk si ho bez problémů odnese domů, nýbrž o jednom z těch obřích a neforemných pytlů, které vidíme vykládat před obchody se zeleninou či restauracemi. Dívka z Westonu naštěstí neuměla moc francouzsky, jinak by byl její první dojem z rodinných vztahů ve Francii alarmující.

Jako devatenáctiletá jsem si neuměla představit nic, co by mě mohlo ranit více, a dodnes si ten okamžik potupy nesu v sobě. Můj táta samozřejmě nechtěl být zlý. Takt nikdy nepatřil k jeho silným stránkám, a kromě toho přecitlivělost dospívajících dívek na svou váhu a vzhled v té době ještě zdaleka nepatřila mezi příslovečná ožehavá témata, jimž se každý rodič raději vyhýbá. Jeho zničující uvítání pramenilo především z nepřipravenosti. Přesto bylo nad mé síly. Náhle na mě padl smutek, vztek, ublížení a bezradnost. V tu chvíli jsem ani nedokázala domyslet, jak moc mě jeho slova zasáhla.

Cestou domů na východ Francie jsme se zastavili na pár dní v Paříži, abychom mé kamarádce z Westonu ukázali „město světel“, ale díky mé neutuchající nerudnosti jsme se nakonec všichni nemohli dočkat, až znovu vyrazíme na cestu. Mou zásluhou z pobytu v hlavním městě nikdo z nás nic neměl. Byla jsem na tom vážně zle.

Následující měsíce byly plné hořkosti a nespokojenosti. Nechtěla jsem, aby mě kdokoli viděl, jenže všichni toužili přivítat l´Americaine. Maminka hned zkraje pochopila nejen to, jak a proč jsem přibrala, ale i jak se cítím. Opatrně kolem mě našlapovala a urputně se vyhýbala nevyhnutelnému tématu – mimo jiné možná i proto, že jsem jí brzy poskytla ještě naléhavější důvod k obavám.

Poté co jsem viděla kus světa, mě opustil zájem o studium na místní univerzitě. Přála jsem si studovat jazyky v Paříži, na Grande École (obdoba Ivy League, sdružující americké elitní školy), a k tomu si přibrat literaturu na Sorbonně. Šlo o neobvyklou a skutečně pošetilou zátěž. Mí rodiče nebyli ani trochu nadšení myšlenkou, že bych studovala v hlavním městě, tři a půl hodiny cesty od domova. Věděli, že pokud mě vezmou (s čímž se jen těžko dalo počítat vzhledem k legendární konkurenci), čeká je velká citová a finanční oběť. Musela jsem za své přání tvrdě orodovat, nicméně mi nakonec dovolili (mimo jiné i díky mému zjevně přetrvávajícímu trápení), abych se vydala zpět do Paříže, tentokrát na přijímací zkoušky, známé svou náročností. Uspěla jsem a na konci září jsem se stěhovala. Mí rodiče pro mě chtěli vždy jen to nejlepší.

Do Dne zesnulých (1. listopadu) jsem nabrala další dvě a půl kila a do Vánoc ještě jednou tolik. Se sto padesáti osmi centimetry výšky jsem trpěla nadváhou dle každičké tabulky a všechno oblečení mi bylo malé, včetně jednoduchých šatů, které mi ušila má náhradní americká maminka. Abych zakryla svoji baculatost, nechala jsem si ušít dvoje flanelové – stejného střihu, ale volnější. Požádala jsem švadlenu, ať si pospíší, ovšem den po dni jsem se užírala nenávistí vůči sobě samé. Netaktní poznámka, kterou tatínek pronesl v Le Havru, se zdála stále víc a víc trefná. Pamatuji si, že jsem usínala s pláčem a úzkostně se vyhýbala každému zrcadlu. Někdo si možná pomyslí, že u devatenáctileté dívky nejde o nic neobvyklého, ale žádná z mých francouzských kamarádek tím neprocházela.

Nicméně přišly Vánoce a spolu s nimi i malý zázrak. Měl lidskou podobu a vděčím za něj mamince, která během dlouhých dnů volna pozvala na návštěvu našeho rodinného lékaře (samozřejmě postupovala nanejvýš opatrně, aby mé city nerozjitřila ještě více), pana doktora Meyera, pro mě od té doby doktora Zázračného, který znal celý průběh mého dospívání a byl to ten nevlídnější muž na světě. Ujistil mě, že dostat se zpátky do formy nebude nic těžkého – postačí prý pár „osvědčených francouzských fíglů“. Slíbil, že už o Velikonocích budu mít bezmála zpátky svou starou váhu a v červnu, na konci školního roku, si klidně budu moct obléknout své staré plavky, které jsem si zabalila na cestu do Ameriky. Dohodli jsme se (jak už to v pohádkách bývá), že vše zůstane naším tajemstvím. Tvrdil, že je zbytečné otravovat ostatní podrobnostmi našeho plánu. Nadbytečná kila prý budou mizet mnohem rychleji, než přibývala. Jeho slova na mě působila jako balzám. Je samozřejmé, že jsem do doktora Meyera ochotně vložila svou důvěru (naštěstí pro mě jsem v danou chvíli ani neměla na výběr).

 


     

    
      RECEPT DR. ZÁZRAČNÉHO
    

     

    Po tři následující týdny jsem měla za úkol zapisovat si úplně všechno, co sním. Tento postup je známý, využívá ho řada odtučňovacích programů propagovaných ve Spojených státech – například početný Klub strážců váhy (Weight Watchers). Pokyn zněl, abych si vždy zaznamenala, nejen co a kolik jsem snědla, ale také kdy a kde. Mým úkolem nebylo počítat kalorie, ostatně bych to ani nedovedla. Účelem mých záznamů podle doktora bylo, aby mohl stanovit nutriční hodnotu toho, co obvykle jím (nikdy dříve jsem ono slovní spojení neslyšela). Nic víc po mně nechtěl, a tak jsem mu velice ochotně vyhověla. I vy byste měly tímhle začít. Doktor Meyer nepožadoval žádnou zvláštní přesnost, pokud šlo o vyjádření množství. Prostě to odhadněte, říkával. Jedinou jednotkou, kterou mi poskytl jako pomůcku, byla „porce“ rovnající se středně velkému jablku. V Americe, kde jsou hlavním nepřítelem vyváženého stravování právě nadměrné porce, bych doporučila dbát na přesnost malinko víc. K tomu účelu se skvěle hodí malá kuchyňská váha. (Američané někdy jedí chléb po velkých krajících a ty je jistě jednodušší zvážit než porovnávat s jablkem, které se tu navíc rovněž jeví větší než jinde!)

    O tři týdny později, když jsem přijela domů na víkend, se pan doktor Zázračný, distingovaný pán s prošedivělými spánky, u nás zastavil podruhé. Bylo těsně před polednem, a tak zůstal na oběd. Po jídle si prohlédl mé zápisky a okamžitě odhalil můj stěžejní zlozvyk, ačkoli mně unikal po celou dobu bujarého zaznamenávání každičkého drobečku, který jsem pozřela. Cestou ze školy domů (bydlela jsem v pronajatém pokoji v 7. pařížském obvodu) jsem míjela celkem šestnáct pekařství. Aniž bych si toho všimla, má strava se točila stále víc a víc kolem pečiva. Jelikož jsem žila v hlavním městě, naši o tom nevěděli, takže když jsem přijela domů, maminka mi přirozeně připravila má oblíbená jídla, aniž by tušila, že si tajně dopřávám ještě další sladkosti, dokonce přímo v domě.

    Má nenasytnost po pečivu z dob studia v Paříži byla úžasně rozmanitá. Po ránu jsem si obvykle dávala croissant, pain au chocolat, choquette nebo tarte au sucre. Před obědem jsem se zastavila ve vyhlášeném Poilanově pekařství, kde jsem neodolala a koupila si pain aux reisins, tarte aux pommes (jablkový koláč) nebo petits sablés. Následovala zastávka v bistru, kde jsem si dala vynikající jambonbeurre (bagetu s máslem a šunkou), a ke kávě jsem dojedla, co mi zbylo z pečiva zakoupeného u Poilana. K večeři rovněž nikdy nechyběla nějaká smetanová či máslová dobrota (Paris Brest, religieuse či mille-feuille2, mimo Francii známé pod zvláštním názvem „napoleon“), někdy jako hlavní, jindy jako vedlejší chod. V době odpolední svačinky (goûter) jsem si sem tam dokonce zašla pro palmier (velký naducaný zákusek s cukrovou polevou). V dobách studia jsem se živila tím, co se dalo jíst za pochodu. Jen málokdy jsem snědla nějakou zeleninu a můj denní příděl ovoce pocházel jen z ovocných dezertů. Živila jsem se touto podivnou, jednostranně zaměřenou stravou, aniž bych nad tím kdy zauvažovala, a to ke své naprosté spokojenosti (samozřejmě až na to, jak jsem vypadala).

    Tyto stravovací návyky jsem očividně nepochytila v Americe, kde ulice rozhodně nejsou lemované neodolatelnými pekařstvími (ačkoli stejně jako dnes tam ani tehdy nechyběly stánky s vábnými teploučkými čokoládovými sušenkami a poctivou, nešizenou zmrzlinou, nemluvě o sladkostech v supermarketech, obsahujících nekonečně škodlivější věci než smetanu a máslo, z jejichž nepřeberného výběru se člověku dokázala zamotat hlava). Ale jak jsem se později měla dovědět, mohlo za to právě stravování po americku, které jsem si osvojila během svého studijního pobytu, že jsem později měla všechny předpoklady podlehnout nástrahám, ztělesněným hojností chutných lákadel, jaké Paříž nabízí. Ve Spojených státech jsem totiž získala pár zlozvyků: jedla jsem vestoje, nevařila jsem si, jedla jsem, co se zrovna naskytlo (n’ importante quoi, jak říkají Francouzi), stejně jako ostatní. Zejména nebezpečné byly již zmíněné hnědáčky (tzv. „brownies“) a bagely z kynutého těsta, často s polevou. Doma jsme neměli nic, co by se jim alespoň podobalo, takže jsem nemohla ani tušit, jak jsou kalorické.

    I po návratu do Francie jsem jedla n’ importante quoi, přestože hnědáčky nebyly po ruce. Možná se mi stýskalo po mém adoptivním domově, a tak jsem se snažila navázat na svou sladkou minulost. V každém případě jsem zaujala velice svobodný a nevázaný postoj ke všem pochutinám, které Francie může nabídnout, až jsem si nakonec nedokázala představit svůj život bez mille-feuille. A jak už tomu u každé závislosti bývá, mé tělo postupně začalo očekávat až příliš velké dávky toho, co mu kdysi poskytovalo požehnanou rozkoš v nepatrných množstvích.

    Bylo načase zahájit ozdravný program, pan doktor Zázračný ovšem naštěstí pro mě nevyznával takové drastické metody, vyvolávající abstinenční příznaky (Francouzy odpuzuje už samotné slovo l’ abstinence).

    Můj spasitel zvolil mnohem civilizovanější, daleko méně konfrontační metodu. Podle něj má každý z nás v sobě dvě osoby – jedna chce být štíhlá a zdravá a ta druhá chce úplně něco jiného. Jedna má před sebou velkou vizi – zdraví, sebevědomí a tělo, na němž by se vyjímaly veškeré módní výstřelky, ta druhá touží prožívat hojnost rozkoše, nejlépe hned teď. Ta první reprezentuje Narcise sklánějícího se k hladině jezera, ta druhá Pantagruela nahýbajícího se nad stolem. Naším cílem, tvrdíval, není porazit ono druhé já, nýbrž dosáhnout vzájemného smíření mezi oběma – skamarádit ty dvě rozdílné osobnosti v nás a naučit se ovládat nejen svou vůli, ale i požitkářství. Tolik k tomu, jak žít „po francouzsku“.

    Podle něj bychom neměli zapomínat, že „není váha jako váha“ („il y a poids et poids“). Existuje tzv. ideální tělesná hmotnost, stanovená pouze na základě výšky, která se objevuje v tabulkách pojišťoven, dále je tu módní tělesná hmotnost, představující ideál, který už je podstatně méně přirozený, vytvářený do značné (někdy až zhoubné) míry komercí, no a pak je tu ještě zdravá tělesná hmotnost, s níž se konkrétní osoba cítí bien dans sa peau (ve své kůži), jak říká Montaigne. A právě tento stav – tj. bien dans sa peu – určil doktor Zázračný jako náš cíl. Dosáhnout takové tělesné hmotnosti, při níž člověk může konstatovat, že se cítí a vypadá dobře. Konkrétní čísla se budou v průběhu našeho života samozřejmě lišit, ale takřka vždy jde o to naučit se, jak být zároveň trochu narcisista a trochu hedonista – tedy spojit v sobě dva typy myšlení, jež nejsou zdaleka tak špatné či protikladné, jak se mnozí Američané domnívají. (Nebojte se, mám pochopení pro kalvinismus, vždyť má rodina patří k Hugenotům – francouzským protestantům.)

    Pan doktor Zázračný vycházel z kréda ryze francouzského původu: Tout est question d’équilibre (Vše je otázkou rovnováhy). Stalo se tehdy i mým krédem a zůstalo jím dodnes. Stanovili jsme si společný cíl – naučit mě, jak dospět do stavu rovnováhy a jak si ho uchovat aneb jak žít a cítit se bien dans sa peu.

    Tvrdil, že nevidí nic zlého na tom, když si člověk občas dopřeje sladké pečivo, jenže mně se jeho spotřeba jednoznačně vymkla z rukou. Po následující tři měsíce jsem se proto měla hlídat – snažit se hledat méně tučné náhražky a opravdové dobroty si nechávat na zvláštní příležitost, jak to má být. Neměla jsem se tedy o své potěšení připravit úplně, spíše více přemýšlet a poněkud upravit své vnitřní „nastavení“ – ostatně jak jsem později zjistila, dosažení vyvážené životosprávy se daleko více týká mysli než žaludku. Je potřeba odhalit nos petits démons, jak tomu doktor říkal, a zatočit s nimi. (Teprve až si uvědomíte, že jakákoli změna návyků – např. přijetí životního stylu francouzských žen – tkví převážně ve změně myšlení, pochopíte, že opravdu efektivní mohou být pouze metody, které počítají se zapojením mysli.) Později jsem si znovu začala dopřávat všechna svá oblíbená jídla – s tím rozdílem, že jsem již dokázala udržet onu pomyslnou rovnováhu, tj. že jsem si je vychutnávala bez pocitů viny a přírůstku na váze. Říkáte, že se to lehko řekne? Peut-être... Počkejte chvíli a posuďte samy.

    Dr. Zázračný byl skvělý psycholog-teoretik. Dobře si uvědomoval, že velice cenným momentem většiny diet (i těch, které v dlouhodobém horizontu selhávají) je brzká pozitivní motivace. Překonat setrvačnost je nejtěžší částí procesu přeměny vlastních návyků a každý potřebuje zkraje trochu povzbudit. Vyvážená životospráva se musí šlechtit postupně, nelze si ji jednoduše naordinovat. Onu sobotu jsem vůbec poprvé dostala neobvyklý úkol rozmazlit se do zásoby, a od té doby jsem žila z týdne na týden – někdy jsem se držela i ve dnech volna, ale obecně jsem si o víkendech a svátcích pochutnávala na svých oblíbených jídlech. Postupem času jsem si i tyhle zasloužené rozkoše začala dopřávat promyšleněji – a navíc jsem se naučila, jak víkendové „hodování“ vykompenzovat v průběhu pracovního týdne.

    	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Francouzky netloustnou.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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