UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
Filozoficka fakulta

Ustav translatologie

BAKALARSKA PRACE

Jana Hrdlickova

Komentovany pieklad: Cokoladova dieta — konec¢né $tihla bez odtikani (Moschnerova,
Ruth. Kriiger. Frankfurt n. M. 2011)

Commented translation: The Choco Diet - Finally Slim with Enjoyment (Moschner, Ruth.
Kriiger. Frankfurt a. M. 2011)

Praha 2012 vedouci prace: Mgr. Monika Zarska



Podékovani

Dovoluji si touto cestou podékovat vSem, ktef{ mi s tvorbou bakalarské prace pomohli.

vvvvvv

textu a originalni napady, dile potom Mgr. Hané Sabakové za rady a pripominky

k celkovému stylu prekladu a Dr. Astrid Winter za jazykové podnéty.



z

Prohlaseni

Prohlasuji, Ze jsem bakalarskou praci vypracovala samostatné, Ze jsem radné citovala
vSechny pouZité prameny a literaturu a Ze prace nebyla vyuZita v rdmci jiného

vysokoskolského studia ¢i k ziskani jiného nebo stejného titulu.

V Praze dne Jana Hrdlickova



ABSTRAKT

Predmétem této bakalarské prace je vytvorit komentovany pieklad Ctyt kapitol
knihy Die Schoko-Dict - endlich schlank mit Genuss némecké spisovatelky a moderatorky
Ruth Moschnerové. Prace se sklada ze tii zakladnich Casti: textu prekladu, komentare k
prekladu a priloZzeného vychoziho textu. Komentar k prekladu tvori také tfi ¢asti. Prvni
cast obsahuje prekladatelskou analyzu podle Christiany Nordové. Druha cast popisuje
prekladatelské problémy a strategie jejich feSeni. Treti a posledni Cast komentare
analyzuje a kategorizuje prekladatelské posuny a podava vysvétleni, pro¢ k témto

posuntiim doslo.

Klicova slova: dieta, cokolada, hubnuti, preklad, analyza textu, prekladatelské

problémy, pirekladatelské posuny

The object of this bachelor thesis is to write a commented translation of four
chapters from the book The Choco Diet - Finally Slim with Enjoyment by Ruth Moschner,
a German writer and TV presenter. The thesis is comprised of three fundamental parts:
the translation, the commentary and the attached source text. The commentary is also
divided into three parts. The first one analyses the source text according to the text
analysis by Christiane Nord. The second part describes problems that occurred during
the translation and the strategies for overcoming these problems. The third and last part
of the commentary describes and categorizes the shifts that have been made in the

translation and the reasons for them.

Key words: diet, chocolate, losing weight, translation, text analysis, problems of

translation, translation shifts
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UvoD

Jako vychozi text pro preklad jsem si vybrala knihu Die Schoko-Didt - endlich
schlank mit Genuss némecké autorky Ruth Moschnerové. Konkrétné jsem se rozhodla
pirelozit ¢tyti riizné ¢asti: Uvod, kapitoly Nejcastéjsi dietni omyly a Cim to, Ze ¢okolddovd
dieta zabird? a cast kapitoly Snidané. Vybér téchto Casti knihy odlivodnuji v kapitole
2.2.2 Vystavba a clenéni textu, volba prekladovych pasdZi. Vychozi text je z lexikalniho i
stylistického hlediska zajimavy a reSeni ,pirekladatelskych ofiski“ beru jako vyzvu.

Teoreticka cast prace obsahuje komentar kprekladu, ktery se zabyva
prekladatelskou analyzou vychoziho textu, prekladatelskymi problémy a strategiemi
jejich FeSeni a pirekladatelskymi posuny a jejich odtivodnénim. V analyze vychoziho textu
jsem se ridila predevsim prekladatelskou analyzou Christiany Nordové, jejiZ rozbor
vychazi zvnétextovych a vnitrotextovych faktorti textu. Posledni odstavec analyzy
jednotlivych faktord se vénuje tomu, co je potreba v konetném prekladu zohlednit, tj.
jakym zplsobem dany faktor ovliviiuje pirekladatelska rozhodnuti. V ramci
pirekladatelskych probléml se zabyvam predevSim problémy na roviné lexikalni,
stylistické, gramatické a syntaktické. U prekladatelskych posuni uvadim nezbytné
zmény, ke kterym pri prekladu do CeStiny doslo, pricemz posuny odtvodiiuji na zakladé

teoretickych tezi Jifritho Levého (1998).



1. TEXT PREKLADU

Ale vzdyt nejste ani tak tlusta jako v televizi!“ Ty nejspontannéjSi komplimenty byvaji
vétSinou ty nejupiimnéjsi, ackoliv vzdycky nestojite o to je slySet. KdyZ mam
sebevédomi zase jednou na bodu mrazu, vyloZim si laskavou poznamku ,ani tak tlusta“
obcas se sebelitosti jako jizlivou poznamku ,ale presto ne stihla“. Kdyz pak ve stejny den
okomentuje moje oblé krivky bulvar, nejradéji bych si nechala odsat tuk z celého téla.
Radoby moderatorky to prosté nemaji vZdycky jednoduché. Myslim, Ze vétSina lidi by si
popovidala lip s mimozemsStanem nez s ¢lovékem ,z telky“. Nékteri si zacinaji Suskat,
kdyZ mé vidi, jini mi ziraji na prsa, nebo skloni hlavu. A jsou i taci, ktefi se se mnou bavi,
jako kdyby se miij duSevni vyvoj zastavil v predskolnim véku.

Fajn, asi neni iplné normalni délat ze sebe Saska pied milionovym publikem, ale
co je dneska normalni? Jisté je jen jedno - herci nebo moderatofi televiznich udalosti
také spi, dychaji a ... ano! Dokonce i jedi. Ackoliv nékteré moje kolegyné sahnou po jidle
opravdu, jen aby se nereklo. Proto také ¢as od ¢asu pohubnou. Divak jejich bidu s nouzi
na obrazovce nezaznamend, televize totiZ opticky dost rozSifuje. KdyZz teda vypada
néjaka Zena v telce jako kocka, nemusi ve skutecnosti pisobit stejné. Jenze postava by
neméla byt hodnocena pohledem nékoho jiného, ale tim vlastnim. Jinak se z toho ¢lovék
jednou zblazni.

Jsem presvédcend, Ze ten, kdo se bude cely den zabyvat svoji vahou, zapomene, Ze
opravdovou vahu maji v Zivoté uplné jiné véci. Taky jsem patrila mezi vé¢né dietarky.
Ale po tadé uletli a po tom, co si moje télo muselo projit vSemi moznymi prozitky, se mi
konec¢né rozsvitilo. Kdyby si néjaky muz myslel, Ze to blondyny potkat nemtize, tak se
myli. Migréna neni jedinou znamkou Zivota Zenského mozku.

Uprimné receno, je pro mé hriiza a dés promenadovat se pokazdé po ¢erveném
koberci a pézovat pro fotografy. Prsa ven! Bricho dovnitf! A pritom se naprosto
nenucené usmivat.. A nakonec mé na obrazovce uhodi do oci velky zabér mych

Spekatych stehen. S dokonalou postavou by se mi tohle



samoziejmé nestalo. Ale to musim navéky hladovét, abych ji ziskala? Zrict se vSech
radosti? Ani nahodou.

Osobné mam asi 5000 problémovych partii, ale naucila jsem se s nimi Zit. A to
docela obstojné, cokolddova dieta mi totiZ zménila Zivot! A to dlouhodobé, ne jen do
chvile, neZ na mé zautoci zas o otravné jo-jo. Jako ,Cokolistka“ a nefalSovana pozitkarka
jsem radosti bez sebe, Ze jsem si diky své cokoladové dieté zlepSila postavu. Citim se
taky mnohem lip neZ predtim. A co je na tom nejlep$i? Nemusim se ni¢eho zrikat!

Zhubnout pomoci ¢okolady? Vim, Ze to zni absurdné. Pfitom je to hra¢ka! Rikam
si, pro¢ na to nékdo nepriSel uz diiv. Jsem momentalné v 19. mésici (zadné vtipky o
slonich mlad’'atech, prosim, myslim samoziejmé 19. mésic od zacatku diety) a citim se
skvéle.

Ptate se, v Cem tkvi tajemstvi uspéchu? Je to jednoduché: pokud se kakao uziva ve
spravném davkovani, snizuje chut’ k jidlu. Stejné jako onu dobfe znadmou sklenici vody
byste si i kakao méli dat pred jidlem. Mozek a latkova vyména maji tim padem moZnost
véas zareagovat. Clovék je zvykly davat si ,to nejlep$i nakonec, a proto ¢asto vyjida cely
talit. Tentokrat dostanete sladkou tecku hned na zacatku, takze neni tfeba se prejidat.
PoZitek, tedy schopnost proZivat néco védomé a s radosti, navic jesté uvoliiuje do téla
hormony, které maji pozitivni vliv na metabolismus. Pochopitelné se nemusite cpat
kazdy den cokoladou, kdyZ chcete zhubnout. Ale pozitivni vlastnosti cokolady (obzvlasté
kakaa) vam prechod na jiny jidelnicek, ktery k dieté patii, znacné usnadni.

Tato kniha vam navic prozradi jeSté dalsi tipy a triky, které vam umozni natrvalo
a zdravym zplisobem zménit vlastni navyky. Obzvlast na zacCatku je tézké se starych
navykil zbavit. Proto dostane zakerny otesanek, ktery v kazdém z nas zije, v této knize
poradné za vyucenou. Kdo si mysli, Ze svého lenivého tloustika jesté neodhalil, tak mu
prozradim: je to on, kdo miiZe za to, Ze vam chybi viile prejit na zdravy jidelnicek nebo
zacit sportovat. Diiv jsem méla ve zvyku hazet na néj vSechnu vinu. Takovy otesanek je
docela prakticky - miiZzeme do néj vtélit veskeré své vymluvy. Prehnala jsem to
s mlsanim? Jo, ale byl to otesanek, kdo rikal, Ze nechce jen jednu susSenku, ale vSechny.
Nechtélo se mi sportovat? Zapirat to nebudu. Ale zas to byl ten liny tlustoch, kdo mé
piremluvil, abych ziistala doma, miize za to on! Sedla jsem si pied televizi, misto abych
prebirala pradlo? Vyridte si to sotesankem, ten mé k tomu navedl! Je samoziejmé
pohodlné prilepit vZidycky veler zadek na gauc¢, lddovat se dobrotami, sledovat

prihlouply serial.. Ale neZ reknete Svec, tak vam tukové



polstarky vytvori sluSnou pneumatiku. Ta se hodi na horsi ¢asy, aby ¢lovék neumfel tak
rychle hlady. Nicméné vas po chvili za¢ne znepokojovat, Ze ty horsi casy ne a ne pfijit
(coZ je v podstaté dobie), a vy zaCnete kynout.

Abych néfemu takovému pro pristé predesla, vybrala jsem si
perfektniho doprovod: Zraloka Cokoladku. Tenhle Zivocisny druh
fakt existuje! Némecky se jmenuje svétloun Bonatterriv. Zije

v Atlantiku, mezi skotskym pobieZim a Marokem — ma rad teplicko.

Bohuzel patfi mezi ohroZené druhy. Proto navrhuji, abychom
davali nejen lepSi pozor na svoje Zivotni prostredi, ale abychom zvolili Zraloka
Cokoladku ochrancem nas viech, které nebo ktef{ jsme ochotny ¢ ochotni udélat kazdy
den néco pro dobro svého téla i pro své dusevni zdravi. Pokud tedy nebudete mit naladu,
bude vam chybét motivace a budou se vam opét chtit v hlavé zahnizdit vSelijaké
vymluvy, vzpomefite si na Zraloka Cokoladku. At vam slouZi jako osobni motivator. Na
zZraloka je navic docela atraktivni - ma tmavé hnédou barvu, dortsta az do vysky 180 cm
a pysni se $tihlym télem. Mfize nam byt proto piikladem! Mij Cokoladka v knize je
mimochodem dokonaly expert na vyZivu a znad vSechny triky. A to i ty, které vam

pomohou, kdyZ na vas prece jen prijde slaba chvilka.

Pieju vam hodné uspéchii s cokoladovou dietou a hlavné si to hubnuti uzivejte!

U iy
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Nejcastéjsi dietni omyly

Den co den se vnovindch a ¢asopisech objevuji nové poznatky ktématu ,hubnuti,
kromé toho na nas ptisobi i vychova, osvédc¢ené rady naSich babicek a individualni
nahliZeni na vlastni télo. Je proto jasné, Ze kazdy a hlavné kazda si nékdy ze své postavy
déla tézkou hlavu (a kdyby jen hlavu). Neni ale pravda vSechno, co ¢teme nebo co jsme
se nékdy ucili. Sama jsem se nechala uZ nékolikrat oklamat. NasStésti jsem kazdym rokem

starsi a moudrejsi, takZe si dokaZu vzit ze svych chyb pouceni.

>> Tézké kosti zpusobuji potize s vahou <<
Problém zvany tézké kosti je stile velmi aktualni. ProtoZe ani ja nejsem zrovna
modelka, je u mé tento problém nasnadé. Tak jsem tomu chtéla prijit na kloub. Ve
specializovanych fitcentrech a na klinikach si miizete nechat zmétit hustotu kosti.
Pochopitelné mi to nedalo a Sla jsem zjistit, jak na tom jsem. Ukazalo se, Ze jsou moje
kosti Uplné normalni. Pfizndvam, Ze mé to zpocatku trochu nastvalo. Opét mi utekla
prilezitost vymluvit se na sviij tlusty zadek. Pak jsem ale pochopila, Ze to ma svoji
pozitivni stranku. Teda... myslim kosti, ne ten zadek. Pfi méteni mi totiZ vysvétlili, Ze je
onen mytus ,tézkych kosti“ jen trapna vymluva lidi s nadvahou a viibec se nezaklada na
pravdé. Vysoka hustota kosti je ve skutetnosti dar, chrani totiZ pfed osteoporézou ve

stari.

FILEIMOE MOEOMEGMELE obzviast zeny inklinuji ve stafi k tzv. Fidnuti kosti. Kosti Zen jsou

od prirody méné silné a nezdrava dieta je casto ochuzuje o vitaminy a minerdly (hlavné vitamin
D a vapnik). Jak to v zivoté byva, hraje zde vyznamnou roli nejen Zivotosprava, ale i dispozice, tj.
geny. Kdybyste méla skutecné ,tézké kosti“, odrazi se to na vaze maximalné o dva kilogramy.

Z téch se ale mizete radovat, jste totiz zdrava!

e

>> Vegetariani ziji déle <<
Nebo jim to tak jen pripada, protoZe se museji tolika jidel zrikat? Asi bychom nenasli
knihu o vyZivé, kterd se nezabyva otazkou ,maso ano, nebo ne?“. Vegetarianstvi je stale
jesté ,in“ a zrikat se masa je dobry zplsob, jak obstat v konzumni spole¢nosti. Ale
upfimné receno nedokazu na tuto otazku jednoznacné odpovédét. Jde zkratka a dobie o
chut. Vzhledem k tomu, Ze jsem vyrustala v Bavorsku, vim nejen, jak vydatna veprova
pecené chutna, dokazala bych ji i pfipravit. KdyzZ mi bylo 14 (byla jsem tedy ve véku, kdy

rodi¢e zacinaji byt obtiZné zvladatelni), z ni¢eho nic jsem se

10 s
\



rozhodla prestat jist ,mrtvoly*, tj. vSechno ZivocisSné. Nic z toho, co mélo o¢i, nos, tlamu a
usi se tenkrat nedostalo na muj talif, natoz jesté bliz. Vyjimkou zlstaly jen salamy,
protoze ty jsou spiS takové balicky s prekvapenim - nikdy nevite, co presné obsahuji a
co tedy dostanete.

Nékteré véci v zivoté postradaji logiku a jidla se to tyka obzvlast. ProtoZe jsem uz
tenkrat méla za sebou a také pred sebou péknych par tvrdych diet, bylo jasné, Ze se fizek
a jeho kamaradi jednoho dne na mém jidelnicku opét objevi. Teprve po dvacitce jsem
zacala jist to, co mi opravdu délalo dobte. Nejsem dnes Zddna vegetarianka, ale odmitam
jist savce, protoZe mi jejich maso jednoduse prestalo chutnat. Ale rybu nebo driibeZ mam
rada, dam si proto obcas kureci nebo kriti, a nékdy dokonce i kachnu nebo pstrosa -
kdyZ mam chut na néco vydatnéjSiho. Davam si vsak pozor, abych kupovala bio vyrobky,

a odmitam jist zvirata z velkochovu.

Emmumm Emmmummmm Vyzkumy ukazaly, Ze vegetariani ziji

v pruméru skuteéné déle. Neni to vsak dano tim, Ze odmitaji jist maso, ale
protoze se uvédoméle rozhodli zit zdravéji. Méné alkoholu, zadné
cigarety, vice pohybu.. To samoziejmé podporuje funkci obéhového

systému a chrani nas pred cukrovkou a poruchami metabolismu.

NezdaleZi proto na mase... Tedy vlastné zalezi. Zatimco Japonci jedi
radi ryby a rasy, obyvatelé Sardinie miluji svoje peCené selatko. To, co obé tyto oblasti
spojuje, neni jen nejvyssi primérna délka zivota obyvatel, ale i strava zaloZenad na
mistnich, chemicky neoSetienych vyrobcich, tj. na vysoce kvalitnich bio potravinach.
Pokud se nechcete zrict masa, budiz. Mélo by ale zlistat né¢im vyjime¢nym. Radéji si ho
kupte jen obcas, zato investujte do dobré kvality, misto abyste do sebe denné cpali
produkty plné hormont. Sardinané si svoje oblibené vepiové taky nedavaji kazdy den.
Driv si lidé dopravali pecinku jen v nedéli. Teprve s prichodem velkochovtii se Zivocisné
produkty staly tak finan¢né dostupné, Ze si mizeme davat maso tieba kazdy den. Zkuste
se nad tim pfi svém dal$im nadkupu zamyslet.

Je samozrejmé mozné vzdat se masa i z etickych divodi. Ale fikam si, kde jsou
pak hranice takové moralky. Neni salat také Zijici organismus? A co se stane
s nepatrnymi bakteriemi, které spolu se vzduchem vdechujeme, ale uz nevydechujeme?
Chovat se k prirodé obezietné a s respektem je dulezité, ale neni potieba to pirehanét.

Jeden muj kamarad se léta snazil zbavit prebyte¢nych kil. Vyzkousel prakticky

vSechno, prechazel od jedné diety k druhé, ale vysledkem jeho
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snah byl pokaZdé jen jojo-efekt. AZ se jednoho dne rozhodl vyzkouset ,Peter D’Adamovu
dietu podle krevni skupiny“ a zacal jist vice masa. A co se nestalo? Z ni¢eho nic zhubnul,
dostal chut sportovat, a kdyZ jsem ho o nékolik tydnl pozdéji potkala, témér jsem ho
nepoznala. NejenZe shodil asi 15 Kkilo, ale také napohled omladl pfinejmensim o deset let.

Jedna moje kamaradka je docela vysoka a kvili své vaze se vzdycKky citila nesva.
Rozhodla se pro opacnou strategii: aZ na to, Ze si dala obcas rybu, Uplné prestala jist
maso. Tim, Ze presla na vegetaridnskou stravu, zhubla bez problémi i ona. Poc¢atecni
uspéch ji motivoval, tak zacala sportovat a dnes by mohla konkurovat modelkam. Na
molu ji sice neuvidite, protoZe se rozhodla pracovat radéji hlavou, ale to neméni nic na

tom, Ze vypadda tZasné. Mimochodem - ¢okolady se neziekla ani jedna z nas!

>> Cim vic vody budeme pit, tim lépe <<
Skutecné existuji publikace, které doporucuji pit az Sest litrii vody denné! Vyskytly se
ovsem i piipady, kdy nadmérna konzumace vody zplisobila smrtelné selhdni organd - a
to u lidi, ktef{ trpéli Spatnou funkci srdce nebo ledvin. PostiZené organy pracuji u téchto
lidi pomaleji, nedokaZou prijatou tekutinu dostatecné rychle zpracovat a v nejhorSim
pripadé ji nezpracuji viibec. Teoreticky vzato by takto nemocny clovék mohl svoje télo

zvySenou konzumaci vody doslova utopit.

Emmumm Emmmummmm Pokud télo pfijme vétsi mnozstvi vody, nez je schopno vydat,

ulozi se tekutina do tkani. Dusledkem toho vznikaji otoky. Poznat se daji jednoduse: Kdyz
zatlacite prstem na oteklé misto, nebo kdyz nosite tfeba pf¥ilis tésné ponozky, vznikne na kizi
prohlubei nebo ryha; ta po chvilce zmizi, jakmile se kiize zase za¢ne napinat. Doporu¢ena denni
davka vody, do které se kromé napoju pocitaji i polévky a jiné druhy tekutin, se odviji od télesné
hmotnosti. Na jeden kilogram vahy téla pfipada asi 20 az 45 mililitra tekutiny. To znamena, Ze
by clovék vazici 60 kg mél vypit denné asi 2 litry tekutin.

Pfesto vam ,spravny* pitny rezim miize pomoct zhubnout. Sklenice vlazné vody po ranu
nala¢no zrychluje traveni. Zkuste nahradit limonady a alkohol ¢ajem, vodou nebo
zifedénym dZusem, prijmete tak méné kalorii a uSetrite i penize. Krabicka Caje je totiZ o
dost levnéjsi nez rodinné baleni limonady. Objednejte si v restauraci k vinu nebo pivu

vzdy lahev vody. Zizei je poti‘eba zahnat vodou, ne alkoholem.
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>> Musime se drzet nekompromisné vSech pravidel a omezovat se, jinak
nezhubneme <<
To nastésti neni pravda. Kdo si vSechno zakaZe, dostane jen Spatnou naladu a mozek si
to z dlouhodobého hlediska vyloZi Spatné.

Védci provedli pokus na dvou skupinach blondyn. Prvni skupina si musela
poslechnout pred védomostnim testem vtipy o blondynach, druhd ne. Zkuste hadat,
ktera skupina si vedla vtestu lépe. Pochopitelné druhd. Je to proto, Ze nas mozek
vSechno, co prozivame, uklada a vselijak preskupuje. Nepodcenujte silu svych myslenek.
Proto je docela praktické predstavovat si béhem diety postavu, kterou chceme jednou
mit. StéZovat si neustile na vlastni télo a remcat, co vSechno se ndm na ném nelibi,
nikam nevede.

Stanovte si malé, realné cile, které miizete plnit postupné, a radujte se z kazdého
uspéchu. Presto vSak musite pro vysnénou postavu néco délat. Z pouhého posedavani a

z pojidani brambiirki jesté bohuzel nikdo nezhubnul.

>> Kazdodenni vazeni pomaha zhubnout <<
Udélate nejlip, kdyZ svoji vahu prodate na bleSim trhu (nebo ji rovnou vyhod'te z okna -
tedy v pripadé, Ze zrovna nikdo neprochdzi, nechcete prece volat sanitku). Kazdodenni
vazeni totiZ jen zvySuje produkci stresovych hormont.

[ béhem diety se stava, Ze vam vaha ze dne na den trochu vyskoci. Pricinou mize
byt zavodnéni téla zplsobené funkci hormond nebo pocasim, metabolické zmény, a
pokud sportujete, tak miize zvySeni vahy zpiisobit také rostouci svalovda hmota. Je
naprosto prirozené, Ze vas to i pres vSechny tyto diivody frustruje. Trapite se, vZzdyt jste
disciplinovana... A pak tohle! V nejhorSim ptipadé potom clovék rezignuje a zacne se

e

opét cpat vSim, co mu prijde pod ruku. Hladina inzulinu se zvysi a spalovani tuku se

—

sniZzi.
Misto vazenti si proto radéji kazdy den predstavujte, jak se vdm tukové polStarky
rozpoustéji a jaké budete mit nakonec ploché bricho. A nejlépe si biisko pii tom jesté

masirujte. Navod na to naleznete v kapitole ,Cokoladova dieta v kazdodenni praxi‘.

>> Smich je zdravy a pomaha zhubnout! <<
Jen kdyby to bylo tak snadné... Je vSak skutec¢né pravda, Ze srdetny smich vyZaduje
vynaloZit urcitou energii a napind brisSni a obli¢ejové svaly. Pro radny tréninkovy

program byste si vtomto pripadé musela najmout komika.
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Protoze ale vétsSiné bavicli v osobnim zZivoté do smichu moc neni a navic - pokud vim -
Zadny z nich nema idealni postavu, vyplati se spiS podivat se obcas na dobrou komedii a

oddavat se radostem Zivota. Mimochodem: i libani spali dost kalorii.

>> Uméla sladidla usetfi kalorie <<
To je pravda. Ale Setfeni je vtomto pripadé zbytecné. Uméla sladidla obsahuji totiz
mnohdy tytéZ slozky, které se pridavaji i do krmeni pro zvirata. ProtoZe je Zadouci, aby
si zvite v co nejkratsi dobé vytvorilo pofadnou vrstvu tuku, ptridavaji se do krmeni latky,
které vyvolavaji chut k jidlu. Jestli rada pijete ,lehké“ ndpoje, zkuste si pristé vSimnout,
zda vas potom nehoni mlsna. Navic se télo kviili intenzivni sladké chuti mylné domniva,
Ze skutecné dostalo néco, co obsahuje cukr. Ocekdvané mnoZstvi kalorii se vSak
nedostavi. Zkuste si predstavit, Ze putujete dlouhé hodiny vyschlou pousti, azZ nakonec
objevite odzu. Plna nadSeni se vrhnete do osvéZujici vody a chcete se napit.. Vtom ale
zjistite, Ze to byla jen fata morgana. Pocit Zizné se tak jen umocni. Podobny pocit zaziva
naSe télo, kdyZ mu dodavdme uméle slazené vyrobky. Nepravé cukry jsou pro néj
matouci a pristi stravu pak zuzitkuje o to 1épe. Navic se ndm také pozastavuje traveni,
pokud se nedostavi ofekdvané mnoZstvi kalorii. NaSe télo se tak pouci a pristi porci
normalniho sladkého jidla opét nestravi, nebo stravi jen pomalu, aby pripadny deficit
vykompenzovalo. Znamena to jediné: Pribirame rychleji.

Konzumace ,light” vyrobkii nAm muZe navic natrvalo zménit chutové vnimani.
VétSina téchto produkti je totiz ,preslazena“. Zvykneme si na jejich chut a ztratime

odhad na ,normalni“ miru sladkosti. Pfirozené vnimani chuti se tak vytraci.

>> PFic¢inou tloustnuti jsou geny <<

Povedend vymluva, ktera vSak neplati stoprocentné.

Emmumm [Hmmmumm[ﬂm PFi jednom vyzkumu byl skutecné objeven ,tloustnouci gen“. Lidé

s nadvahou maji tzv. FTO gen. Projevuje se tak, ze kdyz si dvé osoby se stejnym zivotnim stylem

daji to samé jidlo, pribere dotycny s timto genem opravdu vic.

FTO gen vsak zpUsobuje vahovy rozdil o pouhd dvé az tri kila. Jak nékteré studie
ukazaly, vazila dvojCata, ktera po narozeni vyruastala u riznych adoptivnich rodict
sriznou vychovou, nakonec stejné jako jejich biologicti rodice. Po rodicich tudiz

vskutku miizeme zdédit urcité dispozice, ale své stravovaci
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navyky si ovliviiujeme sami. Ale nikdy neni pozdé na to, aby ¢lovék zacal znova.

>> Tuk je nezdravy a zpusobuje tloustnuti <<
Ne kazdy tuk je nezdravy. Nékteré druhy tukd, a to nenasycené, jsou pro télo dokonce
nepostradatelné a pomahaji produkovat vitaminy. Je proto dilezité, jaky tuk prijimame.
Vyhybejte se, jak to jen piijde, nasycenym mastnym Kyselinam, které jsou pritomny
tfeba v masle nebo sadle, ty jsou totiZ ,liné“, pomalu se Stépi a hbité se pridaji k ostatnim

tukovym polstarkiim na biiSe a na bocich.

Emmumm Emmmummﬂ]m Odtucnéné vyrobky jsou stejné nezdravé jako tzv. neslazené.

Proces odtucnovani doprovazeji chemické procesy, které se mnohdy neobejdou bez nezdravych

vedlejsich produkta.

Tuk je navic nositelem chuti. Ochudime-li potravinu o latku, kterd vytvari jeji chut,
nemtze nas jidlo uspokojit a snime toho nakonec mnohem vic. Proto je lepsi se poradné
zakousnout do kalorické bomby a uZivat si potéSeni zchuti neZ snist dvojité

mnozstvi kaloricky ochuzeného vyrobku. Z ného ztloustnete totiZ pfinejmensim stejné.

>> Dietni vyrobky zpusobuji ubytek hmotnosti <<
Presné tak - ale jen hmotnosti penéZenky. Pii porovnani s nedietnim vyrobkem se mize
cena za dietni produkt pohybovat aZ o 50 procent vys. A ackoliv to je nepochopitelné,

v v v

maji nékteré zdanlivé ,lehci“ vyrobky znacné vysSsi obsah tuku a tim padem i vysSsi
mnoZstvi kalorii neZ ,neodleheny“ original. Proto byste si pri pristim nakupu meéli
prrecist sloZeni a vyrobky porovnat. Kromé nahrazky za cukr, ktera mtze mit negativni
dopad na zdravi a ktera chut na sladké jen zvysuje, pracuji vyrobci dietnich produktt
jeSté snécim jinym - se vzduchem! Peclivé si prohlédnéte baleni. Mnohdy platite za
nafouklé baleni, ne za hmotnost pevného podilu. Mnohem levnéjsi je jednou za cas
vyuzit trik diety ,Volumetrics“: ta uprednostiiuje produkty, které maji pri stejném

objemu méné kalorii. Jako predkrm si date napt. misto porce téstovin jednu porci salatu.

- Emmum[ﬂ Emmmummﬂ]m Vynalezci diety ,Volumetrics“ mluvi o tzv.

/ $K senergetické hutnosti“ potravin. Co je tim mysleno? Misto abyste snédla jednu misku
\ bramburkd, muzete si dat celou salatovou okurku s cerstvy syrem, celozrnnym
{,(/ ' .. . - . - o . . .
g l’ pecivem, salatem atd. Nebo si date misto hovéziho steaku kruti — toho si muzete dat
1

A také vice. Ma to jen jednu nevyhodu. Casem se vam zvétsi
g
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zaludek a uz vam malé porce nebudou stacit.

>> Za dva dny jako proutek diky projimadlim <<
Kdo ma zdravy rozum, asi vi, Ze je lepsi se radikdlnim karam vyhybat. Ale bohuZel se
stavame svédky toho, co jsou lidé v dneSni dobé schopni pro vysnénou postavu
podstoupit.

V Americe se Klystyry a projimadla uz davno tési velké oblibé. Tento zptlisob
hubnuti se - jak bych to méla spravné nazvat? - na vrchol slavy doslova protlacil. Jak to
funguje? Zajdete za panem doktorem, nechate si zavést do zadku hadicku a dalsi den si
konec¢né muzZete obléct ty tizké vecerni Saty. Vzdyt je to prima napad. Ma to jen jeden
hacek: nemiizZete svoje nové télo nikde predvést, kdyZ se neodlepite od zachodu. Plati
zde ,kdo maZe, ten jede“, ale tak trochu jinak: kdo maZe, tomu sedne velikost 34!
Neméjte iluze, tento trend zacina prichazet pomalu i k ndm. Mohli bychom odpocitavat
dny, kdy i u nas nékdo prijde na takovy genidlni napad. Takze zdlraziuju: projimadla

nebo dokonce klystyry zdravému a dlouhodobému tibytku télesné hmotnosti neslouZi!

Emmumm [Hmmmumm[ﬂm Spravna funkce metabolismu je podstatou zdravi i dobré postavy.

Pokud se traveni nepfirozené zrychli, nemize organismus stravu pravné pracovat a fadné ji

zuzitkovat. V nejhorsim pripadé pfestanou stfeva pracovat uplné, a to je Zivotu nebezpecné.

>> Dziny si kupujte o Cislo mensi <<
Kazda Zena alesponl jedny vlastni: ultratésné dziny, které prosté nejdou navliknout.
Jasné, vidyt uz tenkrat v kramé byly moc tésné, ale stejné jste je tam nemohla nechat.
ProtoZe jednoho dne se do nich urcité vejdete. Ale prozradim vam tajemstvi: z toho
zadny uzitek nebude. Predstavte si takové dZiny jako penize na zablokovaném uctu,
jenomze bez urokd. Takové dziny jen lezi ve skrini, zaprasi se, a jak Cas plyne, vyjdou
z mddy a stejné porad chybi téch par centimetri, abyste mohla kone¢né dopnout knoflik.
A i v pripadé, Ze do kalhot zhubnete, neznamena to, Ze s nimi budete spokojena. KdyZ
zménite svoje stravovaci navyky, tak sice zhubnete, ale diky sportu se zméni i vase
postava.

Ultratésné dziny vas budou tedy jen frustrovat. Télo zacne produkovat stresové
hormony a mtze to dojit tak daleko, Ze znechucené vSechno vzdate. Kupujte si véci na
sebe radéji o pul cisla vétsi. Moc priléhavé obleCeni opticky spiSe rozsiruje, misto aby

télo zestihlilo, jak si mnozi mysli. Na druhou stranu se vyhybejte
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i prilis volnému obleceni, které schova postavu az moc. I kdyZ nepatrite mezi $tihlé, neni
potireba svoji postavu skryvat. Takze abych to shrnula: naucte se vybirat obleceni tak,
abyste nevypadala ani jako pytel brambor, ani jako bufttik. PoZadejte kamaradku, at' vas
vyfoti ve vasem oblibeném oblecCeni zezadu. Pokud je vysledek dobry, miiZete zlstat
v klidu. Kdyz se ale ksmrti vydésite, tak Sup do sekdfe nebo do sbéru pouZitého

obleceni.

>> Kdo ji hodné ovoce, zhubne <<
Ovoce obsahuje kromé dtlezitych vitaminti bohuzel také dost cukru, presnéji receno
fruktézy, a z té se taky pribira. Proto je lepsi zaradit ovoce do kategorie ,mlsani“ a pfilis
to s nim nepiehanét, pokud chcete byt o néjaké to kilo leh¢i. Po ranu a k obédu muze
ovoce osvézit a dodat energii. VeCer byste si ho kviili obtizné stravitelnym latkam, které

vném jsou obsazeny, davat neméli. V porovnani s ovocem obsahuje zelenina méné

cukru.

>> Po bramborach, téstovinach a ryzi se pribira <<
Tak Spatné to s témito druhy potravin zas neni, ale je pravda, Ze maji tyto sacharidy
vysoky glykemicky index. Brambory a ryZe sice obsahuji hodné $krobu, predstavuji vSak
presto chutnou a zdravou prilohu. Klasickd jednodenni ,ryZova dieta“ patii stale jesté
k oblibenym zptisobim hubnuti. Pokud jde o mé, zjistila jsem, Ze toto malé zrnko u mé
zpusobuje spi$ opacny efekt. Mezitim jsem si to nechala i lékarsky potvrdit - jsou lidé,
ktef{ po ryZi spise ,nabobtnaji“, misto aby se ,odvodnili“. Cifiané hlad nikdy nezaZenou
sytou prilohou, jedi ryzi naopak s mirou. Kdo si to miize finan¢né dovolit, mél by si dat
nejprve bilkoviny a zeleninu; brambory, téstoviny a ryZi pak az nakonec. Denni davku

sacharidl poKkryje jinak bez problémi samotna zelenina.

>> Metabolismus je precenovan <<
To neni pravda. Zdravy metabolismus je klicem k dobré postavé. Stejné jako stroj,
napriklad auto, potrebuje i nase télo denné energii, aby mohlo spravné pracovat. Silu
nepotiebujeme jen proto, abychom vstali z postele. Latkova vyména vyuziva dodanou
energii také pro obnovu bunék a udrZeni konstantni teploty téla. Zadna energie rovna se
Zadné teplo.

Je to sice nespravedlivé, ale samoziejmé existuji lidé, ktefi na zahiati nohou

spotiebuji vice energie, a takovi, kteff ji k tomu spotiebuji méné. —
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Vjinych zemépisnych S$ifkdch by byly ekonomicky usporné zasobarny tepla
pochopitelné vyhodou. Pro nas to vSak spi$ znamend: Zdravim vas, mé Speky.

KdyZz chcete zhubnout, musite zaudtoCit na télesné zasoby a dostat se aZ na
posledni rezervy — na tukové burky. Pokud dodate télu méné energie, neZ potiebuje,
musi sahnout do zasob. Tento proces muzete urychlit tim, Ze budete fyzickou namahou
udrZovat obéhovy systém v pohybu, nebo kdyZz dodate télu takové potraviny, které
dokaZe jen stéZi ,rozlousknout”.

Matematicky se to da vyjadrit nasledovné: pokud je mnoZstvi ptijaté energie nizsi
neZ energie vydana, je vysledna energetickd bilance negativni. A minus se vtomto
pripadé rovna spaleni prebytecnych kil. Neznamena to vsak, Ze budete jist prosté méné,
spiSe je potfeba pravidelnym pohybem a vyvaZenou stravou cely prijem a vydej

prenastavit.

Emmumm Emmmummﬂ]m Pod pojmem ,spalova¢ tuku“ se v dneSni dobé prodavaji viechny

latky, které maji pozitivni vliv na traveni, traveni zrychluji nebo snizuji chut na tuéné, sladké
nebo kalorické jidlo. Mohou to byt bylinky, riizné druhy ovoce a zeleniny, rostlinné latky nebo
chemicky vyrobené latky v podobé tablet. Nazev ,spalovac tuku“ je bohuzel trochu zavadéjici —
neznamena totiz, Zze se vam tuky opravdu spali. Radéji se vyhybejte pilulkam, které obsahuji
chemicky vyrobené ,spalovace tuku“ — negativné ovliviiuji metabolismus tukd a mohou byt tudiz

dokonce i zdravi skodlivé.

>> Je jedno co jim, prosté nezhubnu <<
Ackoliv to zni jako vymluva ¢i projev rezignace, miiZe na tom byt skute¢né néco pravdy.
Divodem nadvahy byva v nékterych pripadech potravinova nesnasenlivost nebo tzv.

pseudoalergie.

Emmumm [Hmmmumm[ﬂm Pseudoalergie je opozdéna alergicka reakce téla na urcity druh

potraviny. Zatimco pfi senné rymé zacnete ihned kychat nebo se u silné potravinové alergie
dostavi okamzité dychaci potize ¢i vyrazka, projevuje se pseudoalergie az o nékolik dni pozdéji,

takze se zpocatku jen tézko identifikuje.

Alternativni medicina nabizi rtizné moznosti 1écby, které uz mnoha lidem pomohly
potiZe s pseudoalergii vyresit. Staci vyradit potravinu z jidelnicku, nechat se otestovat na
rezistenci vii¢i ni, podstoupit biorezonanci.. Nékdy se potizi zbavite i tim, Ze urcitou

potravinu par mésict vynechate a télo ji pak zaCne opét snaset. Projevy alergie se mohou

L =
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také zmirnit pfi sniZeni ptijmu cukru a konzumaci plnohodnotnych potravin.

B S Emmﬂm[ﬂ Emmmummmm Na celém svété je 42 % populace

alergickych na mléko nebo trpi laktézovou intoleranci. Pokud jde o mléko,

¢

N da se alternativa nalézt pomérné snadno. Jini lidé nesnesou chemicky
upravené potraviny nebo jidla s vysokym obsahem $krobu. Ale vratme se

k mléku. Na nasem trhu se prodava vétsSinou mléko homogenizované.

Homogenizace je proces, pri kterém se rozbiji tukové castice mléka, aby p¥i skladovani nedoslo k
nezadoucimu oddéleni smetany od mléka. Vznika tak problém: zmensené molekuly tuku zvysuji
ukladani bilkovin, které se nesrazi uz v zaludku, ale teprve ve stifevech. Kdyz se molekuly
dostanou do krevniho obéhu a télo je identifikuje jako cizorodou latku, za¢ne vytvaret protilatky
— tak vznika alergie. ,Demeter“ je jediny ekologicky svaz péstitelu, ktery nabizi vyhradné

nehomogenizované mléko.

Kazdy desaty clovék v Némecku trpi fruktézovou intoleranci. Mnozi z nich alergicky
reaguji jenom na jablka; pokud vSak prejdou na zralejsi jablka, je moZné tuto alergickou
reakci zmirnit. Vedle toho existuji potraviny jako jahody, cervené vino nebo mrazené
ryby, které zvysuji hladinu histaminu (histamin fidi obranu proti cizorodym latkam,
zvySené mnozstvi histaminu v krvi miize télo otravit) a zesiluji proto nékdy i pribéh
alergické reakce.

Zdravé télo si samo tfekne, co potfebuje tim, Ze dostaneme na néco chut. Jiny jev,
ktery je potfeba od normalni chuti rozliSovat, je tzv. vIl¢i hlad. Ten miize podle
odbornych vyzkumi indikovat reakci na cizorodé latky. Tato reakce vznika tehdy, kdyz
se do téla dostane latka, kterou télo nesnese a proti které se tim padem brani.

Pokud je télo snesnasenlivou latkou konfrontovano opakované, muze se
organismus dostat do stavu opojeni, ktery vyvolava zavislost, ale na ni bohuZel nenf nic
pozitivniho. VI¢i hlad maze byt tedy znamkou toho, Ze télo prijima néjakou latku v tak
velkém mnozstvi, Ze vyZaduje jakousi protivahu.

Dbejte na pestrou a vyvazenou stravu. Jednotvarnym jidelnickem si muzZete
alergii totiz bohuzel i ,vypéstovat“. Kdyz budete jist totéz, miiZe se stat, Ze bude mit télo
jednoho dne dost. Experimentujte s novymi chutémi, pak se vaSe télo nebude nudit.
Nejlépe stravitelna jsou duSend jidla. Naproti tomu polotovary jsou pro alergiky ,jedem®.
Obsahuji totiZ latky, které nebyvaji na baleni presné oznacené, nebo se skryvaji pod

jinym nazvem.
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Cim to, Ze ¢okoladova dieta zabira?

UZ Alexander von Humboldt kdysi prohlasil, Ze ,nikde jinde nevtésnala priroda tolik
vzacnych zivin na tak maly prostor jako v ptipadé kakaového bobu“. Jsem sice
Moschnerova a Zadny Humboldt, pfesto jsem byla uz od mala velkym fanouskem
kakaovniku, ktery je znamy pod botanickym nazvem teobromin a v prekladu
mimochodem znamena ,pokrm bohl“. A to, co je dobré pro bohy, prece nemize
obsahovat nic Spatného pro nas lidi!

JiZ vroce 1500 pi. n. l. znali jako prvni ¢okoladu Olmékové. ,Kakawu", jak ji
tenkrat nazyvali, objevili ve vlhkych niZinach na pobtezi Mexického zalivu. O nékolik
staleti pozdéji prisli na chut ,Xocolatlu® i Mayové a pozdéji Aztékové. Ackoliv do
cokoladového napoje tenkrat nepridavali Zadné sladidlo, tésil se velké oblibé — avsak jen
u aristokratické spolec¢nosti. Ostatnim byl pozitek z cokolady doptan teprve pozdéji.

Pak nastal velky vzestup obliby cokolddového bobu. V 16. stoleti bylo kakao
cennym platidlem (za priblizné 100 kakaovych bobt jste si mohli koupit dokonce
jednoho otroka!) a po objeveni Ameriky se staly boby doslova exportnim hitem. Prvni
Evropan, ktery spatftil kakaovy bob, byl Krystof Kolumbus. Zpocatku nevédél, k cemu
jsou boby dobré. Z chovani Mayt vsak vyvodil, Ze se bude jednat o velmi cenny produkt.
Spanélé zacali pozdéji pridavat do ¢okolddového napoje cukr a dali tak vzniknout
vynikajici pochoutce. Nadchnul se pro ni pry i papeZz Pius V. Ten si ¢okolddovy napoj tak
oblibil, Ze vymyslel dokonce fintu, jak se ¢okoladové dobroty nevzdat ani v obdobi
ptstu: rekl, Ze cokoladovy napoj nespada mezi jidla. Je to tak, kdyZ Slo o kulinarské
zazitky, cirkev si vidycky nasla cestu, jak se jich nevzdat. Silné ¢erné pivo vynalezli
konec konct také mnisi.

Od roku 1800 se zacalo experimentovat s ¢okoladou ve velkém. Kromé jinych se
predevSim Anglicani a Holand’ané pokouSeli pomoci parnich a jinych patentovanych
strojl zpracovat boby tak, aby vzeSel produkt jesté delikatnéjsi. Teprve v poloviné 19.
stoleti zacal jeden prosluly Svycarsky vyrobce tuto sladkou, pomalu se rozplyvajici
hmotu chutové zuslechtovat a balit. Zivot byval mohl byt tak krasny... Ale plisobeni
konzumni spole¢nosti na sebe nedalo dlouho ¢ekat. Cokolada se rychle stala obétnim
berdnkem: méla byt pricinou nadvahy a stala se dokonce prostifedkem natlaku ve

vychové déti. Nastésti se ted’ zacina blyskat opét na lepsi Casy.
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Emmumm Emmmumm[ﬂm Pivodné se cokolada rozpoustéla v horké vodé a pila se

neslazend, se Spetkou chilli papricky. Tabulkovou cokoladu, ktera se pomalu rozplyva na jazyku,
vymysleli teprve Svycafi tzv. konSovanim. To je proces, pfi kterém se ¢okolada micha a
provzdusiuje, aby ziskala krémovou strukturu. V dnesni dobé se konsSovanim vyrabéji
samoziejmé vSechny tabulky cokolady. Presto je kazda cokolada jina — kazdy vyrobce ma svoji

vlastni tajnou recepturu.

Cokolada je ve skute¢nosti lep$i neZ jeji povést. Podle mého nazoru patii k nejlep$im
vécem, které blih kdy vymyslel. Vedle George Clooneyho pochopitelné, toho si vsak
bohuzel nemiiZe uZit kazda. Zato ¢okoladu ano. Cokolada je takovy luxusni artikl, ktery si
mize dovolit kdokoliv kazdy den, aniz by hned zbankrotoval. Pokud si ji ¢clovék doprava
s mirou, ma to dokonce pozitivni U¢inky na zdravi. Ve fytoterapii, tedy v alternativni
mediciné, kterd pracuje s 1é¢ivymi bylinkami, se pozitivni vlastnosti cokolady uplatiuji
jesté vic.

To nejlepsi, co cokoldda obsahuje, nachazime v kakau. Proto by mél pozitkar
dbajici na svoje zdravi jist ,vysokoprocentni“ ¢okoladu. Tmava neboli hoika ¢okolada,
tedy ¢okoldda s minimalnim obsahem kakaa 70 %, je pro ucel cokoladové diety idedlni.
Zacatecnici si mohou dat i 60% cokoladu.

Mlécna cokolada obsahuje vétsinu jen asi 30 % kakaa a o dost vic cukru a tuku -
ty se soblibou usazuji na bocich. Kakao obsaZené v pralinkdch, nugatové nebo
marcipanové ¢okoladeé a jinych druzich je samoziejmé také zdravé, ale je zde zastoupeno
jen v malém mnozZstvi. Pokud si takové ¢okolady date vic, dostanou se vam blahodarné
ucinky kakaa také, télo ale prijme prili§ mnoho ,prazdnych“ kalorii. Bila cokolada
obsahuje jen kakaové maslo obsazené v bobu a mnohem vice cukru a mlé¢ného prasku.
Kakao jako takové v bilé ¢okoladé piitomno neni.

Abyste védéla, o co byste bez cokolady prisla, naleznete zde ,best of kakao“ -

definitivni diikaz, jak vam ¢okolada skutecné dokaze zlepsit Zivot.

>> Antioxidanty <<
Kvili metabolickym procestim, vnéjsim vliviim a jinym ,hrichim“ vznikaji v naSem téle
pribézné volné radikaly. To jsou molekuly, které dokonce dokazou nicit buriky. Podle
védcl zplsobuji rakovinu, onemocnéni ledvin, starnuti, a dokonce i Alzheimerovu
chorobu. Antioxidanty maji schopnost tyto nicivé latky na sebe vazat a zajistit neSkodné

vyplaveni radikalt z téla.
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Antioxidanty se nachazeji ve spousté rostlin v podobé vitamint (C a E), dale
v karotenoidech - tedy v provitaminech, ze kterych se vyrabi vitamin A, nebo v selenu a
zinku. Jsou také hojné obsazené jak v bortivkach a jinych bobulovitych plodech, tak i ve
hlohu nebo v ostropestici. Antioxidanty byvaji vétSinou hned pod kiirou nebo slupkou,
takZe ovoce nebo zeleninu dobie omyijte, slupku ale neodkrajujte. Podobné je to u
obilovin, které jsou v celozrnné podobé zdraveéjsi a vyzivnéjsi, protoZe maji antioxidanty
také uloZené pod slupkou zrnka. Antioxidanty, které je mozné nalézt v kakau, se nazyvaji
polyfenoly. Ty jsou v men$im mnoZstvi obsaZené i ve spousté jinych lécivych rostlin,
jako tfeba v zeleném nebo ¢erném caji.

»~Horkou“ chut zplisobuji v kakau také polyfenoly. Maji protizanétlivé vlastnosti a
lze je pouzit pii prevenci rakoviny. Diky antioxidantim ma kakao také svou chut a
barvu, ale mnohem vyznamnéjsi jsou jejich pozitivni ucinky v krevnim obéhu. Kolik
polyfenolii se v kakau nachazi, zavisi na druhu kakaa a na zptlisobu jeho péstovani.
MnoZstvi obsazené v €aji nebo napt. v cerveném viné zdaleka nedosahuje koncentrace
polyfenolli v kakau, a to nemluvé o tom, Ze na rozdil od alkoholu nema kakao $kodlivé
vedlejsi ucinky. Vyrobci po celém svété se snaZi vyrabét takové druhy cokolad, které
maji vysoky podil polyfenolt v kakau. I v Némecku jiz existuji vyrobci, kteri védi o

blahodarnych uc¢incich ¢okolady a nyni je vyuZivaji pti vyrobé.

>> Flavonoidy <<
Flavonoidy jsou rostlinné latky, které patii také do skupiny polyfenold. Nalézt je
miiZzeme v riznych druzich plodi, a to opét pod slupkou nebo kiirou.

Vyzkum s 19 000 testovanymi osobami ukazal, Ze bylo u osob, které jedly vice
cokolady neZ zbytek skupiny, bylo riziko srde¢niho infarktu nebo mozkové mrtvice o 39
% nizsi. Pozitivni u¢inky ma ¢okolada i po infarktu a sniZuje rovnéz riziko opakovaného
ucpani cév. Védci navic tvrdi, Ze pravidelna konzumace cokolady zlepsuje strukturu kize

a zvlhCuje plet.

Emmumm Emmmumm[ﬂm Velmi vysoka koncentrace flavonoidii zpisobuje snizeni krevniho

tlaku a ma pozitivni vliv na kardiovaskularni systém. Zpusobuje to zvy$ené mnozstvi oxidu
dusnatého v krvi, diky kterému se uvolni cévni struktura. Kromé toho, Ze flavonoidy rozsifuji
cévy, dokazou i fedit krev. Podobné jako aspirin zabranuji shlukovani krevnich desticek a

zmensuji krevni srazeninu, nebo dokonce pfedejdou jejimu vzniku.

23 K 5



>> Coco Heal
(N-cinnamoyl alfaaminomono a dikarboxylovych kyselin) <<

Ackoliv si tento nazev nedokaze asi nikdo zapamatovat, je tato latka obsazena v kakau
pravy zazrak a vskutku stoji za zminku. Podporuje totiz rist nékterych koznich bunék,
ma tedy regeneracni schopnosti a dokaze hojit rany. To je také divod, pro¢ ma
kosmeticky primysl velky zajem na tom, aby se tato latka stala soucasti krémt proti
znamkam starnuti nebo aby se pridavala do pripravkid, které chrani plet pired
slune¢nimi paprsky. CocoHeal dokaze i zabranit rozsifeni bakterie Helicobacter pylori v
téle; ta zpisobuje zaludecni viedy. Doufejme, Ze se budou védci touto latkou nadale

intenzivné zabyvat.

>> Teobromin <<

Emmumﬂ] Emmmummmm Teobromin patii mezi alkaloidy a ma na lidsky organismus

podobné ucinky jako kofein. Jeho pusobeni na centralni nervovy systém je vSak v porovnani s

salkem kavy vyrazné slabsi.

Teobromin piisobi mocopudné a podobné jako flavonoidy také rozsiruje cévy. Mimo to
mirni také drazdivy kasel. Stejné jako polyfenoly ma i teobromin hotrkou chut a mize

proto taktéz zpisobovat snizenou chut k jidlu.

>> Kakaové maslo <<

Emmumﬂ] [Hmﬂ]mummﬂ]m Kakaové maslo je rostlinny tuk obsahujici nenasycené mastné

kyseliny. MiuiZze proto stejné jako jiné rostlinné oleje zastoupit esencialni tuk, ktery je pro

organismus velmi dulezity.

Kakaové maslo ma pozitivni vliv na hladinu cholesterolu. Nejen, Ze sniZuje hladinu
cholesterolu v krvi, sniZuje téZ ,Spatny“ LDL cholesterol a zvySuje ,dobry“ HDL

cholesterol. Navic se zjistilo, Ze mtze snizovat riziko trombdzy, podobné jako flavonoidy.

S prihlédnutim k tolika pozitivnim vlastnostem kakaa se nabizi otazka, proc se cokolada
uz davno neprodava na recept. Asi by farmaceutickému primyslu nevydélavala

dostatecné penéz, vZdyt ktery l1ék se da koupit uz za cenu nizsi
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nez jedno euro? A navic, kdo by si chtél pochutnat na léku? Uplné zcestna tato myslenka
vSak neni. V 19. stoleti se ¢okoldda skutecné prodavala jen v 1ékarnach. Nicméné to byla
tenkrat jen elita, kterd méla mozZnost pochutnat si na tak vzacném zbozi. Ale casy se
méni. Byly doby, kdy i benzin spadal pod farmaceuticky priamysl. Dnes je tomu naopak,
benzinky prodavaji skoro vSechno, véetné cokolady.

Pfed dvéma roky jsem si vSimla, Ze lékarny zase zacinaji nabizet pripravky
v podobé tablet, které vyuzivaji pozitivni u¢inky kakaa. To mé docela zaskocilo. Ale pro¢
ne? Kdyby vypadaly zdravotni pantofle sexy, taky bychom je upfednostiovaly pred
vysokymi podpatky, nebo ne? Zdravé mlsani ma néco do sebe. To ale neznameng, Ze se
»Cokoholici“ nemuseji drzet na uzdé a budou se cpat denné nékolika tabulkami. PriliSna
konzumace Cokolady mize zpisobit nadvahu, a ta rizikové zvySuje krevni tlak a
zplsobuje kardiovaskularni onemocnéni. To je opak toho, ¢eho v podstaté chceme
dosahnout.

Némecky ustav pro vyzkum vyzivy doporucuje konzumaci 2 kosticek ¢okolady
denné. KdyZ s mou cokolddovou dietou zacinate, smite tuto davku klidné ptekrocit,
protoZe cokoldda nema mit jen blahodarné ucinky na zdravi, ma téZ pomahat zhubnout
a snizovat chut’ k jidlu. Uvidite, Ze se vAm chut na sladké sama ustali a Ze se diive nebo
pozdéji dostanete na doporucovanou davku bez toho, abyste se musela trapit.

KdyzZ jsem se na pocatku své diety zrekla cukru, byla jsem pak ke své denni davce
cokolady trochu benevolentnéjsi. A jsme zase u zakazl a slovicka ,ne“. Na to, Ze jsem
Zena, jsem docela snadno prokouknutelna. Aspoii kdyz se (na sebe) koukdm sama.

M1j mozek se prosté rozhodne slovicko ,ne“ ignorovat. Zakazana véc mé potom
tak hypnotizuje, Ze zhtesit prosté musim. Pak se za sebe stydim, jak jinak.

Tak jako driv, kdyz jsem par tydni pred narozeninami nebo Vanoci tajné
prohledavala skiiné a hledala schované darky. KdyZ jsem pak néjaky nasla, trapilo mé
Spatné svédomi. Ale u cokoladové diety to je jiné. NemtizZete udélat nic Spatné. Nejvétsi
vyzva této diety je stanovit si idealni tempo a vypéstovat si intuici na optimalni stravu.

Zivot je moc kratky na to, abychom si ho neuZivali.
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Snidaneé

U snidané se fantazii meze nekladou. Mate ptred sebou cely den a potrebujete dostatek
energie na uklid domacnosti, hlidani déti, praci nebo na cokoliv jiného, co vas v ten den
ceka. Patrila jsem mezi lidi, ktefi nejsou schopni rano nic snist. Nejsem totiZ zrovna
ranni ptace a byvam po ranu docela nepiijemnd. Proto si v tuto denni dobu dokonce i
laskavé gesto, které je mysleno uptrimné a od srdce, dokazu Spatné vylozit.

Snazim se nyni brat svoje tragicka rana s humorem. Aspon si teda namlouvam, Ze
se snazim. Nebo Ze by se lidi v mém okoli naucili moje nalady lépe tolerovat? Kdyz se
nedda svitit a musim vstavat pred devatou, takZe podle mého nazoru v nekiestanskou
dobu (a to moje povolani vyZaduje bohuZel pomérné casto), radsi vSechny vecer varuju,
Ze se budou rano mozna potykat s kakabusem jménem Ruth.

Ale Casy, kdy jsem se po ranu tvarila, jako kdyby mi ulitly vCely, jsou nastésti
minulosti. Zacala jsem totiZ snidat Bircherovo miisli - originalni misli, které vymyslel
Svycarsky lékar a expert na vyZivu Maximilian Oskar Bircher-Benner a jehoz idealni
sloZzeni dodava télu sacharidy, vlakninu, vitaminy, mineraly a nenasycené mastné
kyseliny. Zkratka, od té doby, co se mij ranni ritudl neobejde bez pana Birchera a

néjakych téch cviki z taoistické jogy, dokazu se po ranu daleko lip vzpamatovat.

Emmumm mmmmummﬂ]m Originalni Bircherovo miisli se sklada z cerstvé umletych

celozrnnych obilovin, které predchozi vecer namocite ve studené vodé. Vznikaji tak cenné
enzymy, které podporuji metabolismus. Na rozdil od hotovych miisli smési je cerstvy Srot z
neloupanych obilovin obohacen o vSechny dulezité vitaminy, stopové prvky a vlakninu. Do Srotu
pfimichate rano lZici ¢erstvé slehacky nebo jogurtu, ¢erstvé ovoce a par nasekanych ofisku nebo
seminka. Smés si muzete sestavit podle vlastni chuti. Odbornici na vyzivu se dodnes shoduji na
tom, ze originalni Bircherovo miisli predstavuje diky vysokému obsahu vlakniny, vitamina a

antioxidantu ,idealni snidani“.

>> Recept na Bircherovo miisli <<
Vecer pred snidani seSrotujte tii polévkové lzice obilovin, napt. oves, jeCmen nebo
pSenici (bud’ obycejnou, nebo jednozrnnou). Obiloviny kupujte nejlépe v bio kvalité.
Pridat miiZete i jahly nebo pohanku, klidné neloupané, nebo zelena zrna $paldy. Zito
radsi neptidavejte, syrové je totiz obtiZné stravitelné, resp. ,jedovaté”. Koupena hotova
smés Srotovanych obilovin podle Dr. Maxe Otty Brukera, jednoho z pfednich odbornikl

minulého stoleti na plnohodnotnou stravu, bohuzel , nefunguje®,
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protoZe byla zrna a v nich obsazené latky priliS dlouho na vzduchu. Ke Srotovani
pouzijte nejlépe mlynek na obili, vlockova¢ nebo mlynek na kavu, ktery nastavite
,nahrubo”. Obiloviny vSak mizete rozdrtit i hmozdirem. Nechte smés namocenou pres
noc v misce se studenou vodou. Timto zplisobem vznikaji cenné enzymy a obili navic
zmékne.

Vlaknina obsaZena v obilovinach funguje jako motor traveni, podporuje totiz riist
uZziteCnych bakterii ve stfevni mikroflére. No, mate ve svém téle vSelijaké spolubydlici. Z
tohoto hlediska ziskava prosluly vyrok astronauta Edgara Mitchella, Ze ,v Zadném
pfipadé tu nejsme sami“, zcela novou dimenzi. RadSi si ale nezacinejte se svymi
spolubydlicimi povidat, lidi nemaji pro samomluvu moc pochopeni. Zminéné bakterie
vam délaji vtéle poradek: sbiraji a odvadéji ztéla jedovaté odpadni latky, které pfi
latkové vyméné vznikaji. VIaknina vas zasyti, ale nedodava télu zadné kalorie, protoze ji

télo zase vSechnu vyloudi.

Emmumm mm[ﬂmummmm Idedlni denni davka vlakniny je 30 g. Toto mnoZstvi tvori zaklad

zdravé stievni mikroflory, snizuje vysoky tlak a hladinu cholesterolu a zasyti dobfe a na dlouhou
dobu. Télo, resp. stfevo vyuziva také bobtnavé a rozpinavé vlastnosti vlakniny, které umoznuji
potlacit nebo vylécit zacpu. Bohuzel existuje velka spojitost mezi sennou rymou a alergiemi na
syrové obiloviny, protoZe se alergeny skryvaji mnohdy pod slupkou zrnka. Obzvlast bohaté na
vlakninu jsou celozrnné obiloviny, tj. neosSetifené a neloupané obiloviny, ale také ovoce a
zelenina, jako nap¥. jablka, hrusky, vSechny mozné bobule, bambusové vyhonky, ruzi¢kova

kapusta, brokolice, salat, hrasek, fazole a cizrna.
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2. ANALYZA PREDLOHY

Tato kapitola se zabyva prekladatelskou analyzou vychoziho textu. Priklady jsou
uvadény vétSinou vzavorce, kurzivou (konkrétni jevy pak navic jeSté tucné) a
s konkrétnim odkazem na misto v textu. Oznaceni ,0“ s ¢islem stranky odkazuje na

vychozi text (original), oznaceni ,P“ na preklad.

2.1 VNETEXTOVE FAKTORY

2.1.1 Vysilatel

Vysilatelkou a autorkou textu je némecka moderatorka a spisovatelka Ruth
Moschnerova. Autorka byla, jak sama priznava, se svoji postavou léta nespokojena a
proto se tomuto problému zacala intenzivnéji vénovat psanim knih o jidle, stravovacich
navycich a hubnuti. Od roku 2006, kdy vysla jeji prvotina (Stifse Mdrchen - oder wie ich
mich gliicklich nasche), vydala na toto téma celkem c¢tyti publikace. Jeji doposud posledni
vydanou knihou je Die Schoko-Didt - endlich schlank mit Genuss, kterou jsem pouZila pro
svij preklad.

Druhym, sekundarnim vysilatelem je imaginarni Zralok Cokoladka. Je to ,expert

na vyzivu“ a doprovazi text odbornymi komentari.

2.1.2 Intence a o¢ekavany piijemce

Autorka se vprvni fadé snazi presvédcit svoje Ctenare a Ctenaiky, Ze neni
potieba drzet drastické diety a denné sportovat, aby zhubli. Moschnerova li¢i vtipné
anekdoty ze Zivota plnostihlé moderatorky a vysvétluje, jakym zplsobem ji pti hubnuti
pomohla ¢okolada. Autorka piSe odlehCenym a sebe ironizujicim stylem. Text nema jen
ponaucit a pomoct zménit stravovaci navyky, ale i pobavit. Nordova (2009: 127)
doporucuje pro analyzu autorova zameéru analyzovat ,stupen originality“ pouZitych
vyrazd. Pouzitd slovni zasoba je misty velmi originalni, slouzi proto jako dalsi diikaz
hlavni intence autorky: zapiisobit na ¢tenare a pobavit.

Kategorie, na kterou bychom v souvislosti sintenci neméli zapomenout, je
konecny efekt na recipienta. Ten se s intenci (zdmérem) autora nemusi shodovat.

Zajimavé je precist si hodnoceni knihy, které sdileli ¢tenari na nakupnim portalu
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Amazon.de, mozna nejvétsim ndkupnim webu v Némecku. Vysledek je jednoznalny:
¢tenari hodnotili knihu bud’ velmi pozitivné, nebo naopak velmi negativné. Vtipny naboj
a nizkd odbornost knihy miiZe Ctenare totiZz nadchnout, ale také odradit. Tim se
dostavame ke kategorii prijemce.

Piijemcem je predevsim ten, kdo se zajima o nové a netradi¢ni zptisoby hubnuti.
Miize to byt ale i ,Cokoholik®, kterého zajima vse o cokoladé a jejich pozitivnich ucincich
na lidsky organismus. Nakonec vSak mtZe byt potencidlnim recipientem i fanousek Ruth
Moschnerové, ktery sleduje porady, ve kterych ucinkuje a chtél by si precist i jednu z
jejich knih.

Ackoliv se jednd o prirucku s radami jak zhubnout, ktera by se méla uz a priori
zakladat na vysledcich védeckych vyzkumd, prinasi kniha jen malo novych poznatki a
odbornost knihy snizuje humorny jazyk. Proto si myslim, Ze text mtze priliS naro¢ného
Ctenare, napr. odbornika na dietologii, spiSe odradit.

ObtiZné je urcit pohlavi, kterému je kniha adresovana. Autorka voli na roviné
lexikalni vétSinou genderové neutralni vyrazy a na roviné gramatické priibéhové
pasivum. Presto byva nediisledna a neni vzdy ziejmé, zda je text urCen pro obé pohlavi
nebo jen pro Zeny. Misty vyplyva pouze ze sémantiky, Ze je text adresovan Zenam (Da
steht man stundenlang vor dem iibervollem Kleiderschrank und hat dennoch nichts zum
Anziehen. O: 20; Stdndig wird uns vorgeschrieben, wie man auszusehen hat. Mal sind
kleine Briiste im Trend, dann wieder Vollweiber ... O: 29), nékdy byva autorka explicitnéjsi
(Leider neigen wir Frauen dazu, .. O: 22). Na jinych mistech se text vztahuje k obé
pohlavim (Kein Wunder, dass da jeder und vor allem jede so ihr eigenes Pdckchen mit
sich herummschleppt. O: 56). Nedusledné adresovani mohu ukazat na véte, ze které opét
z vyznamu vyplyva, Ze jde spiSe o Zenu neZ o muZe. Autorka vSak pouZila muzsky tvar
slova, ackoliv existuje adekvatni Zenska varianta (..ja! Sie essen. Es gibt allerdings
Kollegen, die tun das ziemlich selten. Deshalb vermagern sich auch von Zeit zu Zeit. O: 11).
Z toho vSeho vyplyva, Ze jsou obecné rady urceny obéma pohlavim, ale vétSinu textu

adresuje autorka Zenam.

Pro sviij preklad jsem se snazila byt dlislednéjsi a adresovat jej Zenam na mistech,
kde tento faktor vyplyva ze sémantiky. V ostatnich ptipadech adresuji text obéma
pohlavim. Cestina bohuzel neumoziiuje byt tak genderové neutralni jako néméina (nema

napt. vSeobecny podmét ,man“). Casté pouZiti pasiva by vceském prekladu
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bylo neptirozené a text by znél toporné, navic se pasivum pro tento typ textu nehodi.

2.1.3 Médium, pragmatika mista a ¢asu

Analyzovana kniha byla vyddna roku 2011 v nakladatelstvi Kriiger, které
zastreSuje tradi¢ni némecké nakladatelstvi S. Fischer Verlag, sidlici ve Frankfurtu nad
Mohanem.

Myslim, Ze by i ¢esky preklad knihy mohl vyjit v kniZzni podobé. Knihy o zdravé
vyZivé a dietach jsou v dnesni dobé docela popularni a jsem presvédcena o tom, Ze by si
tato kniha nasla svij okruh ¢tenari i v ceském prostiredi. Médium pieloZeného textu by
proto zustalo stejné.

Pragmatiku mista nepovazuji za faktor, ktery by se pri vytvareni tohoto prekladu
musel obzvlast zohlediiovat. Myslim, Ze mezi vychozim textem a prekladem neexistuje
prili§ velkd kulturni interference - problematika hubnuti je v dneSni dobé takika
vSudypritomna a rozdily v pristupu k dané problematice jsou spiSe individudlniho neZ
kulturniho charakteru.

Casovy rozdil mezi dobou publikace némeckého dila (2011) a dobou vzniku
prekladu (2012) je nepatrny. Pragmatiku ¢asu proto také nepovaZzuji za faktor, ktery by
Cinil preklad obtiZnym. V originalu se nachazeji vyrazy, které jsou obcas spjaty s dnesSni

dobou a i Cesky text se musi tomuto aktudlnimu jazyku prizptlisobit.

2.1.4 Motivace autorky a funkce textu

Text vznikl na zakladé toho, Ze se autorka snazila 1éta ziskat ,idealni“ postavu
tim, Ze drZela svétoznamé diety a nasledovala rady jak spravné sportovat, aby télo
spalilo co nejvice kalorii. Vysledkem vSech snah byl tzv. jo-jo efekt, ptivodni vaha se ji
vZdy po Case vratila. Snazila se proto spojit prijemné (pozitek z cokolady) s uZiteCnym
(télu prospésné latky obsaZené v kakau a jeho schopnost potlacit hlad) a zjistila, Ze je
cokolada pro zdravy a trvaly Ubytek télesné hmotnosti idedlnim pomocnikem. Zakladni
motivace pro napsani knihy byla zifejmé snaha predat svoje zkuSenosti ostatnim.

Text je velmi komplexni, vykazuje mnoho funkci. Jednou z hlavnich je funkce
sdélovaci - autorka chce predat Ctenari svoje zkuSenosti, rady a poznatky zvédy.
Seznamuje Ctenare s novou, atypickou dietou a vyzdvihuje blahodarné ucinky c¢okolady.

Sdélovaci funkci maji téméf vyhradné také komentare Zraloka Cokoladky.
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Vedle sdélovaci funkce je dominantni téZ funkce expresivni. Text je hodné
subjektivni, v mnohych pasazich odraZi autor¢iny postoje a nazory (Da ich in Bayern
aufgewachsen bin ... 0: 58; Ich persénlich war friiher jemand ... 0: 113).

Treti funkci je funkce apelativni. Moschnerova apeluje na svoje Ctenare, aby se
vzdali drastickych diet, vyzkouseli novy zplisob hubnuti a aby se ridili radami z jeji
knihy. Rady pritom adresuje pfimo ve 2. os. (Natiirlich miissen Sie nicht jeden Tag
Schokolade futtern ... O: 13; Wenn Sie nicht auf Fleisch verzichten wollen... O: 59).

Zminit mizeme také funkci fatickou, ktera se zaméfruje na udrZeni
komunikacniho kanalu. Autorka otazky Ctenare anticipuje a rovnou na né odpovida (Wie
das funktioniert? Ganz einfach. Kakao in der richtigen Dosierung ... O: 13; Ganz ehrlich? Ich
kann Ihnen die Frage nicht eindeutig beantworten. O: 58)

Opomenout bychom neméli ani funkci poetickou. Tato funkce nebyva v téchto
typech texti obvykla. Autorka se vSak rozhodla upoutat svoje ¢tenaie nejen obsahem,
ale i formou. Hry se slovy (Schokohai; Schweinehund) text humorizuji a ozvlastiuji.

Za vedlejsi funkci, ktera je v textu vSak také pritomna, je funkce metajazykova.
Projevuje se napf. v analyze vyrazu ,kakao“ (... ein grofser Fan der ,Theobroma®, so der
botanische Name, der libersetzt librigens , G6tterspeise” heifst... O: 86).

Ackoliv funkce ,zabavna“ nespada do tradi¢ni kategorizace funkci (napf. podle
Jakobsona), je potieba zdiliraznit, Ze i snaha zprostredkovat humor a pobavit Ctenare
patii mezi zakladni funkce vychoziho textu.

Pii prekladu je velmi dilezité vSechny tyto funkce zachovat, nebot jsou klicové
pro vytvoreni stejného efektu na recipienta prekladu. NejobtiZnéjsi je zachovat funkci

poetickou, protoZe se vazZe na konkrétni jazykovy kod.
2.2 VNITROTEXTOVE FAKTORY

2.2.1 Téma, obsah a presupozice textu

Téma textu vyplyva jiz z titulu a nazvl kapitol. Levy (1998: 153-154) rozlisuje
kniZni nazvy popisné a symbolizujici. Popisny nazev podava informaci o tématu knihy,
symbolizujici téma jen naznacuje. Nazev knihy Die Schoko-Didt - endlich schlank mit
Genuss o svém tématu primo vypovida, je tedy popisny. Hlavnim tématem textu je
zdravé hubnuti za pomoci ¢okolady, spravného jidelnicku a vhodnych cvikd.

Text je tematicky koherentni, vSechny kapitoly souviseji s istfednim tématem

knihy. Autorka se vSak v kazdé kapitole vénuje jinému aspektu: vjedné analyzuje
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existujici diety, v dals$i popisuje ucinky cokolady na efektivni hubnuti a vjiné zase
nabada k pohybu a popisuje vhodné cviky.

Podle Nordové (2009: 103) se obsah textu analyzuje na roviné lexikalni. Do
analyzy obsahu vSak musime zahrnout nejen denotativni vyznamy lexémd, ale i
konotativni slozky, které vytvareji ,sekundarni obsah“. I autorka pouZiva nékdy vyrazy,
jejichz konotacni slozka je pro spravné pochopeni dilezita. Pod vyrazem ,Size zero“ (O:
66) se skryva napiiklad tolik ,Zadouci“ a v Hollywoodu bézZna velikost kalhot, ktera
odpovida evropské velikosti 34. Jen nepatrna c¢ast populace Zen miize takovou malou
velikost nosit a ,Size zero“ je vdneSni dobé casto spojovdna sporuchami prijmu
potravy. Autorka tim poukazuje na aktualni trend a americka velikost 0 nese konotace,
které nemuseji byt vSem Ctenariim znamé.

S konotativni slozkou slov, tedy druhotnym obsahem, ktery nebyva vzdy ihned
ziejmy, souviseji i presupozice. I zde si musi prekladatel klast otazku, co jeho recipient
zna a co je naopak potieba vysvétlit nebo opsat. Moschnerova neklade vysoké naroky na
presupozice vychoziho recipienta, vSe totiZ vysvétluje a dopliluje nazornymi priklady.
Vyjimkou je napriklad véta ,wir sind nicht allein“ (O: 115) - naraZzka astronauta Edgara
Mitchella na existenci mimozemstand. Tuto vétu lze chapat jen s piedchozi znalosti
tématu. Ctenar viak ve vétsiné textu Zadné predchozi znalosti mit nemusi.

Domnivam se, Ze pieklad (ktery vznika jen 1 rok po vydani originaluy, jak uZ bylo
feceno) nemusi prekonavat Zadné kulturni rozdily a Ze bude cesky ctenar rozumét
vSemu stejné jako némecky. Pfi vytvareni prekladu jsem proto vétSinou nemusela nic
doplnovat nebo vysvétlovat. Problém odlisnych kultur a jazykl shledavam spiSe na

roviné lexikalni nezZ na obsahové.

2.2.2 Vystavba a ¢lenéni textu, volba prekladovych pasazi

Kniha Ruth Moschnerové je velice riiznoroda, a to jak na roviné obsahové (v
nékterych pasazich autorka hodnoti jiZ existujici diety, v nékterych kapitolach se vénuje
sportu a jinde zminuje tfeba recepty na zdrava jidla), tak i stylové (shledavame
neformdlni a osobity styl u humornych anekdot ze Zivota, ale téZ odbornéjsi pasaze
vénované napriklad latkdm obsaZenym v kakau). Cel4 kniha je rozdélena do péti kapitol,
které se vénuji existujicim dietam, jejich kritice a mytim ohledné hubnuti; dale
cokoladé, jejim blahodarnym uc¢inkim a mytiim; receptiim na zdrava jidla a zarazenim

¢okolady do jidelnicku; druhtim sportu, které urychluji hubnuti a v neposledni radé
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alternativnimu uziti cokolady (napft. jako pletova maska).

Na zakladé tohoto heterogenniho charakteru textu jsem se rozhodla prelozit
rizné pasaze.

Uvod predstavuje uréitou autoréinu konfesi a oplyvd humorem a
,prekladatelskymi oriSky“. Text je velice neformalni a subjektivni. Navic je v ivodu
vysvétleno, kdo je zralok Cokoladka, ktery celou publikaci doprovazi.

Nejcastejsim dietnim omyliim vénuje autorka velkou ¢ast textu, proto jsem tuto
kapitolu zaradila mezi prekladové pasaze také. Navic je zde dobte vidét, jakou funkci ma
Cokoladka a jakym stylem tento priivodce piSe. Cela tato pasaz je ¢aste¢né subjektivni,
castecné jsou zde k nalezeni i poznatky z védy.

Kapitola Cim to, Ze ¢okolddovd dieta zabird? je mozna nejodbornéjsi ¢ast knihy,
proto jsem se rozhodla preloZit i tento typ textu, ve kterém je pouzito jiné lexikum a jina
stylova rovina ne% napt. v Uvodu.

Posledni ¢ast textu, kterou jsem si pro preklad zvolila, je kapitola Snidané, kde
autorka uvadi konkrétni priklad zdravé snidané a vysvétluje, jak si miize ¢tenar sam
pripravit zndmé Bircherovo miisli. I receptiim je vénovana velka ¢ast knihy, proto jsem
ani Ctenare prekladu nechtéla o ¢ast této pasaZe ochudit.

Jak jiz bylo Feceno, existuje vtextu jesté druhy mluvéi: Zralok Cokoladka.
Vstupuje do textu nahodile - nékdy komentuje predchozi text, nékdy vstupuje

doprostred textu, jindy nekomentuje viibec.

2.2.3 Gramatika, syntax, koheze a koherence

Na roviné gramatiky je pro pieklad diilezité poradit si s vSeobecnym podmétem
,man“, do kterého autorka zahrnuje jak sebe, tak ostatni (Das ist praktisch, wenn man
mal durch schwere Zeiten muss. O: 13), a s pasivnimi konstrukcemi (hier werden
Produkte bevorzugt O: 65).

Na zakladé analyzy textu podle Nordové (2009: 131) je potireba si v syntaxi mimo
jiné vSimnout celkové vystavby a délky vét, struktury a druhu hlavnich a vedlejSich vét a
aktualniho clenéni vétného. Dilezité jsou téz kohezni prostiedky na roviné
makrostruktury i mikrostruktury.

Pro lepSi srozumitelnost a udrZeni pozornosti ¢tendre pouZiva autorka spise
kratsi az stiedné dlouhé véty bez slozitych syntaktickych vztahd mezi vétami hlavnimi a

vedlejsimi. V méné formalnich pasazich voli mnohdy zvolaci véty (Dabei ist es so
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einfach! 0: 12), rec¢nické otazky (Was ist denn schon normal? O: 11) a otazky, které
poklada sama sobé (Allerdings stellt sich mir da die Frage, wo fdngt die Moral an, und wo
hort sie auf? O: 59) nebo Ctenari, se kterym timto zptisobem udrzuje kontakt (Raten Sie
mal, wer im Test besser abgeschnitten hat? O: 61).

Koherenci, tj. smysluplnost textu, zajistuje jednak lexikalni ¢i gramaticka koheze,
konektory a informacni struktura textu. Na nékterych mistech textu chybi sémanticka
navaznost mezi jednotlivymi vétami nebo odstavci a véty nespadaji do kontextu (Seit
letztem Jahr ist die Verwirrung bei mir jedenfalls komplett. O: 92). Obcas je také tézké se
orientovat, k ¢emu se autorka vraci - napf. si polozi otazku a k odpovédi se vrati az
pozdéji v textu (Oder kommt es ihnen nur so vor, weil sie auf so vieles verzichten miissen?
[.] Ganz ehrlich? Ich kann Ihnen die Frage nicht eindeutig beantworten. O: 58). Na
urovni mikrostruktury dochazi nékdy ke zvlastni kohezi a logice vét, které v prekladu
vyZaduji ,vylepSeni“ (Es gibt allerdings auch Fdlle von Menschen, die an zu viel
Wasserkonsum gestorben sind, weil sie an Herz- oder Niereninsuffizienz leiden. O: 60; Da
ich zu dem Zeitpunkt sowieso schon eine knallharte Didtvergangenheit hinter und auch
noch vor mir hatte... O: 58; Die Bakterien rdumen Ihren Organismus auf, indem sie giftige
Abfallprodukte lhres Stoffwechsels aufnehmen und abtransportieren. Sie machen satt,
ohne dick zu machen, denn Ballaststoffe werden komplett wieder abgegeben 0O: 115).
V prvnim pripadé se jedna o Spatnou gramatickou kohezi, ve druhém a tretim o Spatnou
lexikalni kohezi.

Z uvedenych prikladi vyplyva, Ze analyzovany text vykazuje nékdy chybnou

kohezi a koherenci, které neni mozné v prekladu prevzit.

2.2.4 Suprasegmentalni prvky

Autorka pouziva Sirokou $kalu interpunkénich znamének. S oblibou vklada do vét
vsuvky ohranicené pomlckami (... wenn die schlechten Zeiten auf sich warten lassen - und
wir wollen mal hoffen, das tun sie wirklich - und stattdessen der eigene Korper irgendwie
wulstig wird... O: 14). Poml¢ku pouziva nékdy téZ misto ¢arky (Tut sie nicht, da sie lieber
mit dem Kopfchen arbeitet - aber sie sieht einfach fantastisch aus. O: 60). V této funkci
slouzi pomlcka k vyraznéjsimu oddéleni dvou vét nebo ke zdiiraznéni.

Dale se vyskytuji v textu pomérné casto také dvojtecky, kterymi autorka uvozuje
nasledujici vétu, ktera odlivodiiuje nebo doplituje predchozi (Sicher ist nur eines: Auch

Schauspieler oder Moderatoren des dffentlichen TV-Geschehens schlafen... O: 10).
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Mezi dalsi, vtextu hojné uZivana interpunk¢éni znaménka patifi otazniky a
vykticniky, které jsou vétSinou soucasti zvolacich vét a fecnickych otazek.

Zminit mohu také tii teCky, které se v textu objevuji vétSinou na konci véty a
znadi citové vyznivani (Wenn es so einfach wdre... O: 62) nebo zamlku (Meiner Meinung
nach zdhlt sie zu den besten Dingen, die sich Gott je ausgedacht hat .. neben George
Clooney natiirlich, aber den diirfen ja leider nicht alle vernaschen. O: 88).

Nakonec se vtextu objevuji také uvozovky, kterymi autorka casto vyznacuje
expresivni vyraz (,Dick-Gen” O: 64) nebo jiné expresivni pouziti jazyka (... Lebensmittel
zu sich nimmt, die ,schwer zu knacken” sind.” O: 69), pripadné téZ neologismus
(,Schokolistin“0: 12).

Obecné lze konstatovat, Ze ¢im je text neformdalnéjsi, tim Castéji a rozmanitéji
autorka interpunk¢ni znaménka pouZiva.

Prekladatel by nemél vSechna interpunkéni znaménka v origindle vérné
kopirovat, protoZe je kazdy jazyk pouZiva trochu jinak a i jejich distribuce byva odlisna.

SnaZzila jsem se proto v prekladu zachovat prirozené pouZivani znamének v CeStiné.

2.2.5 Lexikum a styl

Nordova (2009: 127) uvadi, jakym zpiisobem je mozné analyzovat slovni zasobu:

Bei der Ubernahme von Weértern aus anderen Wortschatzbereichen oder Stilebenen,
metonymischen Vertauschungen, regiolektal oder soziolektal markierten Wértern, Stilfirbungen
etc. kann ebenfalls untersucht werden, ob es sich hier um lexikalisierten, (fiir bestimmte

Textsorten) standardisierten oder aber originellen, kreativen Wortgebrauch handelt.

Slovni zasoba pouZita v textu je velice pestra, autorka pouziva jak stylové nizsi
vyrazy, tieba hovorové (rattenscharf O: 11; hormonbelastetes Zeug O: 59), tak neutralni
nebo vyssi, které spadaji napt. do odborného diskurzu (Arterienmuskulatur O: 90).
Ackoliv je pouzité lexikum rozmanité, je srozumitelnost textu presto zachovana. Podle
komentare Nordové bychom mohli vyvodit, Ze motivaci pro volbu lexika byla snaha o
kreativni a originalni pouZiti jazyka.

Autorka si hraje casto se slovy, ¢imZ text humorizuje a aktualizuje. Slovni hiicky
aplikuje na vyrazy, které maji podobny koten nebo ¢ast slova, ale jiny vyznam (So ein

Schweinehund ist praktisch. [..] Zu viel genascht? Der Schweinehund war
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stirker! [..] Natiirlich ist es bequem, sich jeden Abend den Hintern auf der Couch
plattzusitzen, wihrend man sich leckere Schweinereien (ohne Hund) zwischen die
Kauleiste schiebt. O: 13). Casto voli také neotielé vyrazy a slovni spojeni namisto vZitych,
standartnich (zwischen die Kauleiste schieben (0O: 13) misto napf. in den Mund
schieben/essen; Schnitzel und Co. (O: 58) misto napt. Schnitzel und dhnliches Fleisch;
expresivni a vdaném kontextu neexistujici vyraz vermagern (O: 11) misto abmagern).
S dvojznacnosti slov si autorka hraje také casto, ¢cimZ prekladateli znacné stézuje praci
(Deswegen bekommt der innere Schweinehund in diesem Buch sein Fett weg.. O: 13;
Schokohai O: 14; komme ich wesentlich besser aus dem Quark... O: 114). Nakonec stoji za
zminku také autorciny vlastni neologismy, které text aktualizuji (TV-Moderateuse O: 11;
Schokolistin O: 22).

Pro aktualizaci textu a ziejmé také osloveni mladsich ¢tenarek pouZziva autorka
také nékdy anglicismy (Traumbody O: 66; Size zero O: 66; High Heels O: 92). Ty jsou
v némciné Castéjsi neZ v CesStiné, proto musime pti prekladu zvazit, kolik jich cesky text
,snese“ a nahradit je pripadné ceskymi vyrazy.

Se slovnimi hiickami souvisi také jiny charakteristicky znak autorcina stylového
zabarveni textu: béZné a zaZité metafory oZivuje novym, origindlnim znénim, které se
vztahuje ¢asto na néco konkrétniho. Nejedna se tedy o klasickou metaforu, ve které jsou
jednotliva slova sémanticky nezavisla na celkovém vyznéni, ale oZivenou metaforu, kde
je ¢ast ptivodniho znéni zachovana a ¢ast pozménéna a konkretizovana (Kein Wunder,
dass da jeder und vor allem jede so ihr eigenes Pdckchen mit sich herumschleppt.. O: 56
- puvodni znéni: jeder hat sein Pdckchen zu tragen; nové znéni vyuziva stejné jako
ptivodni dvojznacnost slov: autorka mysli téZz kilogramy, které clovék ,taha“). Dale
oZivuje znamé fraze vyrazem, ktery se v daném kontextu béZzné nepouziva (Wenn das
Selbstbewusstsein mal wieder auf halb acht héngt... O: 11 - ptvodni znéni: die Hose
héiingt auf halb acht). Kromé uvedenych stylistickych postupti se v textu vyskytuji také

ustalend spojeni v nepozménéné podobé (sich zum Affen machen... 0: 11).

2.2.6 Nonverbalni prostiredky

Text prolinaji ilustrace Cokoladky. Na kaZdé pravé strané vrohu se nachdzi
obrazek kresleného 7raloka, ktery Zere tabulku ¢okolady. Zralok nékdy vizualné
doprovazi i své komentaie a nabyva pritom raznych podob. Snazila jsem se formalné

kopirovat original a obohatit i cesky text kreslenou postavickou.
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3. PREKLADATELSKE PROBLEMY A STRATEGIE RESENI

3.1 0VOD

Vsechny prekladatelské postupy vychazeji z prekladatelské analyzy predlohy.
Cilem prekladu je zachovat funkcni ekvivalenci svychozim textem. Jak uZ jsem se
zminila v analyze predlohy, mnoho vnétextovych faktord se v prekladu neméni (napf-.
médium, zamér, funkce). Nejvice je potieba zohlednit odliSnou pragmatiku mista,
protoZe fiktivni adresat prekladu Zije v odliSném jazykovém a kulturnim prostredi. Na
roviné vnitrotextovych faktord je potreba se zamérit predevsim na ekvivalentni lexikum,
syntax a styl.

Text ma nékolik funkci a je obtiZzné je vSechny adekvatné =zachovat.
Nejproblematictéjsi je zachovat v prekladu vtip, slovni hiicky a neobvyklé stylistické
figury. Zarovern je potieba si v originalu vSimnout vSech prvki, které vytvareji humor a
uzplisobit preklad tak, aby v ném humor znél prirozené a nestrojené. ObtizZné je téz
zvolit spravnou vrstvu jazyka, aby preklad nebyl ani prilis hovorovy, ani fAdné neutralni,

ani neprirozené spisovny. Levy (1998: 68) to vystihuje nasledovné:

Jazykové prostiedky dvou jazykl nejsou ,ekvivalentni“, a proto nelze pievadét mechanicky.
Nekryji se presné vyznamy a jejich estetické hodnoty. Proto je preklad tim obtiZnéjsi, ¢im vétsi je
uloha jazyka vumeélecké vystavbé textu. [..] V predloze jsou latentné obsaZeny nékteré
sémantické a stylistické hodnoty, totiZ takové, které jsou soucasti sdélovaciho imyslu a slohového

zaméreni, které vSak autor nemize z jazykovych divodi vyjadrit.

Pfi prekladu tohoto typu textu je proto nutné zaznamenat vSechny sémantické a
stylistické hodnoty vyrazi a pokusit se je adekvatnimi ceskymi prostredky pievést.

Ackoliv nenif mozZné rozliSovat preklad ,vérny“ a ,volny“ — obé kvality jsou totiz
nepostradatelné (Levy 1998: 89) - rozhodla jsem se u tohoto typu textu priklonit se
spiSe k vétsi mife volnosti. DileZité je, aby preklad pulsobil autenticky a prirozené a
obCasny odklon od vérnosti je obzvlast kvili odliSnym jazykovym a stylovym
prostfedkiim (a mnohdy také kviili nulovému ekvivalentu) nevyhnutelny. Levy (1998:
40) rozliSuje téZ preklad iluzionisticky a antiiluzionisticky: ,lluzionistické metody
vyZaduji, aby dilo vypadalo jako predloha, jako skutecnost. [...] A tak vi i ¢tendr prekladu,
Ze necte origindl, ale Zddd, aby preklad zachoval kvality origindlu.” V ptekladu jsem se

rozhodla tyto poZadavky iluzionistického prekladu nasledovat.
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3.2 LEXIKALNI, STYLISTICKE A GRAMATICKE PROBLEMY

Nejvice prekladatelskych problémi jsem musela teSit na roviné lexikalni a
stylistické. V prvni rade se jedna o problém slovnich hiicek. Autorka si hraje se slovy a
vytvari paralely na zakladé podobného znéni nebo spole¢né ¢asti slova (Schweinehund -
Schweinereien ohne Hund 0O: 13). Vtéchto pripadech nebylo vZdy moZné nalézt
odpovidajici ekvivalent, ktery by pracoval také s paralelou (Iddovat se dobrotami P: 10).
Nékdy se jedna o dvojznacnost, kterou jsem v prekladu zachovala (Didtprodukte machen
schlank. Genau - allerdings nur den Geldbeutel. O: 65 = Dietni vyrobky zpiisobuji tibytek
hmotnosti. Presné tak - ale jen hmotnosti penéZenky. P: 17; In Amerika ist es schon Idngst
ein Trend mit - wie soll ich sagen - durchschlagendem Erfolg O: 66 = Tento zpiisob
hubnuti se - jak bych to méla sprdvné nazvat? - na vrchol sldvy doslova protlacil. P: 18;
Frei nach dem Motto: Bei mir lduft’s wie geschmiert, dank Flutschi passt mir nun Size
zero! 0: 66 2 Plati zde ,kdo maZe, ten jede", ale tak trochu jinak: kdo maZe, tomu sedne
velikost 34! P: 18). Nékdy bylo potreba dvojznacny némecky vyraz opsat v ¢estiné dvéma
vyrazy (Was klingt wie eine miide Ausrede O: 70 - Ackoliv to zni jako vymluva ¢i projev
rezignace P: 20).

Neologismy nebo vyrazy, které jsou vdaném kontextu priznakové, jsem prevzala
bud’ doslovné a ponechala stejnou strukturu vyrazu (Knittlova, 1995: 9), jedna se tedy o
kalk (Schokolistin O: 12 = ¢okolistka P: 10), adaptovala (vermagern O: 11 - pohubnou P:
9) nebo jsem zvolila pouzivany cesky vyraz (TV-Moderateuse O: 11 -> rddoby
moderdtorka P: 9).

Jako skutecny ,prekladatelsky oriSek” se ukazal vyraz ,der innere Schweinehund®,
se kterym autorka déle v textu pracuje. Ce$tina nema piimy ekvivalent a bylo proto
nutné vymyslet jiné zvife nebo jinou postavicku, kterd by byla némeckému vyrazu
funk¢éné ekvivalentni. ,Otesdnek, ktery v kaZdém z nds Zije” (P: 10) sice ztraci trochu
konotaci ,liného“ tvora, presto je moZné s timto vyrazem pracovat potom stejné jako
s vyrazem ,der innere Schweinehund”. ProtoZe je otesanek nenasytny, ztélesiiuje chut
k jidlu, ktera zase chybi v némeckém vyrazu. Zaroven jsem si v tomto odstavci dovolila
asi nejvétsi volnost v celém prekladu. Prekladatelska reSeni maji presto stejnou funkci a
stylova rovina je také zachovana. Rozhodla jsem se vSak zménit elipti¢nost originalu a
adresuji pasaz piimo ¢tenarce (Zu viel genascht? Der Schweinehund war stdirker! Keinen
Bock auf Sport? Verurteilt den Saukdéter! Lieber Fernsehen als Wische sortieren? Dieses

Hundeferkel! O: 13 2 Prehnala jsem to s mlsdanim? Jo, ale byl to otesdnek, kdo Fikal,
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Ze nechce jen jednu susenku, ale vsechny. Nechtélo se mi sportovat? Zapirat to nebudu.
Ale zas to byl ten liny tlustoch, kdo mé premluvil, abych ziistala doma, miiZe za to
on! Sedla jsem si pred televizi, misto abych prebirala prddlo? Vyrid'te si to s otesdankem,
ten mé k tomu navedl! P: 10).

Podobny problém nastal u vyrazu ,Schokohai“. V ¢eStiné se tomuto hnédému
zraloku 1ikd jen odborné ,svétloun Bonaterriiv, némcina se inspirovala hnédym
zbarvenim zvifete a pouzivd méné odborny vyraz ,Schokoladenhai“. Vznika tu
vyznamova paralela mezi skutecnym zviretem a figurkou, ktera doprovazi cokolddovou
strategii. ,Zralok Cokoladka“ sice skute¢né v zadném mofi neplave, na rozdil od
»Schokohai“ v8ak stylisticky evokuje kreslenou postavicku, ktera je v knize zobrazena.
Ztratila se tak pouze paralela mezi skute¢nym zviretem a ¢okoladou.

Anglicismy jsem vétSinou prekladala, vyjimkou je napf. uZz i v ceStiné zaZité
adjektivum ,,sexy“ (O: 92, P: 27). Pro vyrazy, které v ceském Uizu nebyvaji obvyklé, jako
je ,Size zero“ (0: 66), ,Traumbody“ (O: 66) a ,High Heels" (O: 92) jsem se rozhodla
pouzit adekvatni cesky vyraz: ,velikost 34“ (P: 18), ,télo“ (P: 18), ,vysoké podpatky“
P: 27). Slova jsou samoziejmé vytrzena z kontextu, proto si neodpovidaji 1:1 (spravné
by bylo ,,vysnéné/idedlni télo“ a ,boty na podpatku®).

Co se tyCe odbornych vyrazli, tak jsem chemickou slouc¢eninu ,N-
Phenylpropenoyl-L-aminosdaureamide” (O: 90) konzultovala s odbornikem a ackoliv to
vypada, Ze se Cesky preklad ,N-cinnamoyl alfaaminomono a dikarboxylovych kyselin”
(P: 26) od predlohy uplné odchyluje, spoléham na to, Ze se odbornik na chemii nemyli.
V némeckém originalu doslo ve slové ,Heliobacter pylori“ (O: 91) k preklepu, v ¢estiné
jsem zachovala spravny vyraz ,Helicobacter pylori“ (P: 26). Ve slové ,theobromin“ by
zlstalo ,h“ v Cisté odborném textu, zde jsem ponechala vyraz v méné odborném znéni
,2teobromin“ (P: 26).

Némecka kompozita se do CeStiny prekladaji vétSinou dvouslovnym vyrazem,
nékdy také opisem nebo vedlejsi vétou. V prekladu jsem si vystacila vétSinou
dvouslovnym vyrazem (Dauer-Didterin O: 12 2 vécnd dietdrka P: 9; Geschmackstrdger O:
65 2 nositel chuti P: 17), nékdy opisem (Morgenmuffel O: 112 - Nejsem totiZ zrovna
ranni ptdce a byvam po rdnu docela neprijemnd. P: 28).

Citoslovce a castice jsem casto neprevadéla stejné, ale prizplsobila jsem je

ceskému Uzu, i kdyZ to misty znamenalo prostiedek vynechat nebo celé  znéni

39



verbalizovat: aber hey! Was ist denn schon normal? (0: 11) = ale co je dneska normadlni?
(P: 9); Auf alles, was Spafs macht, verzichten? Né. (0: 12) > Zrict se vsech radosti? Ani
ndhodou (P: 10).

Jak uZ jsem se zminovala v analyze predlohy, pristupovala jsem kadresovani
Ctenaii/Ctenarek zjazykovych a nékdy i sémantickych divodi trochu odliSné nez
autorka. Pokud je pravdépodobné, Ze se text tyka jen Zen, nahradila jsem genderové
neutrdlni vyraz substantivem v Zenském rodu (... Schauspieler oder Moderatoren des
Offentlichen TV-Geschehens schlafen, atmen und - ja! Sie essen. Es gibt
allerdings Kollegen, die tun das ziemlich selten. Deshalb vermagern sie auch von Zeit zu
Zeit (0: 11) - ... herci nebo moderdtori televiznich uddlosti také spi, dychaji a ... ano!
Dokonce i jedi. ACkoliv nékteré moje kolegyné sahnou po jidle opravdu, jen aby se nereklo.
Proto také cas od cCasu pohubnou. P: 9). Na mistech, kde to nezatéZovalo text, jsem
pouzila oba rody (fiir uns alle ... die wir bereit sind O: 14 - nds vsech, které nebo kteri
jsme ochotny Ci ochotni P: 11). Kde se text vztahuje na obé pohlavi (tfeba vSeobecny
podmeét ,man“) nebo kde by ,y“ v minulém pricesti tzv. bilo do oci, pripadné by jina
Zenska varianta ptlisobila neprirozené, nechala jsem neutralni muzsky tvar (wer seinen
Beschdftigungsschwerpunkt auf sein Gewicht legt O: 12 = Ze ten, kdo se bude cely den
zabyvat svoji vdhou P: 9), ale vétSinou adresuji text Zenam (Sollten Sie tatsdchlich
~Schwere Knochen“haben O: 56 - Kdybyste méla skutecné ,tézké kosti“ P: 12).

Potom bylo potreba vyresit aktualizované metafory. Ve vétSiné pripadi bylo
mozné vymyslet adekvatni cesky ekvivalent (wenn das Selbstbewusstsein mal wieder auf
halb acht hingt O: 11 2 kdyZ mdm sebevedomi zase jednou na bodu mrazu P: 9). U
béZnych frazi se rovnocenny cesky prostiedek nachazel snadnéji (sich zum Affen machen
0: 11 > délat ze sebe Saska P: 9).

Na roviné gramatiky doSlo v prekladu nékdy ke zméné slovesného rodu, a to
hlavné ke zméné pasiva na aktivum (Abends sollte ... darauf verzichtet werden O: 68>

Vecer byste si ho ... ddavat neméli. P: 19)

3.3 PROBLEMY NA SYNTAKTICKE ROVINE

Na roviné syntaxe bylo potfeba zamérit se na délku a druh vét, interpunkci,
kohezi a koherenci.
V délce vét jsem se prizplsobila predloze: pokud to bylo mozné, zachovala jsem

pribliZznou délku vét i v Ceském textu. Druh vét se v prekladu vétSinou také
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nezmeénil, a to plati obzvlast pro recnické otazky (Was ist denn schon normal? O: 11 2>
ale co je dneska normdlni? P: 9) a zvolaci véty (Dabei ist es so einfach! O: 12 > Pritom je
to hracka! P: 10).

Interpunkci jsem se snazila dodrZet stejnou, pokud to bylo v souladu s ¢eskym
uzem. Jinym zpisobem jsem nékdy resSila dvojtecky (Aber: Fleisch darf etwas besonderes
bleiben O: 59 = Mélo by ale ziistat nécim vyjimecnym. P: 13) a vsuvky mezi pomlckami
(Natiirlich gibt es von Natur aus — ungerechterweise — Menschen O: 69 2 Je to sice
nespravedlivé, ale samoziejmé existuji lidé P: 19).

Ke zménam doSlo v kohezi a koherenci, ale ktomu se vyjadiim jeSté

v prekladatelskych posunech.

3.4 GRAFICKA PODOBA A CLENENI TEXTU

SnaZila jsem se prevzit grafickou podobu textu (font, ne/odsazeni, obrazky) jak
nejlépe to bylo mozné. Proto jsem také napt. neodsazovala prvni odstavce. V textu je u
nadpisu ,Zralok Cokoladka*, ktery se nachazi u kazdého komentare tohoto sekundarniho
mluvciho, pouzit jiny font neZ ve zbytku textu. Font jsem v prekladu zachovala
CGAEEMOE BOCOEEANELD, akorat na dkor &eské diakritiky, kterou toto pismo
nepodporuje. Nemyslim si vSak, Ze by to ptisobilo rusive.

V makrostruktuie nedoSlo v porovnani k predloze k Zadné zméné.
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4. PREKLADATELSKE POSUNY

Prekladatelské posuny jsou nutné zmény v prekladu, které jsou dany
nedostatkem primého ekvivalentu v cilovém jazyce. Vtéto casti prace budu

analyzovat jednotlivé posuny podle teorii Jitiho Levého (1998).

4.1 OCHUZOVANI SLOVNIKU

Levy (1998: 139) rozlisuje tfi typy stylistického ochuzovani slovniku:

a) uziti obecného pojmu misto konkrétniho piesného oznaceni,
b) uziti stylisticky neutralniho slova misto citové zabarveného,

¢) malé uziti synonym k obménovani vyrazu.

V prvnim pripadé se jedna v podstaté o jev generalizace - konkretizace. Druhy
piipad mizeme zahrnout do kategorie intenzifikace — nivelizace a stylového ochuzeni.

Ke generalizaci doSlo u vyrazl, které nemaji primy ekvivalent nebo nezni
v daném kontextu spravné (Probieren Sie stets neue Geschmacksrichtungen aus O: 71
- Experimentujte snovymi chutémi P: 21; Marotten O: 113 - ndlady P: 28;
Kidneybohnen O: 115 - fazole P: 29). Tento posun jsem kompenzovala konkretizaci na
jinych mistech (Die Sarden essen ihr Schwein auch nicht jeden Tag. O: 59 2 Sardiriané si
svoje oblibené veprové taky neddvaji kazdy den. P: 13; Dann ging es aber steil bergauf mit
der Schoko-Karriere O: 86 = Pak nastal velky vzestup obliby ¢okoladového bobu P: 23).

Preklad je stylové ochuzeny na mistech, kde nebylo moZné najit adekvatni
ekvivalent (alte Verhaltensweisen iiber Bord zu werfen O: 13 2 je tézké se starych
ndvykii zbavit P: 10; komme ich wesentlich besser aus dem Quark O: 114 2 dokdZu se
po rdanu daleko lip vzpamatovat P: 28). Na druhou stranu jsem se snazila i tuto ztratu
kompenzovat na jinych mistech (Ich bin davon iiberzeugt, wer sinen
Beschdftigungsschwerpunkt auf sein Gewicht legt, vergisst, dass das Leben dariiber hinaus
noch andere Inhalte zu bieten hat. O: 12 2 Jsem presvédcend o tom, Ze ten, kdo se bude
cely den zabyvat svoji vahou, zapomene, Ze opravdovou vahu maji v Zivoté tiplné jiné
veci P: 9; Zum Gliick dndert sich das gerade wieder. O: 87 - Nastésti se ted’ zacind

blyskat opét na lepsi casy. P: 23).
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4.2 INTELEKTUALIZACE

Podle Levého (1998: 145) dochazi ve Spatném prekladu ke trem typlim

intelektualizace:

a) zlogictovani textu,
b) vykladani nedoieceného,

¢) formalni vyjadrovani syntaktickych vztah.

SnaZila jsem se ,zlogictovat” text jen na mistech, kde to ¢eStina vyzaduje (Es gibt
allerdings auch Fdlle von Menschen, die an zu viel Wasserkonsum gestorben sind, weil sie
an Herz- oder Niereninsuffizienz leiden. O: 60 > Vyskytly se ovS§em i pripady, kdy
nadmérnd konzumace vody zpiisobila smrtelné selhdani organii - a to u lidi, kteri trpéli
Spatnou funkci srdce nebo ledvin. P: 14; Da ich zu dem Zeitpunkt sowieso schon eine
knallharte Didtvergangenheit hinter und auch noch vor mir hatte.. O: 58 = ProtoZe
jsem uZ tenkrdt méla za sebou a také pred sebou péknych pdr tvrdych diet P: 13; Die
Bakterien ... Sie machen satt, ohne dick zu machen, denn Ballaststoffe werden komplet
wieder abgegeben O: 115 -2 bakterie ... Vldknina vds zasyti, ale nedoddvd télu Zddné
kalorie, protoZe ji télo zase vsechnu vylouci P: 29). Do kategorie ,zlogi¢tovani“ textu je
mozné zaradit i vysvétleni, kdo je Zralok Cokolddka a doplnéni odborného nazvu
(svétloun Bonaterriiv).

Obcas jsem pro lepsi porozuméni v prekladu dodala informaci, ktera byla
v predloze pouze implicitné pritomna. Levy (1998: 146) piSe, Ze jsou implicitni
informace mnohdy soucasti stylu: ,mista neurcenosti jsou vsak stejné diileZitou soucdsti
vystavby dila jako vyznamy vyjddrené”. V prikladech, které zde uvadim a kde jsem se
rozhodla text nécim doplnit, styl vSak porusSen nebyl: AufSerdem erlést er uns durch ,die
Belohnung davor” von dem Druck, den Teller leer essen zu miissen, um an ,das Beste zum
Schluss“ zu kommen. 0: 13 = Clovék je zvykly ddvat si ,to nejlepsi nakonec”, a proto &asto
vyjidd cely talit. Tentokrdt dostanete sladkou tecku hned na zacdtku, takZe neni tireba se
prejidat. P: 10; von Jo-jo zu Jo-Jo O: 59 - ale vysledkem jeho snah byl pokaZdé jen jojo-
efekt. P: 14; der klassische ,Reistag” 0: 68 > klasickd jednodenni ,,ryZova dieta“ P: 19.

K formalnimu vyjadreni syntaktickych vztaht jsem se priklonila opét jen tam, kde
to bylo pro lepSi porozuméni nutné nebo v ceském textu prirozenéjSi (Weglassen,
Austesten, Bioresonanz .. Manchmal geniigt schon ein Verzicht auf bestimmte

Nahrungsmittel... 0: 70 = Staci vyradit potravinu z jidelnicku, nechat se otestovat
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na rezistenci vii¢i ni, podstoupit biorezonanci... Nékdy se potiZi zbavite i tim, Ze urcitou

potravinu ... vynechdte ... P: 20)

4.3 VYNECHANI

K vynechani by v prekladu dochazet nemélo. Ojedinéle jsem se vSak musela pro
tento prekladatelsky postup rozhodnout, a to kvili chybéjicimu jazykovému
ekvivalentu. Ackoliv je text timto stylisticky ochuzen, nedochazi ke ztraté dulezitého
nositele vyznamu (leckere Schweinereien (ohne Hund) O: 13 - dobroty P: 10; eine
dunkle, die oft auch als herbe oder Bitterschokolade bezeichnet wird O: 88 =2 tmavd
neboli horka ¢okoldda P: 24).
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RESUME

Kniha Ruth Moschnerové je z hlediska jazyka a stylu prekladatelsky zajimava,
preklad si vSak musel tim pddem poradit i s obtiZnéjsimi misty. Problémy se vyskytly
hlavné na roviné lexikalni a stylistické, a to predevsim kvili nekonven¢nimu lexiku,
slovnim hrickdm a netradicnimu uziti metafor. Dualezitym rysem predlohy je také
mnozstvi riznych funkci, ktery dany text vykazuje. Cilem kazdého prekladu je zachovat
funkéni ekvivalenci s vychozim textem a proto bylo nezbytné, aby se i v tomto piekladu
zadna z funkci neztratila. Pri prekladu bylo téZ nutné zachovat vSechny prvky humoru,
které tvori dtlezitou soucast celkového charakteru textu. Nejvétsi posuny vznikly na
roviné intelektualizace. Zlogictovani textu a vykladani nedoteceného bylo vSak pro lepsi
srozumitelnost prekladu mnohdy nutné. Dalsi posuny vznikly téZ stylovym ochuzenim.

Tyto ztraty byly vSak na jinych mistech prekladu kompenzovany.

From the perspective of the language and style, Ruth Moschner’s book is an
interesting translation task, although it has some difficult passages to deal with.
Translation problems came along due to the use of unconventional vocabulary and
metaphors, as well as word plays. An important feature of the source text is the variety
of its functions. The aim of every translation is to preserve the functional equivalence of
the source text and it was therefore essential not to lose any of these functions in the
translation. It was also necessary to preserve all the humorous elements, which form
a substantial part of the general character of the source text. The biggest shifts occurred
on the level of intellectualization. However, making the text more logical and explicating
of what remained unsaid was often necessary for better understanding. Other shifts
were caused by less colourful stylistic expressions, but these losses have been

compensated in other parts of the translation.
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