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arodila jsem se v Praze v porodnici u Apoli-

nare do rodiny televizniho stfihace Tomase
Klenota a absolventky vysoké umélecko-pramyslové skoly
Aleny Repové.

V rodiné mé matky bylo nékolik umélct, napt. strycek Vla-
dimir Repa byl herec. Do rodiny patfil také inzenyr Miroslav
Repa, ktery se podilel na navrhu a vystavbé ¢eskoslovenského
pavilonu na svétové vystavé v Montrealu — EXPO 1967.

Palro¢ni Alenka



Rodice

Vystudovala jsem obchodni akademii v Resslové ulici
a vdala jsem se za Jifiho Kr¢ina.

V roce 1979 se mi narodil syn Jakub, ale celkova situace
v Ceskoslovensku pro mé byla skli¢ujici. Mdj otec byl vyho-
zen z prace, protoze v roce 1968 natacel porady o prepadeni
Ceskoslovenska ruskymi vojsky, a ja jsem se netspésné snazila
dostat na fakultu zurnalistiky. To v§e mé otravilo.

Syn Jakub



S manzelem jsme se tedy rozhodli, ze odejdeme z Cesko-
slovenska a emigrujeme do Kanady.

V listopadu 1979 jsem sebrala svého ani ne ro¢niho syna
a v Tatfe 603 jsme odjeli do Vidné. Zamérné zminuji typ auta,
protoze jsme jeho prodejem ziskali penize na obzivu. Rakusa-
né byli z Tatry 603 u vytrzeni, protoze znali z Ceskoslovenska
jen samé skodovky. V Rakousku jsme se dostali do ,$lechet-
nych rukou” rakouskych vystéhovaleckych organt, presné re-
¢eno do sbérného emigrantského lagru pro uprchliky s ndzvem
Traiskirchen. Privitani nebylo zrovna nejvrelejsi. Rozdélili zeny
a muze, svlékli nds donaha a nahnali nas do sprchy... Asi aby
z nas smyli komunizmus? Vzali nam otisky prstti a nechali nas
2 dny na samotce, nez zjistili, kdo jsme.

Pak jsme mohli byt jako rodina v jedné cele. Trvalo asi
10 dni, nez nas poslali do jiného mésta. Rodiny posilali do
,gasthofu” ve Vidni. Méli jsme stésti, poslali nas do Vockla-
brucku nedaleko Innsbrucku, kde jsme stravili necelé 2 roky,
nez jsme se dostali do kanadské Ottavy.

Privitani v Ottawé ceskymi rodinami bylo pfijemné, po-
mohly ndm, nez jsme si nasli praci a byt.

Mné se ale Ottawa nelibila. Je to hlavni mésto a tenkrat
tam nebylo pro vystéhovalce bez kanadskych dokladd mno-
ho pracovnich pfilezitosti. Rozhodli jsme se tedy odejit do
Toronta, ale nejdfive jsme si museli najit praci. Dojizdéli jsme



na pohovory a ja jsem konec¢né dostala praci u YSL jako vi-
zazistka. Samoziejmé jsem méla uz praxi z Rakouska, kde
jsem pracovala u Diora, a také z Ottawy, kde jsem pracovala
v parfumerii pro mnoho znacek.

Nové mésto, nova prace a novy zivot zacinaly formovat
moji kariéru, ktera predtim byla jen obzivou. Co ale nadélate
s komunistickym ekonomickym vzdélanim na zapadé?

Musela jsem rychle pfemyslet, ¢im chci byt ,az vyrostu”.
Asi jsem zdédila talent diky gentim z mé rodiny a tak jsem
se dala na cestu vizazistky. Vzdy jsem milovala svét televize
a filmu, takZe to byla moje pfirozena volba.

Prace u Chanelu, kde jsem pracovala jako instruktorka a vi-
zazistka, mi umoznila cestovat do Ameriky. Zjistila jsem, Ze se
mi vice libi pravé tam.V Americe se objevilo vice pfileZitosti
a i zivot se mi tam zdal zajimavéjsi nez v Kanadé. Nadale
jsem vsak v Kanadé zlstavala a pracovala, ale chtéla jsem
najit uplatnéni v televizi nebo ve filmu.

Na dal$im konkurzu na vizazistku pro film jsem se setkala
s mym budoucim druhym manzelem. Byla jsem jiz 3 roky
rozvedend a on byl producentem tohoto televizniho filmu.

Méla jsem stésti, ale rychle jsem se musela naucit specialni
make-up (razné jizvy, modfiny a rany). Kdyz se mé zeptali,
jestli to ovladam, samozriejmé jsem kyvla. Hned jsem bézela
do knihkupectvi, abych si o tom koupila knihu. Uméni a laska
se spojily a tak jsem se vdala za Davida Tomse, spisovatele
a producenta kanadské televize CBC.



Moje kariéra zacala licenim pro CBC na Zimnich olympij-
skych hrach v Calgary v roce 1988, kde jsem pracovala pro
Marii Shriver, budouci zenu Arnolda Swarzeneggera.

Jako dnes si vzpomindm na to ¢asné studené rano, kdy
jsem musela zapnout baterii auta do zasuvky, aby vibec na-
startovalo. Bylo to drama, protoze jsem stejné skoro celou
noc nespala. Ve 3 hodiny rano jsem fr¢ela do studia, o kterém
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jsem jen matné tusila, kde se nachazi. Kdyz jsem dorazila,
spatfila jsem Marii Shriver s kadefnikem, ktery ji chtél natacet
vlasy na natacky. A ona, ze nic takového nechce (jeji vlasy
nikdy natacky nevidély). S hrlizou se na mé podivala a ja
ji slibila, Ze ji po nali¢eni upravim vlasy bez natacek. Tak
zacal muj prvni den nataceni. S Marii jsem se setkala jesté
nékolikrat, hlavné na olympijskych hrach, a ona si mé vzdy
pamatovala jako svou ,zachrankyni”, jak mé pozdéji nazvala
na jedné party.

A jak ¢as bézel, rodily se mé pracovni uspéchy a kotrmelce
v CBC.

Na osmi zimnich a letnich olympijskych hrach jsem se se-
znamila s osobnostmi z televize i s velkym mnozstvim sportov-
cl a s jejich zivotnimi piibéhy. Setkavani s umélci a sportovci
by vydalo na samostatnou knihu.



WORLD FIGUAE SKATING CHAMPROMEHIPS.
MISTROVETWI SVETA ¥ KRASORRAUSLEN

S bratrem Tomasem Klenotem na MS svéta
v krasobrusleni v Praze 1993

V roce 1993 jsem se seznamila v Barceloné s Céline Dion.
Obé jsme mély angli¢tinu jako druhy jazyk a obé jsme zacinaly
svou kariéru.

V roce 1994 jsem se uUcastnila svatby Céline s Renée
Angélilem v Montrealu. Jeji svatebni korunka byla velice
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tézka, zplisobovala ji otlaceniny na hlavé a mym utkolem bylo
jejich zamaskovani. Celou svatbu jsem si natacela. Céline
mé pozadala, abych video nikde neukazovala, to bylo vse.
Dodnes video zhlédla jen ma rodina a je uloZzeno v rodin-
ném sejfu. Milovala jsem praci s Céline. Je velmi pfirozena
a mild a hodné se podoba svému otci, kterého jsem méla tu
Cest také poznat.

Ke konci roku 1999 odjela Céline s manzelem do Las Vegas
a ja jsem jela do Prahy pracovat na nékolika projektech. Po
celych 5 let prace s Céline jsem pracovala i s jinymi hvézdami,
jako jsou Shania Twain, Janet Jackson, Cher, David Foster, Neil
Younge, a s mnoha dalsimi, ktefi nejsou v Evropé tak znami.






Chtéla jsem zkusit stésti i v Praze, ve svém rodném mésté.

Seznamila jsem se s mnoha ¢eskymi a slovenskymi celebritami
a s nékterymi jsem i pracovala.

Otevrela jsem si v Praze salon v hotelu Le Palais. P¥i pu-
sobeni v Praze jsem pochopitelné zanedbavala svého muze.
Chtél, abych se vratila. Nemohla jsem ale hned, méla jsem
prece salon a praci. Navrhla jsem mu, Ze si ddme pauzu. Po
nékolika letech jsem se vratila zpét na severoamericky kon-
tinent. Do Kanady. Jenze pauza u muZze asi znamena néco
jiného nez u zeny anebo jsem byla naivni. Rozesli jsme se. Byl
to fantasticky muz, ale ja jsem si myslela, Ze trava je zelengjsi
na druhé strané. Neni. To jen tak na okraj.
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A nasla jsem dalsiho skvélého muze a potieti jsem se vdala,
tentokrat za nuklearniho fyzika Roberta Buchera.

Pracovala jsem v kanadské televizi na rdznych poradech
jako Dancing with Stars, Junos, Country music Awards, na
filmech a hudebnich videoklipech. Seznamila jsem se s mno-
ha dal$imi zajimavymi a znamymi umélci, mezi nimiz byla
i Lady Gaga. Zacala jsem pracovat jako umélecka rezisérka
televiznich poradu a pfi jednom takovém jsem se seznamila
s hereckou, nyni spisovatelkou Suzanne Somers.

Suzanne pise knihy o bioidentickych hormonech, jak pred-
chézet stari, o toxinech a boji proti nim a o dalSich tématech,
ktera jsou spojena s anti-agingem. Jeji knihy jsou bibli moderni
americké Zeny. KdyZz mé pozvala na jeji seminar, nadchlo mé

Nevésta s kamaradkami
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jeji zapaleni a znalosti, které méla o vsech moznych metodach
jak se udrzet vitalni a zdrava. Po néjakém case jsem s ni na
Floridé na téchto seminarich zacala spolupracovat.

Kdyz jsem pfijela po néjaké dobé zpét do Prahy, zacala
jsem podobné semindafe organizovat i zde. Uspéch mély u ci-
zinek, ale Cesky se stale z ucasti vymlouvaly — musim domd,
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musim hlidat vnoucata, musim vafit atd. Zorganizovala jsem
¢tyfi seminare. Prislo na né pouze asi 120 c¢eskych zen.

Rozhodla jsem se, kdyz lidé nejdou k Mohamedovi, Mo-
hamed prijde k nim domd. A proto jsem napsala tuto knihu.

Doufam, Ze si Zeny najdou cas si ji precist a udélaji si
vlastni Gsudek, jak zit zdravé a byt stastné ve svych rodinach,
které tak miluji.

Ale nezapomeiite, NEJSEM LEKAR. Mam ale hodné zku-
Senosti s tim, o ¢em v knize pisi (diskuze s lékafri, vlastni
zkusenosti, diskuze se zenami a seminare). Také hodné cestuji

severoamerickém kontinentu. Doufam, ze jesté napisi nékolik
knih...



ProC se uz necitime
jako drive a co
je to starnuti




ontinualni prodluzovani zivota je skutec-

nost, kterou statistika sleduje jiz dlouhou
dobu. Ve 20. stoleti se primérna o¢ekavana délka Zivota zvy-
Sila dvakrat a v roce 2020 dosdhne primérna délka zivota
85 let. Hlavni faktory, které ovlivnily tuto skutecnost, jsou lepsi
hygiena a ustup détské umrtnosti.

MUSIME VEDET, Ze kazda treti Zzena star§i 75 let ma
osteopordzu a zlomeniny obratli a kazdy paty ¢lovék mezi
75-85 lety ma znamky Alzheimerovy choroby, ve véku pres
85 let je to uz kazdy druhy.

To neni zpUsob starnuti, ktery bychom si prali. Ackoliv se
pritom jedna o zcela odlisna onemocnéni, jejich klinické pro-
jevy maji spole¢ny zaklad — proces starnuti.

V popredi naseho zajmu neni piekonani délky Zivota a véc-
né mladi, ale kvalita Zivota.

Proto je nutné zacit s osobnim preventivhim programem
co nejdfive, jak je to jen mozné.

A VERTE MI, Ze musime sami znat réizné metody, jelikoz
lékari maji stale vice pacientd a ¢as na dlouhé individualni
prohlidky je jiz historii. Musime byt informovani o moznostech
a védét, na co se zeptat odbornych Iékaru, ktefi nam pak poradi.

U Homo sapiens jsou mozné cesty starnuti zasadné od-
lisné. Udrzovani Zivota ¢lovéka ma biologicky smysl pouze
tak dlouho, dokud se rozmnozuje a tim slouzi zajmu svého
druhu. Pozdéji, kdyz jsou potomci dostatec¢né velci, jiz neni
zadny davod, aby se zivot udrzoval.



V ramci anti-angingové mediciny se snazime zpomalit star-
nuti. Neexistuje pouze jedna, ale mnoho teorii, které ovliviiuji
faktory starnuti.

Chemicky proces oznacovany jako oxidace probiha takto:
Pasobenim volnych radikald stroj zestarne a zrezavi.

U lidi probiha starnuti také vlivem oxidativnich substanci —
volnych radikald, které se vytvareji vlivem zevniho prostied:.
Mezi tyto vlivy Ize zahrnout UV zéfeni, koufteni, jedy z okol-
niho prostfedi anebo chemikalie, které jsou vSude okolo nas,
napf. praci a Cistici prostfedky atd.

Volné radikaly jsou molekuly, v jejichz strukture chybi je-
den elektron. To jim umoznuje neobycejnou moznost reakti-
vity, pfi které se snazi chybéjici elektron ziskat z jiné vazby.
Tim poskozuji vazby dalsich molekul a z téch se pak stavaji
dalsi volné radikaly. To je zjednodusené vysvétleni, skute¢nost
je mnohem slozitéjsi. Pro nasi potiebu je to ale dostacujici
a pochopitelné. Vznika fetézova reakce a dochazi k poskozeni
bunécnych organel, zejména mitochondrii, které jsou zdrojem
energie pro bunky téla.

Buriky dostavaji stale méné energie, radikaly se shromaz-
duji a organizmus starne.

Dalsi a velice nebezpec¢ny vliv na organizmus ma cukr. P¥i
velkém mnozstvi se krevni cukr (hladina glykemie) vaze na
bilkoviny a vytvari nepruzné vazby, které ztraceji flexibilitu
a pavodni funkce a jsou dal$im faktorem starnuti.



U¢inky hormoni hraji pti starnuti také velkou roli. O celé
fadé hormonu se vi, Ze jejich produkce ve stafi klesd, u jed-
noho hormonu je to velice dulezité — u ESTROGENU.

Okolo 50. roku Zivota zZeny (i muze) nastava ve velice kratké
dobé prechod (klimakterium). Tento stav je spojen se snizenim
produkce hlavniho pohlavniho hormonu — u Zen estrogenu
a u muzd testosteronu. Je to sice normalni proces, ale presto

muze vyvolat mnoho zmén.

Je nutné fici, ze bohuzel neexistuji zadné zazra¢né pilulky
a injekce. Zdrava vyziva, pohyb, hormonalni pfipravky, potra-
vinové doplnky, vitaminy a jiné medikamenty mohou zname-
nat ddlezitou pomoc pfi ovliviiovani procesu starnuti. Zasadné
jde o celkovy a dlouhodoby program Zzivotniho stylu.

Vitaminy A, C a E jsou nazyvany ,lapaci” volnych radikala. Vy-
soky pfisun potravin s témito vitaminy pasobi v téle jako ochrana
proti biologickému ,,rezavéni”, o kterém jsme jiz hovorili.
Dalsimi latkami jsou karotenoidy, flavonoidy — rostlinné
pigmenty, které jsou zodpovédné za zbarveni ovoce a zele-



niny. Mnoho téchto latek puasobi také jako antioxidanty, které
jsou nékdy mnohem pusobivéjsi nez vitaminy. Pozor, zde pfi-
chazeji na fadu biopotraviny a jejich péstovani a zpracovani
bez chemickych latek. Napriklad lykopen, cozZ je ¢ervena lat-
ka, ktera zabarvuje raj¢ata, ma osminasobné vyssi antioxidac-
ni plsobeni nez vitamin C. Proto doporucujeme jist pétkrat
denné ovoce nebo zeleninu.V kazdém pt¥ipadé zdravy Zivotni
styl toto pravidlo obsahuje.

Kdo ji méné, Zije déle! Na mnoha experimentech se dokaza-
lo, Ze snizeni pfijmu o 30 % kalorii zptsobuje nejen zvyseni
primérné ocekavané délky zivota, ale znamena také plnohod-
notny zivot ve stafi. Obezita je platba za nasi lenost!

Méné stravy snizuje tvorbu energie a télesnou zatéz a tim
i pocet volnych radikalt. Proto se doporucuje kriticky prehod-
notit své vyZivové navyky a eventualné je zménit.

Jak pusobi druhy sportu na zdravotni stav organizmu? Piede-
vsim pusobi na srde¢ni a cévni systém, pokles tepové frek-
vence, snizeni krevniho tlaku a zvyseni ejekéni frakce srdce.



PFiznivé ovliviiuje metabolizmus, zlepSuje vyménu kostnich
substancf a stimulaci buné¢ného metabolizmu. Dale ovliviiu-
je hormonalni zmény, vzestup sekrece rastového hormonu,
zmény hladiny pohlavnich hormont, regulaci télesné hmot-
nosti a spalovani tukd. V neposledni fadé ma sport vliv na
psychiku, pomaha odbouravat stres, zlepsovat sebed(ivéru
a naladu.

Aby se dostavily tyto vysledky, musi existovat urcita pravi-
delnost a zatéz. Je dulezité zastat pii tréninku na dolni hranici
zatéze. Pritom se budou nadbytec¢né télesné tuky spalovat,
srde¢né cévni systém bude optimalné pracovat, télesny tré-
ninkovy stav se bude stabilizovat a zlepsi se také imunitni
systém. Trénink na dolni hranici zatéze by mél probihat v te-
pové frekvenci mezi 110-130 pulzy/minutu. Je dtlezité brat
v Uvahu také vék a tréninkovou zdatnost.

Mezi optimalni sportovni aktivity patii joga, turistika, jizda
na kole, plavani, brusleni in-line a béh na lyzich. Pfi tom vsem
musime myslet i na to, Ze formy zdravého pohybu mazeme
nalézt i mimo tradi¢ni sporty. Najdeme je i v mimoevropskych
kulturach, kde existuji staleté tradi¢ni pohybové aktivity, které
jsou dnes aktualni a u nas stale vice a vice znamé. Patii mezi
né indicka joga ¢i ¢inské tai-chi a qvigong. Také pravidelny
tanec nebo prace na zahradé maji podobny vliv na zdravotni
stav ¢lovéka.

Centralnim dogmatem procesu starnuti, na kterém se védci
a lékati shodli, je, ze zdrava vyZziva ma vliv na proces starnuti.



Proces starnuti probiha u kazdého c¢lovéka velmi indivi-

vrv

dudlné. Shriime si p¥iciny, které ovliviiuji starnuti:

$patnd vyziva a z toho vyplyvajici nadvaha
nedostatek pohybu

chybéjici management stresu

hormonalni deficit

psychické zmény, zvysena zatéz prostredi

Nasledky procesu starnuti je dnes mozné mérit a popsat,
protoze anti-agingova medicina nabizi komplexni |ékafskou
diagnostiku pfi vyuziti téchto vysetient:

N o7

kozni méfeni ultrazvukem

méreni kolagenu nepfimo ultrazvukem nebo kozni biopsii
méreni svalové sily, zvlasté sily svalt rukou

uréeni stavu muskulatury

méreni sitky kosti, hmotnosti a ztraty minerala v kostech
ultrazvukem, DXA méreni (denzitometrie) nebo rentgen
provadéni zatézového EKG, ergometrie, pfimé méreni spo-
treby kysliku, méreni krevniho tlaku k uréeni srde¢ni zatéze
specialni vysetieni koronarnich arterii ultrazvukem
celkové méreni cholesterolu v krvi

méreni krevniho cukru

hormonalni profil

test koncentrace



vysetieni schopnosti vidéni a slyseni

posouzeni ztraty vlasu

objasnéni poruch sexualnich funkci osobnim pohovorem
a specialnim urologickym vysetfenim

Jak sami vidite, metod jak zjistit, v jakém stadiu starnuti se
nachazite, je mnoho. Mnohem lepsi nez pozdéjsi Iécba je ale
prevence. Nejde jen o vystavbu svaloviny, zlepseni koZnich
struktur, stabilizaci imunitniho systému, ale predevsim o vy-
konnost paméti a cviceni mozku riznymi hrami, skladankami,
k¥izovkami, které jsou v Cechach tak oblibené. V neposledni
radé hraje roli také meditace, coz se musim pfiznat, Ze neni
moji silnou strankou, ale u¢im se.

Ke starnuti patii samoziejmé vzhled, ale tomu vénuji samo-
statnou kapitolu. Je to prece muj fortel a muj zivot — délat Zeny
krasnéjsi a sebevédoméjsi.

Soucasti naseho managementu stresu je také maéda, styl
a osobni etiketa, jak se o sebe starame a jak se sami rozmaz-
lujeme.

A ja se ptam: Jste dobra manaZerka???



