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CHUDNUTIE

v sebaobrane

Tipy pre muzov, ako schudnut.

Miro Vesely




Ma obeizhoch vidite autora tejto knily predtym,
naf schudol & potom. Ako sa miu podanio
schudnif 35 ki baz pravidelndha cvidonma?
Pomocou xmeny kvality a mnodstva stravy.
Moino aj vis triipi nadvdha. Praca za poditaSom
a niedostaiok pohybu ad dnes bafnym Evotaym
Btylom. Oberits vEak skracupe Evot & zhorfuge

aj peho kvalitu. Modno sa ani vam nechoo zatat
pravideing cvilil a pritom by ste radi zhodi,
Citajte, maina tento postup -
bude vhadng aj proovis.

Wro Vesely, Chudnutie ¥ sebachrana
ISBM B0-969223-4-3

TEEOOBYRZT 345

Tip: Necitajte z monitora. Setrite si o¢i. Vytlacte si tychto 77 stran...

Predslov

Chcem sa s vami podelit o skuto¢ny priklad, Ze schudnutie je
mozné. Sdm som bol obézny, a podarilo sa mi radikalne schudnut.
Bez namdhavého cvicenia, len upravou Zivotospravy.

Som tvor lenivy - a moja nadmernd hmotnost to este znasobo-
vala. RadSej budem sediet pri po¢itaci a pisat knihu, ako by som
isiel na prechadzku. Viem, to mi neprospieva, ale uz som raz taky.
Aj preto som bol tu¢ny.

Mozno aj vy ste na tom podobne - nemate radi pohyb, jedavate
velmi vela a moZno ani neviete, Ze jete nadmerne. V dne$nej dobe
hojnosti nemame odhad, kedy je nac¢ase povedat jedeniu dost. Ne-
mame problém zjest davku, ktord by stacila pre dvoch drevoruba-
cov.

Knihu o chudnuti piSem ako komentovany zdznam vlastnej Zi-
votnej skusenosti.

Ak by moja skusenost pomohla ¢o i len jedinému ¢loveku aspon
trocha schudnut a zostat na priaznivejsich ¢islach vahy, bol by som
velmi spokojny. V tom pripade malo zmysel na tejto knihe praco-
vat.

Ak mate otazky, na ktoré tu nendjdete odpoved, napiste mi, ale-
bo navstivte web, na ktorom sa venujem téme chudnutia a mozete
sa rozpravat aj s dal$imi navstevnikmi: www.chudnutie-ako.sk.

Miro Vesely
E-mail: mv@digi-foto.sk
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MJj pribeh...

Ked pi$em tato knihu, mam 40 rokov. Je to uz davno, ked som
po prvy raz pred zrkadlom konstatoval, Ze mdm tusim nejaké dro-
bulinké brucho. Dobre si pamitdm, ako som palcom a ukazova-
kom dokazal nahmatat isty tuk, a celkom ma pobavilo, Ze tam vo-
bec nieco také mam.

»T0 akoZe tlstnem?“ myslel som si a dalej som sa venoval mla-
dosti.

Spominam si, Ze o par rokov nato som robil rovnaky hmat, ale
nemohol som uz pouzit palec a ukazovak, pretoze tuk sa dal ucho-
pit, len ak som ho podobral vetkymi prstami a palcom.

»Fotrovatiem.“ povedal som si s us$krnom do zrkadla, a vdbec mi
nenapadlo, Ze s vecou by bolo nacase nieco spravit. Brucho sa mi
zdalo normélne.

No ano, bola tam trocha tuku. Bolo ho stale viac. Hovoril som si,
ze az bude zle, nieco s tym spravim.

Plynuli roky a zivil som sa pracou, pri ktorej nebol velmi ¢as cez
den pravidelne jedavat. Jedol som viac vecer, cez den menej. Hlbo-
ko v noci som robil razie do chladni¢ky. Do zrkadla som sa velmi
nepozeral.

Neskdr som sa zacal zaoberat pocita¢mi.

V podstate cely den ni¢ namahavé nerobim, Zivim sa sedenim na
zadku. No, pravda, prstami trocha hybem...
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Obezita vytvdra priaznivy terén pre maciatka. Majii sa po com pre-
chddzat a nepotrebujii ani len zatinat paziiriky, pretoZe terén nie je
uplne zvisly. Ovela tazsie je také maciatko fotografovat, ked zide na
zem. Je prinizko pre obézneho...

Tento Zivotny §tyl mi velmi vyhovoval a v poslednom ¢ase som
sa zacal zaoberat aj varenim mimoriadne chutnych jedal, ktoré sa
pripravuju rychlo. Najdete ich na webe www.dobre-jedlo.sk. Prud-
ko rasttca vaha, pravdaze, nenechala na seba dlho ¢akat.

Preslo par rokov.

Uz som nedokdzal chytit prstami tuk na pupku. Bol prili§ velky.
Bolo mozné ho uchopit len prstami a dlafiami oboch ruk.

Uz davno som si pri moceni nevidel to, ¢im mo¢im.

V zrkadle som sa za¢al uskfiiat, Ze brucho je naozaj masivne, ked
som sa videl zboku. Tie G8krny neboli znamenim pobavenia, skor
vzmahajicim sa vyrazom nespokojnosti. Neskor k tomu zacali pri-
budat aj nenapadne rasttce tukové prsia. Mohol som mat hmotnost
okolo 100 kilogramov, a vtedy mi uZ velmi ¢asto napadlo, Ze by sa s
tym malo nieco robit. Vlastne, spominam si, napadlo mi to kazdy
den po sprchovani. A tak plynuli mesiace. Nie¢o by sa malo robit,
no nerobilo sa nic.
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Ked som mal 110 kil, méj stav uz zacinal byt vazny. Medzi bru-
chom a prsiami sa mi tvoril treti tukovy vak. M6j objem zacali az
neprijemne ¢asto komentovat zndmi. Boli to Zartovnym ténom po-
vedané, a velmi neZartovne myslené, poznamky ,,asi sa ti dari vel-
mi dobre®, ,,zdd sa mi, Ze trpi§ blahobytom® a podobné. Neboli mi
velmi prijemné, pretoze boli hnusne pravdivé.

Coskoro som si uve-
domil, Ze ak som na foto-
grafiach, nie som spokoj-
ny s tym, ¢o vidim.

Ked som mal 115 kil,
zistil som, Ze sa uZ ne-
chcem fotit.

Ak sa dalo, skusal som
skryvat brucho pomocou
zadrzania dychu, pri¢om
som mal pocit, ze je
vtiahnuté. Kazdd dalsia
fotografia mi v8ak dala jasnt odpoved na to, ¢i vtiahnuté brucho je
alebo nie je vidno. Bolo. 40 kil tuku navyse nie je mozné ukryt tym,
ze vtiahnete do seba trocha vzduchu...

Obezitu, ktorou som trpel, uz za¢ina-
lo byt vidiet nielen na postave, ale aj na
tvari.

V tomto obdobi som si ¢oraz ¢astejsie
hovorieval, Ze by sa s tym malo nieco za-
¢at robit. A stale ,sa“ nic¢ robit nezacalo.
Pekelne sa mi nechcelo nie¢o menit. Uz
som sa aj sam pred sebou zle citil, Ze nie
som schopny zacat.

Stale som ¢akal a dufal, Ze najdem ne-
jaku konkrétnu diétu, ktord vec vyriesi
za mna. Za celé obdobie, ked som pribe-
ral, som urobil niekolko smie$nych a ne-
uspesnych pokusov o schudnutie.

Prvy pokus bol tesne po roku 1989. Po
pade Zeleznej opony sa na trhu okrem
iného objavili aj produkty teleshopingu.
Jeden z nich sluboval iba trojmintutové
cvicenie denne a velmi rychly ubytok tu-
kovych buniek na bruchu. Myslienka sa
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Oktéber 2002. Koldcikom trikrdt dno. Oblozenym chlebickom tiez.
Predovsetkym, nech je ich vela.

Po takom vyZivnom pohostenti je celkom zbytocné veler uvaZovat o
tom, Ze s tymi kilami by sa uz malo nieco zacat robit.

mi velmi pacila a preto som investoval vtedy pomerne vysokd ¢iast-
ku do kuska plastu s gumou. Po troch tyzdioch pravidelného cvi-
¢enia som pozoroval jednozna¢né vysledky. Naozaj som trocha
schudol a mohol som zatiahnut opasok az o dve dierky dalej nez
predtym. Citil som sa lep$ie a to sa mi pacilo.

Zial, mdj odpor k akémukolvek telesnému pohybu zabezpe¢il, ze
som na toto cvi¢iace a muciace néradie zacal ¢oraz Castejsie zabu-
dat. Jedného diia som si spomenul: ,,Aha, v¢era som predsa necvi-
¢il.“ Tak som na druhy den urobil dve cvi¢enia po sebe, aby som vy-
padok nahradil. Na treti defi sa mi znova nechcelo cvi¢it, a tak som
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Oktéber 2004. Po schudnuti viak koldcikom patri iba nie a oblozZe-
nym chlebickom tiez. Aj v pripade, Ze ich je vela...

si povedal, Ze $tvrty den si opdt dozi¢im dve cvicenia. Mnozstvo
vynimiek postupne pribudalo, az to dospelo tak daleko, ze ak by
som chcel kompenzovat premeskané dni, musel by som cvicit 20 ¢i
30 minut. Ani to sa mi nechcelo, a tak slavny muciaci nastroj puto-
val najprv pod postel, potom na skrinu a nakoniec skond¢il za skri-
nou.

Neskor som ho pozi¢al postupne niekolkym zndmym, ktori si ho
tiez chceli kupit. Vetci mi ho s vdakou po pér ditoch vratili s tym,
Ze je to presne tak, ako vravim.

Tu¢nému ¢loveku sa chudnut prostrednictvom cvic¢enia nechce.
Prave preto je tu¢ny. Je naivné si mysliet, Ze kipou nastroja za par
tisic kortn prinutite sami seba prekonat lenivost.

Po tom, ¢o som pribral dalsie kild, urobil som dalsi z opakova-
nych pokusov o schudnutie.

Tentoraz som zvolil techniku hladovky. Hovoril som si: ,,Nejaky
mesiac-dva to vydrzim, zhodim tuk, a potom pokracujeme v po-
vodnom rezime.”

www.chudnutie-ako.sk 13
férum | kalkula¢ka BMI a obezity
potravinové tabulky | mnoho tipov na chudnutie




Poslite tuto knihu e-mailom ak poznéte niekoho, koho by potesila...

Tip: Neéitajte z monitora. Setrite si o¢i. Vytladte si tychto 77 stran...

September 2004. To uz je lepsie...
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Vydrzal som pit dni, posledné tri som uz klamal sdém seba. Na-
miesto hladovky som jedol tu a tam nie¢o malé a nezdravé. Nepri-
jemnym désledkom bolo, Ze z pocitu trvalého hladu som mal poka-
zenu naladu. Bol som roz¢arovany a zdrivy, na kazdy podnet som
reagoval zlostne.

Vsetky tieto problémy s neti¢innym chudnutim boli sposobené
jedinou vecou: nevedel som o odtu¢niovani absolitne ni¢. Co je
horsie: nevedel som ni¢ ani o stravovani. Je paradoxom, Ze ¢lovek v
informa¢nom obdobi, ked m4 cez internet k dispozicii vSetky in-
formacie dostupné na niekolko kliknuti my$ou, zaoberd sa ¢imkol-
vek inym, len nie svojim vlastnym Zivotom. Vobec som netusil, ¢o
vSetko treba jest a aké to bude mat uc¢inky.

Aj moj posledny, a zatial dokonca uspe$ny pokus o schudnutie
zacal difanim v zazrak.

Kdesi som sa do¢ital, Ze existuju tabletky, ktoré znizia pocit hla-
du. To sa mi zapacilo.

Leto 2003. Zamestnany réznymi zaujimavymi vecami, zabudol som
sa lepsie pozriet na to, ako zacinam vyzerat. Citil som sa tazky, zle sa
mi chodilo a hybalo, ale zmenit jeddlny listok? To teda nie. Rezance s
makom neddm!
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Dufal som, Ze rozbehnem dal$iu zo svojich hladoviek, ktoré by
viedli k zniZeniu mnozstva prijimanej stravy, pochabo sa nazdava-
juc, ze po tom, ¢o schudnem, budem moct veselo pokracovat v bla-
hobytnom gurménstve. Vtedy som e$te netusil, Ze chudnutie sa mi
podari dotiahnut az do ne¢akane priaznivého vysledku, a Ze to po-
trva vyse roka...

Tabletky naozaj ,fungovali®, po par tyzdnoch som mohol kon-
Statovat, ze chudnem tempom skoro pat kil mesa¢ne. Po konzulta-
ciach s lekdrom som v tom pokracoval. Ked som zistil, Ze som schu-
dol, uznal som, Ze lahka existencia sa mi paci viac ako existencia
tazka.

Po pér tyzdnoch som lieky vysadil - ale ¢o to? Klesajica hmot-
nost zrazu klesat prestala. Co s tym mdam robit? Znova lieky na par
tyzdnov, znova chudnem. Po vysadeni sa zrazu ubytok hmotnosti
zastavil. Dnes sa nad tym uz len pousmejem - naivne som si mys-
lel, Ze lieky mi zniZia hmotnost a potom budem jest, no ,,0 trochu
menej.

Graf ukazuje tempo, akym sa mi darilo chudniit. Prvé zastavenie
vdhy je vidiet okolo septembra 2003. Potom krdtky pokles pod 100 kil
po kiire tabletkami, ale vzdpdti ndrast po Vianociach 2003.

Na jar som teda musel najskor mdrnit tuk ziskany cez sviatky... Pred-
stavte si tie chutné a drahé dobroty, ktoré pred Vianocami celd rodi-
na zndsa domov. Padnii na to ukrutné peniaze. A vysledok? Viac
tuku, kratsi Zivot. Fascinujiica tradicia. Ten kapor to md aspori rych-
lo za sebou.
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»Irochu menej“ som po vysadeni liekov vydrzal jest vzdy asi tak
tyzden. Druhy tyzdeil som uz jedol viac nez dost. Tu vynimka, tam
dobogka, tieto lupienky zajtra uréite odhladujem - klamal som sam
seba. Po Vianociach 2003 som pribral 5 kil. Vtedy mi zacalo byt cel-
kom jasné, ze toto nie je schodna cesta. Lieky su pomdcka, barlicka,
ale nerie$ia chybu v systéme stravovania.

Kupil som si preto niekolko knth o stravovani a zac¢al som ¢itat.
Dupnel som z toho, ¢o som sa dozvedel. Ak nezmenim druh jedal,
nemdam ziadnu $ancu a obezita sa vrati obratom.

Preto som s poslednou, tretou ,,varkou® liekov ,,proti hladu® uz
nalozil inak. Za¢al som menit aj druh pokrmov.

A zrazu sa to stalo. Prvy tyzdeii po vysadeni liekov - ni¢. Ziadne
zastavenie ubytku hmotnosti! Druhy, treti tyzden, stale v pohode!
Véha ukazuje stale menej a ja nie som hladny. Neuveritelné!

Samozrejme, mal som a mam stéle chut na dobré rezne (mnozné
¢islo tu nie je ndhodou!), ¢i klobasy, ale zdroven uz nechcem byt tak
nemozne tlsty. Nechcem problém s nazvom ,,ako si zaviazat $nirku
na topanke, lebo sa nemoézem zohnut*.

Janudr 2002. AZ sa cudujem, Ze som tento zdber nevymazal. Ked
som ho videl, mal som na jeho fotografa velmi tazké srdce. Preco ma
musi zaznamendvat prave takto? To som fakt taky tucny?
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Len ¢o som sa dostal pod 90 kg, zac¢ali ma oslovovat susedia.

Zistovali, ako sa mi podarilo schudntf a aku konkrétnu diétu
pouzivam. Niektoré susedy mali v o¢iach neuveritelnt nadej, ze po-
viem nieco, ¢o bude pripominat zdzrak. Dufali, Ze poviem, ,,urobte
toto a do zajtra schudnete 20 kil“. Hned, ako som v$ak povedal, Ze
cely ,,zazrak® spociva len v tom, Ze menej jem, ich nadej v o¢iach
vyhasla. ,Zas ni¢ pre mna,“ pomyslela si zrejme taka suseda a skla-
mane ma opustala. Ani som jej nestihol dopovedat, Ze slovom ,,me-
nej jem“ myslim aj ,jem iné potraviny a preto nie som hladny*
Zjest menej reziiov sa d4, ale pekelny hlad, ktory to privodi, sa vy-
drzat neda.

V tomto obdobi mi napadlo zverejnit svoje skisenosti na inter-
netovej stranke. Stranka www.chudnutie-ako.sk mala nec¢akane
dobry ohlas, par [udi mi dokonca napisalo, Ze za¢inaji chudnita s
niektorymi sa navzdjom podporujeme dodnes. Drzim im palce. Po-
tom mi napadlo napisat aj knihu. Predsa len sa to mnozZstvo textu
lepsie ¢ita z papiera...

Pisat o tom mi — ako laikovi — napadlo preto, Ze som sa nahneval
sdm na seba, aj na to, ako Zijem. Nastvalo ma, Ze o jedeni, pribera-
nf a chudnuti som nevedel prakticky ni¢.

Nepovazujem sa za ¢loveka nevzdelaného, ale tejto oblasti som
sa nikdy nevenoval. Zaoberal som sa vetkym inym, ale nie tym,
ale nie tym, ¢o mam jest a pit. Z hlbokej neinformovanosti o ener-
getickej hodnote potravin sa stalo, Ze som zacal rychlo priberat, a
ani som nevedel, Ze to bude len a len horsie.

Nevedel som, ako zacat. Skdgal som jest menej. Netusil som, Ze
aj tie ,,mensie porcie boli stale dvojnasobkom prijmu energie pri-
meraného pre drevorubaca. Napriek tomu som bol stéle hladny. V
noci som od hladu nevedel zaspat, a to som mal dve syte vecere. Ne-
vedel som, Ze hlad sposobuje prejedanie sa...

To, akym spdsobom Zijeme na zaciatku 21. storodia, je zvlastny
stav. Namiesto toho, aby [udia vyuzivali znalosti vo svoj prospech,
necinia tak. Velku ¢ast mozgovej kapacity vyuzivaju na fakticky
bezcenné ddta zo sprav.

V televiznych spravach i v novinach sa dozviete, ¢o povedal
miestny politik a ako na to reagoval jeho oponent. Kolko gélov kop-
li jedni a kolko druhi. Koho rozstrielali na kusy a koho len zastreli-
li. Nedozviete sa v8ak o tom, ¢o zabija vés.

Mozno je to prave keksik z reklamy, ktor ste videli pred sprava-
mi. Su to cukrovinky, ktoré kupite svojim detom a ucite ich tym
mozno na celoZivotnu zavislost.
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Suvislosti, ktoré som so zahanbenim objavil az vo svojich §tyrid-
siatich rokoch, som mal vediet uz na zédkladnej $kole.

Malokomu stacia poucky, Ze m4 jest vela zeleniny, menej sladké-
ho, Ziadne fabrické sladkosti a cukriky. Iba zdkazy, prikazy a odpo-
ruc¢ania nepomdhaju. Ani ohrozenie smrtou nie je dlhodobo G¢in-
né, ako motiv, preco si upierat... Ludia by mali vediet, preco nieco
maju a nie¢o nemaju robit. Ak pochopia, ako mechanizmus fungu-
je potom ho mozno budu akceptovat.

Vedel som, Ze sa md jest menej tuku, ale nevedel som o kolko
menej. Vedel som, Ze sa md menej sladit, ale nevedel som, preco.
Hesléa ako ,,Zelenina zdklad zdravia“ si pamitdm dodnes, ale ne-
skimal som, ¢im je zelenina zdrava, a pre¢o ma byt zakladom zdra-
via.

O tom, Ze na nadvahu umiera denne mnoho Iudi, sa v novinach
nedoditate. V televizii nendjdete ,,Spravy o umrti obéznych®, kde by
povedali, kolko Iudi dnes za svoju dlhoro¢nt obezitu zaplatilo Zivo-
tom. Takéto umrtia nie st pre verejnost zaujimavé, su to ,,len bezni
ludia“ Ak zastreli mafidn mafidna, je to skveld aféra na tyzden, na
ktorej zarobia véetky média, a ku ktorej sa mozno vyjadri aj nejaky
politik. Preto by som vam odportcal: nevenujte pozornost spra-
vam. Nedolezité mikrosenzacie odsavaju ¢as vasho zivota. Pozrite
si rad$ej odbornt knihu o racionalnej vyzive (nemam na mysli ve-
getaridnstvo ¢i rozli¢né lie¢ebné diéty) od $pecialistu.

Ked'som mal 19 rokov, neveril som, Ze nieco ako starnutie alebo ne-
bodaj obezita by sa mohli tykat priamo mna.

Ja som predsa iny, mne sa to nemoZe stat. Nie som predsa taky, ako
ti hlipi dospeldci...

www.chudnutie-ako.sk 19
férum | kalkula¢ka BMI a obezity
potravinové tabulky | mnoho tipov na chudnutie




Poslite tuto knihu e-mailom ak poznéte niekoho, koho by potesila...

Tip: Neéitajte z monitora. Setrite si o¢i. Vytladte si tychto 77 stran...

Ano, dno. Presne takto som pézoval v nddeji, Ze ruka a noha zakry-
jui brucho.

= i

Radsej som sa viak fotografoval takto. Nech je z kradnutia a jedenia
keksikov radsej usvedceny moj papagdj.

20 Tato PDF verzia knihy
Miro Vesely: Chudnutie v sebaobrane
je k dispozicii zadarmo na www.miro-vesely.sk.

Jeden z mdla obrdzkov, na ktorych sa dd dobre porovnat celd posta-
va. Takéto zdabery som nemal velmi rdd, bolo mi neprijemné, Ze bude
zaznamenané, aky som tucny. Hmm. Dnes trocha lutujem, Ze som
takych zdberov nenafotografoval viac...

Je paradoxom, Ze ma viac hnevalo to, ako to ,vyzerd*, nezZ fakt, Ze ta-
kymto tucnenim si viastne dobrovolne idem riadne skrdtit Zivot.
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Oktéber 2000. Zas jedna z tych fotografii, pri ktorych som si myslel,
Ze ich nikto neuvidi, len som nieco skiisal s fotoapardtom. Pri pohla-
de na tento obrdzok ma najviac prekvapuje fakt, Ze som sa v tom case
este nepovazoval za nejako obzvldst tucného.

Peknd ukdzka sebaklamu, zdalo sa mi, Ze to drobné kilko navyse sa
urcite pod trickami nejako strati a nikto si ho ani nevsimne.

Dnes sa mi uz taky ndzor zdd absurdny. Takd hora masti sa nedd
skryt trickom. Bol by potrebny stan.
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September 2004. Pokiisil som sa rekonstruovat polohu ako na obrdz-
ku vedla. Este tam sice nejaky tuk je, ale ak sa mi podari udrzat ho
na tejto tirovni, budem spokojny.

Nevyhodou je, Ze teraz su mi vietky Saty beznddejne velké.
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April 2003. To som uz mal vazne problémy. Kazdy pohyb ma obtazo-
val, hned som sa zadychal. Zohniif sa, aby som si zaviazal topdnky?
To uz bolo celkom nemozné. Brucho prekdzalo. Véha asi 40 kil navy-
Se zatazovala systematicky. Ostatne, skiiste si to. Dajte si na chrbdt
plecniak plny zemiakov a pokracujte tam, kde ste skon(ili. Neddvno
som sa vrdtil z ndkupu. Mal som 3 velké tasky (jednu na chrbte). Bol
som velmi unaveny, ale postavil som sa na vahu aj s taskami. Néklad
nemal ani 14 kil.

Kym som mal dvojndsobny ndklad na sebe vo forme tuku, ani som si
neuvedomil, aké tazké je byt tazkym.

Tento druh obezity je neprijemny tym, Ze narastd stdle viac, a nezba-
ddte to. Nerastie len brucho, tuk je véade! V rukdch, na nohdch, na
tvdri, na chrbte.

Potom, ako schudnete, budete sa citit, ako keby ste zhodili velky a
hortici kabdt.
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September 2004. Pokus o rekonstrukciu fotografie. Tricko, ktoré mi
pred rokom bolo takmer tesné, je prilis volné...

Jednou z 0sob, ktoré ocenili moje schudnutie bola mimochodom aj
sestricka u lekdra. Predtym som bol postrachom ordindcii, pretoze
nabratkrv zo Zily cez sadlo bolo mozné len celkom naslepo. Po schud-
nuti ich uz dokonca aj vidiet.

Tiez som si uvedomil, Ze brucho je len najviditelnejsie. Obezita je ale
vSade. Je vidiet na tvdiri, mdte hrubsie nohy aj ruky, hrubne krk.
Nadbytocné sadlo md vdhu, ktod vds blokuje stistavne a kazdy pohyb
znamend velki namahu.
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Prdve takéto postoje som pri fotografovani zalinal zaujimat. Mal
som pocit, ze tym fakt velkého brucha sndd'len nejako ututlam.

Povedzme si to vSak na rovinu. Takyto ,bachor® sa nedd zamasko-
vat.
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November 2000. Uz som vedel, Ze je zle, ale s chudnutim som pockal
aZ do leta 2003...

August 2004. Este pdr kil a zbytocny tuk bude prec.
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Oktéber 2002. Prisahal by som, Ze to zrkadlo je krivé a roztahuje ob-
raz...
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September 2004. Stacilo vyse roka jest s presnou mierou a zrkadld si
ako Sibnutim zdzracného priitika vyliecené.

Rifle sii rovnaké ako na zdbere na predchddzajiicej stranke. Nechal
som si ich ako varovanie.

www.chudnutie-ako.sk 29
forum | kalkulacka BMI a obezity
potravinové tabulky | mnoho tipov na chudnutie




Poslite tuto knihu e-mailom ak poznéte niekoho, koho by potesila...

Tip: Neéitajte z monitora. Setrite si o¢i. Vytladte si tychto 77 stran...

Vlavo: december 2002. Na tomto zdbere je dobre vidiet jednu zauji-
mavii vec: zmenu taZiska. Velké brucho md svoju vahu, ktorii ¢lovek
musi stdle nejakym sposobom vyvazZovat. Vdaka tomu sa meni aj cel-
kovy postoj. Chrbat je viac zakloneny dozadu a chrbtica poriadne
trpi.

S tucnou postavou sa rovno treba rozlicit s niektorymi polohami.
Napriklad cupnit si? Vyliicené. Tesné nohavice a masivna zdtaZ na
kiby. Pdr sekiind a uz nikdy viac!

Ani zohniif sa a zaviazat si Sniirky na topdankach uz nie je tak jedno-
duché. Nedd sa pri tom dychat a hrozi, Ze spadnete. TaZisko je pri
predklone uz nekontrolovatelné.

Vpravo: september 2004.
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November 2001. Brucho nddejne sa snaziace vyklznut z opaska a slo-
bodne sa rozvalit po celej miestnosti.

September 2004.
Pokus o rekon-
Strukciu rovnakého
zdberu.

Tu sa mi nepodari-
lo zachovat
povodné tricko.
MOoj papagij sa
rozhodol, Ze by
malo mat viac
dierok a tak sme ho
vyhodili. Papagdja,
aj tricko. Tricko do
smeti a papagdja
do voliéry. Uz
spdchal dve malé
papagdjicatd.
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. n" H Janudr 2003. Obezite prospieva
Pracovnd poloha velké vrecko
pri pocitaci, solenych arasidov
obzvldst, ak robite zapité kolou. Len
servis. Celé dlhé tak, medzi obedom
mintity sa musi a vecerou. Pri
na nieco cakat, troche Stastia sa
nic iné sa nedd v ndjde aj nejaky
tom case robit. nevyuzity kold¢ik.
Tipnite si, ¢o asi Zaujimavym
mdm v rukdch sprievodnym
pocas tidrzby znakom schudnu-
pocitaca? Skrutko- tia, s ktorym som
vaé? Pinzetu? vébec nepocital, bol
Kladivo? mensi pocet
Nie. Biirske »aknébdkov®. Na
oriesky. tvdri som mdval
roky rézne dost
odpudzujiice vyrdz-
ky a nedarilo sa mi
ich zbavit.
September 2004. P ° schudnutlz' v.e.l’mz'
Pokus o rekon- vyrazne ustipili.
Strukciu predchd-
dzajicej fotografie.
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Vlavo: leto 2003. Tdto fotografia bola jednou z poslednych kvapiek v
dazdi argumentov, Ze s tym chudnutim uz naozaj nie je na o éa-
kat.

Vpravo: september 2004.

Aj na tejto dvojici fotografii je dobre viditelné, ako obezita meni ta-
Zisko ¢loveka. Zaklonenie a ,vytréené® brucho nie je prejavom aro-
gancie, ale snahou o vyvdZenie tazkého pupka.
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Vlavo: 1. janudr 2003. Tu si dokonca strielam sdm zo seba. Ze by
tinava po Silvestri?

Vpravo: september 2004. Taky hlboky zdklon sa mi uz ani nedari
spravit. Spadol by som...

www.chudnutie-ako.sk 35
forum | kalkulacka BMI a obezity
potravinové tabulky | mnoho tipov na chudnutie




Poslite tuto knihu e-mailom ak poznéte niekoho, koho by potesila... Tip: Neéitajte z monitora. Setrite si o¢i. Vytladte si tychto 77 stran...

Leto 2003

September 2004

36 Této PDF verzia knihy www.chudnutie-ako.sk 37
Miro Vesely: Chudnutie v sebaobrane férum | kalkulacka BMI a obezity

je k dispozicii zadarmo na www.miro-vesely.sk. potravinové tabulky | mnoho tipov na chudnutie




Poslite tuto knihu e-mailom ak poznéte niekoho, koho by potesila...

Tip: Netitajte z monitora. Setrite si o&i. Vytlacte si tychto 77 stran...

Madj 2002. Tymto obrdzkom som testoval digitdlny fotoapardt a du-
fal som, Ze ho inak uz nikto neuvidi. Obdvam sa, Ze som sa mylil.
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September 2004. Tento zdber som fotografoval na porovnanie, este
som kdesi vyhrabal aj to staré tricko...
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December 2002. Dalsi zo zdberov, na ktorom dobre vidiet, ako sa zd-
klonom snazim kompenzovat tazké brucho. Toto bola moja normdl-
na ,péza“, pohodlny postoj.

Skoda, ze sa clovek normdlne nevidi zboku. Myslim si, Ze by na svete
bolo menej obéznych, keby sa videli zboku.
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September 2004. Rovnako pohodiny postoj, rovnaké tricko, rozdiel v
drzani tela viak vidim, aZ ked sa pozerdm na fotografie - neuvedo-
mil som si ho predtym...
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Leto 2000. Pri jednom zo stretnuti ulastnikov diskusnej skupiny.
Viac informdcii o nej ndjdete na stranke www.sme-1.sk. Je tam dost
ludi, ktori ma uz roky stretdvajii a poznajii. Ak si niekto mysli, Ze fo-
tografie, ktoré publikujem v tejto knihe, sii triky, staci trocha popdt-
rat a lahko ndjdete svedkov.
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September 2004. Pokus o rekonstrukciu. Uprimne sa tesim, Ze spod
tricka viac tr¢ia nohavice, nez td pneumatika.
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Zima 2003. Pre zaujimavost som sa odfotografoval, ked mi robili
alergologické kozné testy. Pdtralo sa po tom, pre¢o mdm na tvdri tak
Casto rézne vyrdazky. Aj ked vysledok dokdzal alergiu na mydlo, pri-
znaky po schudnuti samovolne ustiipili.

Je dost mozné, Ze to viac suviselo so stravovanim. Zaujimavé.
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September 2004. Pokus o rekonstrukciu. KedZe mi tu nevidiet tvir
nedévercivy Citatel md pravo mysliet si, Ze ho chcem oklamat. Ale
sami vidite, Ze eSte nejaké kilko do ciela ubrat nezaskodi.
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Jeser1 2002. S
takouto postavou
by sa ako-tak dalo
Zit. Md to vsak
jeden neprijemny
hdcik. Lenivost (a
velkd hmotnost)
¢loveka doslova
Spriklincujii“ do
kresla, nechce sa
vdm hybat. Zato
jest ¢loveku chuti!
Takdto postava je
len poslednd
»pripravnd“ faza.
Potom uz obezita
zacina naberat
rychle tempo.
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September 2004.
Pokus o rekonstruk-
ciu.

&
/!
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Chutné jedld a vela. To nie je ldkadlom len pre ¢loveka, ale aj pre
zvieratd. Moj papagdj mal vycibreny vkus, podla neho by sa dali zo-
statvovat energetické tabulky potravin, ¢i stanovovat glykemicky in-
dex. Spolahlivo si vedel vybrat, ¢o je najlepSie. Majonéza, klobdsky,
cukrovinky, to bolo jeho.

Ked sme ho dali do voliéry, dlho mu trvalo, kym pochopil, Ze nastala
diéta.
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Imunitu voci sladkostiam nemajii ani zvieratd. Aj moj papagdj dych-
tivo chcel prdave a len nezdravé jedld. Poriadne osladené a poctivo
maslované rezance s makom? Bez miery!

Ak chutilo papagdjovi, chutilo vietkym. Uzndval len vyZivné pokr-
my. Kakao, $pagety, syr, ¢okolddu, zemiakové lupienky.
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November 2001. Aj tento zdber som fotografoval so zdmerom zverej-
nit z neho len tvdr a obrdzok papagdja na tricku. Vyrdbal som ilu-

strdciu k ¢lanku pre www.inzine.sk, ako nazehlovat obrdzky na tric-
kd...
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Oktober 2004. Tricko sa za tie roky osiichalo, papagdja uz nemdm,
zato on md mladé. A este je tu rozdiel - vicsiu ast tricka som si mu-
sel drzat zhiizvanii za chrbdtom. Po schudnuti mi tu zostalo mnoz-
stvo triciek vhodnych tak pre slonie mlada.
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Ja v Tatrdch. Viavo som mal asi 17 rokov, vpravo 37. Vpravo som uz
viditelne unaveny sdm zo seba, presnejsie z vlastnej vihy.

Sustavny pocit unavy viedol k tomu, Ze som sa vicSinu dia a noci
tvdril len otrdvene. Aj na vzhlade mi uz prestdvalo zdlezat. Kabdt?
Nech je aky chce. Ved je to jedno. Taky pocit moze cloveka postupne
uplne zdeptat.

Je jasné, Ze s takym nepritazlivym vzhladom a vyrazom tvire som
bol ¢oraz menej oblitbenym hostom. To ndsledne podporovalo ndzor,
Ze vobec nemd zmysel o seba dbat. A teda ani chudniit.

Jednym z ,trikov* ako zosilnit svoju chut schudniit, je skiisit najskor
zmenit svoj Satnik. Zmerite vietko. Aj domdce oblecenie. Clovek je
zvld$tny tvor. Po zmene oblecenia sa zacne aj inak tvdrit. V obleku sa
aj inak pohybujete a zaujimate iné polohy.

Zndmi vds za taki zmenu vzhladu ocenia a to vds bude motivovat.
Verte.
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Hortice leto 2003. Krdtke viasy, ako keby som pracoval v ochranke. V
tom Case som sa nazddval, Ze na takomto obrdzku obezitu divik ne-
pobada.

A i

Oktéber 2004. No ale ¢o to nevidim? Kosti. AZ na takychto zdberoch
sa da vidiet, Ze obezita prerastd vSade. Nie je len na bruchu.
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Leto 2003. Dalsi zo zdberov, ktorymi som testoval fotoapardty pre
svoj web www.digi-foto.sk. Myslel som si, Ze Ziadnu obezitu tu poba-
dat nemozno. Tvdr véak bola bohato tapacirovand tukovou vrstvou.
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Oktober 2004. Tu je uz pomaly vidiet aj licne kosti.
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Preco sme tuéni?

Nadvaha a obezita st sprievodnymi znakmi Zivotného $tylu in-
ternetového veku. Je to zakonité. Mnozstvo fyzickej prace sa nam
dari ¢oraz viac odbiravat. Mnohi z nds sa Zivia pohodlnym vyseda-
vanim pred poc¢itaémi. K takej ,,praci“ dobre padne chrimat neja-
ké zemiakové lupienky, ¢i ¢okolvek iné. V obchodoch sa regaly
priam prehybaju pod najroznejsimi dobrotami, ktoré je naozaj taz-
ké si odopriet.

Keby ste nahodou odolali a zostali pri jednej hrsti skvelych sole-
nych prazenych burskych orieskov, dlho vam to nevydrzi. Z televi-
zie, Casopisov a billboardov sa na nés valia reklamy na dalie tony
sladkosti aj slanosti.

To, ze pohyb uz nie je Zivotne nutny, plus dostatok volného ¢asu
a mimoriadne chutného jedla, vytvara priam samovrazedna kom-
binaciu, ktoru nazyvame vydobytkami civilizacie a blahobytu.
Autd, vytahy a pohyblivé schody nahradzaju aj tu najnepatrnej$iu
namahu, ktora by organizmus aspon trocha rozhybala...

Mozno aj vam sa dar{ hromadit si ,rezervu blahobytu® vo svo-
jich tukovych bunkdch. Ak dno, celkom urcite ste uz chceli vyzerat
$tihlo. Schudnut v8ak nie a nie, pretoze o diétach sa najlepsie deba-
tuje pri krémovej torte a hortcej cokolade. A tak tu¢ni tu¢nejua sta-
le viac. Niektori sa teraz mozno urazia a na sposob trafenej husi sa
budd dozadovat politicky korektnejsieho terminu ako je tu¢nota,
obezita, ¢i nadvdha.

Nech sa paci, nerobi mi problém oznacit nas, ¢o nemame ideal-
nu hmotnost, hoci ako ludi s relevantne hypertrofovanymi oblasta-
mi vo vertikalne-centrickej oblasti organizmu. Ni¢ to v§ak nezme-
ni na tom, Ze hovorim o pivnom mozoli, bierbauchu, bachore,
pupku, ¢ize inymi slovami o ¢loveku, ktory je tu¢ny.

Vicsina knih o chudnuti sa pise pre Zeny. Rozhodol som sa v tej-
to knihe pisat o chudnuti pre muzov a z muzského pohladu. Rady,
ktoré tu najdete, platia aj pre Zeny, ale ja sa na vec pozeram cez ar-
gumenty, ktoré asi skor oslovia muzov.

Zendm je, myslim, ovela blizsia Edita Sipeky v knihe Vysok4
$kola chudnutia (vydalo vydavatelstvo Ikar v roku 2002). Pi$e pri-
jemnym S$tylom s bezprostrednym a priatelskym humorom. Déava
zenam do pozornosti silny motiv - byt znova pritazlivou, Ziaducou.
Vrelo odportac¢am preditat si ju — ¢akaja vés prijemné chvile pri ¢i-
tani dobre napisanych pribehov.
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Schudol som 35 kil

Sam som si najskor nechtiac vyskusal, aké pohodlné je roky po-
tichu puchnut. A preto viem, aké tazké je v urcitej chvili povedat si
dost. A nielen povedat, ale aj nie¢o spravit.

Prindgam vam svoje skdsenosti. Verim, Ze vim pomdzu aspon v
jedinom - ukézat, Ze cesta spit je mozna. Postup, ktory popisem, je
sice spolahlivy a G¢inny, ale mimoriadne nakladny.

Zaplatite totiZ tym najdrah$im, ¢o méte: svojim pohodlim! Ste
ochotni zaplatit takd vysokud cenu?

Budete musiet zmenit svoje navyky. Uistujem vds, Ze to nebude
lahké. Ak to dokdzete, zhodite zo seba pritaz - kild, ktoré na sebe
stéle zbyto¢ne vlacite. Zbavite sa desiatok centimetrov prebyto¢né-
ho tuku, ktory vas odstiva medzi tu¢nych. A tu¢ni st smiesni pre
deti a va¢Sinou nezaujimavi pre druhé pohlavie. Ludia si o vas ne-
pomyslia ni¢ dobré. CoZe uz nejaky vypaseny brav?

Aha, tucko!

Len ¢udék sa nezaujima o to, ako posobi na druhych. Obezita je
tu¢né ¢ierne minus pri znamke, ktort kazdy z nds dostava z pred-
metu ,,prvy dojem®.

Necakajte navody, ako sa dé rychlo schudnut. Navody typu ,,z4-
zraénd trojdnovd diéta“ nefunguju. Niet zdzra¢ného pristroja, na
ktory sa sotva pozriete a uz o 5 kil schudnete.

Nendjdete tu reklamné klamstva, ale len nepohodlné rady, ako
sa schudnut da, doloZené mojim skromnym, p6vodne 115 kilogra-
movym prikladom. Ak nie ste naozaj pevne rozhodnuti schudnut a
znasat nepohodlie s tym spojené, urychlene prestaiite ¢itat a dajte si
dobry kolacik, aby ste sa zotavili z tohto Sokujtceho textu.

Tak. Ak ma nerozhodnuti poslichli, teraz uz ¢itaju len ti, ktori
st rozhodnuti. Preverime si, ako pevne ste rozhodnuti:

« Ste ochotni dlhodobo obmedzovat porcie jedal?
 Ste ochotni ignorovat svoju tdzbu po maskrteni? Nie na
tyzden, ¢ina pol roka. Navzdy.

AKk nie, tu¢nejte dalej. Ale ako tu¢ni budete Zit vo velkom nepo-
hodli! Unava z vlastnej véhy. Casom rdzne bolesti a choroby...

Mozno také dosledky ,blahobytu® akceptujete. Potom pokojne
zatvorte tuto knihu a uZ sa k nej nevracajte. Dajte si rychlo ¢okold-
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dovt trubicku, alebo radsej dve, aby ste sa otriasli z hroznej pred-
stavy, Ze namiesto dvoch reziov s hranolkami vas ma ¢akat mensi
surovy kalerab s kiaskom ,,syra“ nepresvedcivej chuti a podozrivo
znejuceho nazvu - tofu. Uvarte si nieco z mojich oblubenych recep-
tov uverejnenych na www.dobre-jedlo.sk. Priberd sa z nich bezpec-
ne a rychlo.

V skuto¢nosti to chudnutie nebude az tak zI¢, ale chcem vés rad-
$ej na uvod trocha postradit, pretoze zac¢at chudnut je lahké, ale vel-
mi tazké je vydrzat. Cloveka trocha zasko¢i nepohodlie spojené so
znizenym prijmom potravy a s potrebou discipliny, aku treba vyvi-
nut. A trvale udrziavat.

Ziadna rychla diéta ¢i liek na chudnutie neexistuju. Kto si to
chce aj overit, pusti si ktorukolvek televiznu stanicu na tejto plané-
te. Hoci méda, imidz a zdravie celkom jednozna¢ne diktuji byt
skor $tihlymi, uvidite vela slavnych a bohatych, ktori $tihli nie st.
Maju peniaze a aj sakramentsky silny motiv schudnut. Ved st na
ociach verejnosti, no mnohym sa schudnut nedari.

To je dokaz, suhrnna sprava o stave redukénych liekov a diét na
planéte Zem zaciatkom dvadsiateho prvého storocia: ak chcete
schudnt, je to velmi tazké. Tu¢nieme totiZ, ked nam je dobre.
Chudnit sa da len tak, Ze zmiernite hojnost na dostatok, prebytok
jedla na optimum.

Ked je dostatok, chcii vetci. Ludia, psi, aj papagdje. Maskrtenie ne-
treba povazZovat za nieo cudné. Treba si nani vSak ddvat dobry po-
zor!
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Cim sa motivovat?

Budete potrebovat motivéciu, a to silnu. Teoreticky by malo po-
moct pripomenutie, Ze tuéni

o umieraju predéasne;

o lahsie ochoreju na rozne choroby, ako je cukrovka, rakovi-
na..;

o st pre mnohych nepritazlivi, ak nechcem rovno povedat
odpudivi;

« st tazkopadni - vlacit so sebou vSade a stale desiatky kil
navyse ¢loveka vycerpa.

Ale tieto fakty ako motivacia mnohym z nds nadlho nestadia.
Mnohym Iudom je okamzité pohodlie prednejsie, nez zivot, zdravie
aimidzZ. Znie to sice absurdne, ale je to tak.

Viem, Ze polozit Zivot za pohodlie je lahsie, ako sa vzdat stereo-
typu. Ak je to aj va$ pripad, nevy¢itajte si to, prosim. Ktovie, ¢o je
lepsie. Zostat tu¢nym, ¢i schudnat? Schudndt, a potom si trvale len
odopierat a odopierat?

Pre niekoho nemusia byt roky odriekania si dobrot prijatelnou
vyhliadkou. Aj na myslienke ,telo ma ist do hrobu opotrebené®
nie¢o je. Mozno vam kratsi, ale zato prijemny Zivot bez odriekania
za to stoji. Beriem, ako argument je to silné. Zapiste si to, prosim,
niekam, kde sa vdm to nestrati.

Az budete o par rokov lezat v nemocnici po infarkte, pevnejsie
zovrite v pésti ten kusok papiera, kde ste si zapisali, Ze chcete krat-
ky, ale prijemny Zivot. Mysliaci ¢lovek ma robit také rozhodnutia,
akych dosledky dokdze uniest.

Za svoj zivot zodpovedate len vy sami. Ak sa rozhodnete pre ur-
¢ity zivotny $tyl, musite byt pripraveni niest aj jeho nasledky.

A nasledky obezity st velmi neprijemné. Najhorsie je to, Ze pri-
chddzaju ovela neskor ako vo chvili, ked sa prejedate. Obezita je
prehra, ktorej dosledky pocitite aZ o mnoho rokov.

Schudnut sa d4, no je to tazka cesta. Je tym dlhsia a tym taZgia,
¢im dlhsie ju odkladate - inymi slovami je tym taz$ia, ¢im ste taz-
§i. Tu¢ny ¢lovek moze len vinou nadvéhy trpiet vietkymi moznymi
tazkostami:

Telesné zdravie je davno podlomené. Uz so $tyridsiatimi kilami
navy$e chlap ledva chodi a poti sa len pri pohlade na schody. Sex sa
dévno stal viac namahavym, ako prijemnym.
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Socialna pohoda moéze byt uz samotnou obezitou rozleptavana.
Pre neatraktivnych st niektoré dvere jednoducho celkom zatvore-
né. Tuény ¢lovek zazije vela neprijemnosti, ktoré by bez svojej obezi-
ty nikdy nepoznal. Slaby fyzicky vykon je neprijemny a mélo atrak-
tivny vzhlad nikoho nete$i. Obézny modze mat problém ndjst si a
udrzat takd atraktivnu partnerku, aku by chcel. Z dévodu svojho
vzhladu bude nuteny aj vo vybere partnerky spravit kompromis.

Aj v spolo¢nosti mdze byt ter¢om skor posmechu, nez zaujmu.
Po tejto stranke ma obézny ¢lovek $ancu, ak svoj vzhlad G¢inne
kompenzuje napriklad osobnym vtipom, $armom, alebo peniaz-
mi...

Nie je toto nahodou uz aj va$ pripad? Nerobi vam obezita ¢oraz
vidsie problémy?

Ak 4no, myslite na dve vazne ,,drobnosti“

1. Obezita a problémy z nej vyplyvajice sa budu len zhorsovat.
2. Zbavit sa obezity bude tym tazie, ¢im neskor zaénete robit
svoje prvé pokusy o schudnutie.

Ako zacdina obezita?

Nendpadne. Neocakévajte, Ze vas nieco bude varovat.

Vsetko sa to za¢ina pohodlim a chutnym jedlom. Dobrot je vac-
$inou vSade dostatok. Clovek spdsa, ¢o vidi a kolko mu chuti. Neraz
uz od utleho detstva.

Obc¢as si mozno precitate nejaké varovania o nastrahach z ne-
zdravého stravovania alebo o zasadach racionalnej vyzivy, ale koho
by to uz zaujimalo?

Mrna sa to predsa netyka — povie si kazdy chudy ¢lovek.

A naozaj. Moze sa celé mesiace kfmit nezdravo - a ni¢.

Ziadna obezita nepride.

Mlady ¢lovek sa neraz hybe ovela pruznejsie ako starsi. Aj zdra-
vie sluzi a organizmus si preto vie lahko poradit so spalenim ener-
gie.

Horgie to je o par rokov. Po tridsiatke sa vd¢$ina ludi za¢ne me-
nit. Namiesto bujarych akcii uprednostnia pokojnejsi Zivot. Na-
miesto bicykla je tu auto, v préci sa uprednostni vysedavanie za po-
¢itatom. Namiesto ihriska postadi televizor.

Stravovacie navyky v8ak zostavaju. Pri televizore dobre padne
vrecko lupienkov, pivo, alebo este lepsie: oboje. Pri poc¢ita¢i neza-
$kodi kola a nejaké sladkosti.
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Pri pohlade do zrkadla spredu e$te ni¢ nevidiet, ale zboku sa za-
¢ina rysovat naznak ,bruska“. Mozno vam aj niekto zo zndmych
poloZartom povie nie¢o v zmysle ,,Ale, ¢o to tu nevidim? Vari nie
pivny mozol?“. Podobné vyroky sa vim zrejme podari zahrat do
autu, ale mali by byt pre vas velmi vdZnym varovanim, Ze sa nieco
zmenilo! Ze pribudlo ¢osi neprijemné, &o nebude chciet ubudnut.

Clovek nedokaZe vnimat veci, ktoré sa menia pomaly, postupne,
nendpadne. Ak vam neskor jedného dna niekto zo znamych polozi
otazku ,,v ktorom ste mesiaci®, je zle. Povedal by som, Ze je neskoro.
Znamend to, Ze va$a obezita uz nepostupuje opatrne, neplazi sa ne-
ndpadne. Uz krac¢a pevnym krokom. Nebude [ahké ju zastavit! Je
tazsia ako vy.

Investiciou pomerne znesitelnej ndmahy mate eSte Sancu vec
zmenit. Tu¢nejici muz v§ak netuénie preto, aby nie¢o menil. Je mu
dobre, ma rad pokoj, jedlo a pohodlie. Rad si da dobré jedlo, a ne-
rad sa v tom kroti. Akékolvek vybocenia z tohto stereotypu sice
uzndava ako rozumné, ale odklada ich na neur¢ito.

Okrem brucha za¢nd muzovu zaoblujicu sa postavu ,,zdobit“
¢oraz vacsie prsia. Pod bradou sa objavi nova brada. Prirastok tuku
zacina byt nezamaskovatelny. Uz nestaci velké tricko, ktoré by za-
krylo fakt, Ze pod nim nieco je. NepomoéZze tmavé oblecenie, ktoré
by postavu opticky zostihlovalo. Co je horsie, prestavaju platit ¢is-
la. Cislo svetra uz neplati. Sirka pasa sa $plhd do oblasti, v akej sa
tazko kupuju nohavice - pre tu¢nych je proste maly vyber.

Znami sa na vas uz pozeraju inak. Zac¢inaji padat poznamky:
»asi sa ti dobre dari, v§ak?“ Prestdvate byt pritazlivym spolo¢ni-
kom. Kto by uz stal o spolo¢nost nejakého udychaného, tu¢ného
chlapa? Takych st v8ade hufy.

Teraz si uz tukové bunky zacinaji pytat jest.

A pytaju si jest razantne. Stale viac a Castejsie.

Odklad trestu za obZzerstvo je velmi neprijemny fakt! Ostatne
predstavte si to: mate pred sebou Cerstvé lokse s husacou mastou
ako prilohu k velkému stehnu. Vedla taniera torta, vino, kola¢iky...
Dokazete nezjest z tych dobrot takmer ni¢? V mene toho, Ze o par
rokov (desiatok rokov) vés to asi bude mrziet.

Ziadne malé porcie jedla uz bunky neuspokoja, a daja vdm jasne
na vedomie, Ze jedno jediné grilované kura je na obed malo, hoci je
aj celé a s velkou porciou hranol¢ekov s majonézou.

Ak okamzite neza¢nete nieco robit, priberanie za¢ne velmi rych-
lo naberat tempo, aZ sa sami stanete hlavnym chodom pre rakvu.
Predcasne.
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Obezita nema strop

Ze vam stdpa vaha je skutoénost, ktort velmi dlho moZno ani
nezbadite.

Muyz sa vazi vi¢sinou len ndhodne a obcas. Nepoznat hmotnost
partnera nie je prekdzkou na uzavretie manzelstva. V rodine je
téma telesnych proporcii a idedl $tihlej linie skor vlastnad Zenam.
Najcéastej$ie sa muz opat postavi na vahu az u lekdra a bezprostred-
ne po opusteni ordinacie ochotne pusta z hlavy ¢islo, pri ktorom sa
zastavila rucicka.

Keby aj nie - véha je vidy ind. Ak sa nevézite nahi, koli$e v roz-
medzi plus-minus niekolko kil.

AKk by ste aj hned vedeli, ze mate ,,nejaké to kilko navyse®, ¢o na
tom? Ved'to azda ani nie je vidiet. A keby predsa, neskdr sa to d ne-
jako zhodit.

Tuk sa uklada prave preto, Ze zjete viac, ako spotrebujete. Verte,
7e sa vam to nebude chciet menit. Zajtra, o mesiac, ani o rok. A tuk
bude pribudat.

Prvy centimetrik tuku navyse naozaj nie je napadny a vidno ho,
len ked sa zohnete. Ako je mozné, ze ,,zrazu® pride ¢as, ked sa jeho
vinou uz nezohnete? Hadam preto, zZe ,centimetrik navyse® je vel-
mi hruby odhad. Kedze si nerozrezete brucho, nemdzete vidiet,
kolko tuku sa v skuto¢nosti skryva pod kozou. Neskér uz budete
tusit, Ze to nie je centimetrik, ale trochu viac.

Stale vas bude pomaly pribudat. Budete si zvykat, Ze tam asi
bude nejaké to ,kilo navys$e®. No a ¢o? poviete si. Mozno vam blys-
ne myslienka, Ze by ste mali trocha menej jest. Ved ¢asom sa uvi-
di...

Budete pre svoje brucho hladat rozne lahodne znejtce nazvy.

+ Nepoviete si: ,Uff, tusim tlstnem!“ - Poviete si: ,Co je s
tymi nohavicami?” alebo v lep§om pripade: ,,Toto tu tusim
nebolo, asi by som mal za¢at chudnut*

o Nepoviete si: ,,Som obézny, je na mia zly pohlad®. - Poviete
si: ,U muZa predsa nie je krdsa na prvom mieste a s tym
bruchom sa ¢asom nieco spravi.

Tak ¢lovek klame sam seba. Tusi, Ze potrebné by bolo spravat sa
rozumne. Ale ked prave rozumné spravanie sa je nam casto také
nemilé.
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Obezita nezadina

Tak. A toto je asi najneprijemnejsi fakt. Necakajte, Ze sa jedného
dna zobudite, mrknete do zrkadla a ono pukne.

Obezita prichddza rovnakym tempom ako starnutie. Denne sa
vidite v zrkadle a pritom madte pocit, Ze sa vdbec nemenite. Ale tak
sa predsa ,,nemenite” uz od detstva.

Rovnaké je to s kilami navyse. To, Ze ste pribrali, vim najlahsie
mozu povedat ti, s ktorymi sa stretdvate len zriedkakedy. Napriklad
vzdialeni rodinni prislu$nici. Stretnete sa len na svadbdach a pohre-
boch. Ti najlahsie zbadaju, ze ste prehliadli kila navyse.

Zivot je zariadeny zvldtnym sposobom. Tisicky rokov sa dohro-
mady ni¢ nezmenilo, ale kazdy ¢lovek ma pocit, Ze prave on je iny.
Vraj ,Mne sa to stat nemoze”...

To, ¢o sa stalo miliénom ludi pred nami, sa stane aj nam.

Neverite? Ale pokojne.

Mozno mate dvadsat rokov a pri pohlade do zrkadla si hovorite,
Ze vas sa obezita nebude tykat — aha ten pupok.

Ale ruku na srdce - neviete si predstavit ani len to, Ze zostarne-
te. Zostarnutie je celkom isté, no v dvadsiatke sa nam to zd4 celkom
nepredstavitelné. Marne vam budu dospeli davat dobré rady, na ¢o
vsetko si méte ddvat pozor. Asi nepocuvnete.

Hovoria dospeli, ze alkohol je zly? Ze infarkt ohrozuje sedavo
zamestnanych? Ze st na vés prichystané choroby? Obezita? Urazy?
Neverite. Netyka sa vés to (teraz) a dufate, Ze ani nebude. Koho by
uz len zaujimalo, ¢o bude o desat rokov?

A dufate, Ze aj ked na tom asi je nie¢o pravdy, mozno prave vy
budete mat $tastie a nejakym sposobom prekiznete pomedzi prsty
osudu.

To st v8ak len pocity a ndzory.

Pokial ide o obezitu, mozete si mysliet, ¢o len chcete. Ak budete
prijimat v strave viac energie, nez spdlite, organizmus si za¢ne vy-
tvarat rezervy. A tieto rezervy vam neskor spdsobia vela starosti.
Brucha sa neda zbavit tak, ze sa zatnete a spravite si dvojmesa¢nud
hladovku.

Obezita vznikd pomaly a systematicky. Pomaly a systematicky sa
jej da aj zbavit. Malokto to dokdze.

Moézem vam iba odportcat: Nejakym sposobom skuste zmobili-
zovat vSetko odhodlanie, ¢o mate a za¢nite ¢im skor menit svoj re-
zim dna.
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Ako schudnut?

Ako schudnut, pripadne pre zaciatok - ako nepriberat?

Nejest viac, nez spalite.

Aspon trocha sa hybat.

To je spolahlivy recept na chudnutie.

Pre tu¢ného su to vSak zaroven aj dve najhorsie zname nadavky.
Jest mélo a hybat sa... tolko askézy. To nikto (ani s miernou nadva-
hou) nechce pocut.

Podla tu¢nych by spravna diéta na chudnutie mala byt akakol-
vek, ale zbavena potreby pohybu a s pravom vydatne hodovat kaz-
dy den.

Za tato vidinu su tu¢ni ochotni zaplatit ohromujuice ¢iastky pe-
nazi a skusat aj rozne nebezpecné preparaty.

Len aby sa nemuseli hybat a prestat vydatne jest, nechavaju si
tuéni striasat telo elektrinou, krdjat nozikmi a platit za najréznejsie
zazracné lieky. V nadeji, Ze niekto alebo nieco spdsobi ich schudnu-
tie.

Vsetky tieto aktivity maji naozaj mimoriadne priaznivé uéinky
- na Cisty zisk niektorych firiem. Nie vSak na mnoZstvo vasho
tuku.

Po investovani nemalych finan¢nych prostriedkov tu¢nejici ob-
¢an s hrozou zisti, Ze obezita sa sustavne zhor$uje. Pre velmi tu¢né-
ho je ,,len“ nadvaha celkom prijemnou alternativou.
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Ak by ste ma boli niekde stretli, boli by ste vZdy niekde nablizku vi-
deli poctivé porcie jeddl. Napriklad na tomto obrdzku je to osvedce-
nd kombindcia ryZa, hranolky a pecené zemiaky. Spolahlivy test na
re$taurdciu. Ak vdm niekde odmietnu dat prilohu bez jedla, v tej res-
taurdcii este socializmus neskoncil, treba ist do inej.

66 Tato PDF verzia knihy
Miro Vesely: Chudnutie v sebaobrane
je k dispozicii zadarmo na www.miro-vesely.sk.

Neucinné pokusy

Tu¢ni nechct vo svojom Zivote ni¢ zmenit. (Ba vlastne chceli by,
ale nechce sa im.)

Na tejto vete si moZete pokojne zalozZit Zivnost a zbohatnete. Sta-
¢i sugestivne tvrdit, Ze mate recept na chudnutie bez namahy. V tej
chvili vas obstupia zdstupy tu¢nych, ktori radi zaplatia za moZnost
vyskusat, ¢i vas§ postup nie je nahodou prave tym vytuzenym za-
zrakom, ktory by umoznil:

o jest, kolko chcem, kedy chcem a ¢o chcem;
o nehybat sa, alebo len minimalne;
o chudnut a to rychlo.

Takto sa da definovat tuzba kazdého ¢loveka s nadvahou. Za na-
dej na takyto sposob chudnutia st tuéni ochotni zaplatit aj va¢sinu
zo svojho prijmu. Po niekolkych mesiacoch zistia, Ze ten postup,
ktory skusali, na nich akosi nefunguje.

Namiesto toho, aby rozpoznali jasny podvod, skusia inu diétu ¢i
postup. Preto aspon orienta¢ne menujme niektoré z postupov, kto-
ré mozete, samozrejme, aj sami skusit, no neubudne z vas. Iba sa
zbavite penazi...

Pozor na lakavé reklamy

Ob¢as sa daju vidiet reklamy slubujuce schudnutie desiatich ¢i
dokonca dvadsiatich kilogramov za kratku dobu. Takéto reklamy
su spravidla klamlivé.

Problém je v tom, Ze slubia rdzne schudnutie napriklad za me-
siac, ale nehovoria ni¢ o tom, ¢o s vami bude o tri mesiace. Budete
jest ten drahy liek dozivotne? Len pomocou liekov chudnit nemoz-
no. Chudnutie sa zastavi, ked ich jest prestanete. Zakratko budete v
povodnom rezime dna a pri pdvodnej vahe.

Ano, s liekmi sa rychlo zbavite par kil, ale nevytvorite si novy
stravovaci rezim.

Cim lahsi a rychlejsi ndvod budete hladat, tym viac pefiazi zapla-
tite.

A o to menej schudnete.

Nakratko sice asi zhodite zopar kil, ale na liekoch predsa nemo-
zete zostat do konca Zivota. A po ich vysadeni sa rychlo vratite do
starych kolaji stravovacich navykov...
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Hladovky a diéty

Obcas sa okolo nas mihnu rézne diéty, ktoré maju zazra¢nym
sposobom zrusit nadvahu. Neraz je v pozadi takej diéty len $ikovna
reklamna kampan na nejaku kuchdrsku knihu.

Zial, hladovanie a nizko energetick4 strava nie st dobrym recep-
tom na chudnutie.

V prvom rade uz po par dioch intenzivneho hladovania (¢i zle
navrhnutej redukénej diéty) sa za¢ne prudko menit vasa psychika.
Sustavny hlad vam ndladu schladi na bod mrazu, a ak s tym nepre-
stanete, pridu vybuchy zlosti a depresie. Vetko je nani¢, ni¢ nema
zmysel a navy$e hmotnost, namiesto toho, aby ochotne klesala, vy-
trvalo vyc¢kava tam, kde bola.

Nakoniec sa nastvete a objete sa, ako to len ide, a na nejaky ¢as
rezignujete. Nielen v chudnuti, ale v8ade, plati zasada: vSetkého pri-
vela §kodi.

Opatrne s réoznymi pokusmi o zazra¢né diéty, ktoré slubuju
rychle vysledky. Niektoré s nechutné, iné neuveritelne drahé, ale-
bo musite jest veci, aké by nezral ani vas pes ¢i papagdj!

Podobné kiry maju jedno spolo¢né: st to kratkodobé akcie. Svo-
jim spésobom st vlastne extrémom.

Pre¢o $kodi jednostrannost takychto diét? Pretoze pri nich ne-
vydrzite dlho. Diétu skusite v nadeji, Ze to nejaky ten mesiac ¢i pol
roka vydrzite a zlepsite si postavu.

Predstava, ze po diéte sa vratite k normalu, je v8ak len vidina,
pretoZe aj keby ste naozaj trocha schudli, po ukonceni diéty zakrat-
ko budete na povodnej vahe. Alebo ¢asto dokonca na vyssej.

Lekari varuju, zZe kolisanie telesnej hmotnosti $kodi zdraviu ove-
la viac nez nadvéha.

V tomto smere neexperimentujte — organizmu prospieva stabili-
ta, nie asté zmeny vahy.

Este hor$im dosledkom diét mozu byt dalsie neprijemnosti. Pre-
dov$etkym u Zien je zna¢né riziko, Ze diétovanie zaéne prerastat do
poruchy stravovania zvanej bulimia alebo do variantu zvaného
mentdlna anorexia. Tieto vazne poruchy stravovania mézu byt Zi-
votu nebezpeéné.

Ak mate pocit, ze mate poruchu stravovania, ¢ize hladujete sys-
tematicky zo strachu z priberania, alebo naopak pravidelne pahltne
pojete vietko, ¢o mozete, az ste prejedeni ,na prasknutie®, vrelo
vam odporuc¢am navstivit praktického lekara. Nasmeruje vas sprav-
nym smerom. Z dostupnej populdrno-nau¢nej literatdry o bulimii
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a inych pribuznych chorobnych javoch je vhodné poucit sa skor,
nez sa dostaneme do zdravotnych problémov. V¢asnou informova-
nostou im moézZeme neraz predist. Bez akychkolvek odkladov vsak
treba vyhladat lekdra, ak sa niektoré zo spomenutych stravovacich
poruch alebo chorobnych javov uz prejavili.

AKk je to véas pripad alebo pripad vasej kamaratky, dcéry, manzel-
ky, naliehavo opakujem: bez akéhokolvek omeskania treba ist k le-
karovi!

Prave poruchami stravovania moéze skonéit nejeden amatérsky
pokus o diétu. Ale azda uz dost na tuto tému. Ved ako som spome-
nul, je o tom k dispozicii velmi pestry vyber knih z oblasti zdravot-
nickej osvety.

Svojpomocné diéty a ¢udesné receptury neraz budia rozpaky, ¢i
ich brat vazne alebo s humorom. Vymyslim si prave teraz ,hodno-
verny” pribeh o tom, ako to s diétami chodi: Uz ste poculi, Ze ak bu-
dete denne jest len vyvar z naprstka rasce, za mesiac schudnete aj
25 kil? Svokrina suseda to vraj po¢ula od kamaratky, ktorej - tu$im
$vagor — vravel, Ze jeho neter to skusila a pomohlo jej to.

Vyskusate to a ni¢. Schudnete sice mozno nejaké to kilo, ale po
skonceni tejto zdzra¢nej diéty sa za par tyzdnov vratite na stard
vahu.

Tolko pribeh. Mozno vam nevinnd ingrediencia takejto receptd-
ry neublizila, ale kura ¢i diéta zaiste znamenala celkom zbyto¢nu
stratu ¢asu. PoCas mesiacov premdrnenych experimentom ste
mohli byt rozumne navrhnutou redukénou diétou redlne lahsi o
niekolko kil.

Komu sa pdjdete stazovat? Myslite si, Ze svokrina suseda vam da
telefénne ¢islo svojej kamaratky a ta vam da ¢islo - tusim $vagra —
aby ste od neho vymamili kontakt na jeho neter a spytali sa jej, ¢i to
naozaj skusila a pomohlo jej to? Keby aj existovala — priznala by sa
vam, ze uz aj ona davno vazi tolko ¢o pred diétou plus 5 kil navyse?
AKk existuje...

Zazracné pilulky

Na trhu je mnoho pripravkov, ktoré slubuju rychle chudnutie.
Daju vam nadej, Ze ak zaplatite, mozete dalej jest, ¢o hrdlo ra¢i, no
nebudete priberat.

Niet preparatu, ktory by sposobil trvalé schudnutie. A viete od-
kial to viem? Z televizie. Pozrite si, prosim, na niektoré tu¢nucké
celebrity. Nase, alebo svetové. Maju o nie¢o lepsiu finan¢nu situdciu
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ako obc¢an s priemernym mesa¢nym prijmom. Lepsie zndmosti.
Lepsich lekdrov. Skusili nejednu diétu a ni¢. Stdle ich vidime tu¢-
nych a tu¢né. Myslite si, Ze keby bola nejaka tabletka, neskusili by
ju? Skasili, hoci by stéla aj cely majetok.

Mozno kdesi vzadu v spomienkach sa vam vynori reklama, v
ktorej sa niektoré z tychto znamych osobnosti dali (za peniaze) po-
¢ut, Ze vdaka niektorému z pripravkov schudli. Napriklad tridsat
kil. To je super. Ale nie je to na nich akosi vidiet. Nahoda?

Keby tie, alebo ktorékolvek iné, zazra¢né pastilky fungovali,
myslite si, Ze by celebrity boli ochotné zdrziavat sa pred kamerami
s 30-kilovou nadvahou? Preto neverte reklame na zdzra¢né pilulky.
Je to biznis s vaSou lenivostou.

Y. 1 X

Zazracné ¢inky a strunky

Televizory st plné reklamy na izasné pristroje. Stacia len tri mi-
nuty dvakrat do tyzdia, a vase telo bude zas ako... ako... a na obra-
zovke sa zjavi sle¢na alebo chlap tesne po dvadsiatke, ktori nikdy
obézni neboli. Kto zo $tyridsiatnikov by tak nechcel vyzerat? A tu¢-
né prsty uz namahavo volia telefénne ¢islo, aby si objednali naj-
novsi zazrak. Mimochodom: tieto pristroje fungujd, ale nefungu-
ju.

Funguje to. Princip je prosty: zaplatte nam par tisic, trochu si
pocvicte a schudnete. Na rovinu - ak méte volu cvicit, nepotrebuje-
te vyhodit niekolko tisic. Naozaj sta¢i cvicit par mindt denne, a na
va$ej postave sa to po par mesiacoch pozitivne a viditelne podpise.
Preco teda rozne cviciace nastroje zaradujem medzi techniky, kto-
ré nefunguju? PretoZe sa tuénému ¢loveku nechce cvicit. Majstrov-
ska reklama. Ocenujem ju.

Co sa dnes bude varit?
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Elektrosoky

Niektoré studia slubuju, ze sériou elektro$okov schudnete. Iné
firmy také pristroje aj predavaju. Pytate sa na ich ¢innost?

Mrknite na televizor. Postavili by sa sldvne tu¢né damy a pani
pred kamery, keby tu bol taky jednoduchy postup ako schudnut?
Sotva by sme v parlamente videli vypasenych panov, ktori pésobia
vyslovene nesocialnym dojmom - ako pést na oko v laviciach lavi-
ce, sa usved¢uju z blahobytu. Aki by boli, ak by na schudnutie sta-
¢ilo polezat si denne 20 minut pri pristroji?...

U¢inné postupy

Utinn4 cesta je, zial, len jedina a nebude sa vim ani trochu p4cit.
Je to podobné, ako keby ste sedeli na voze, ktory vés vezie do hlbo-
kého pralesa. Cesta pralesom je nepohodlnd a nebezpe¢nd. Nechce
sa vam vyskocit a vratit sa. Cim dlhsie budete vahat, tym dlhgia a
taz$ia bude vasa cesta von. Ak to pre$vihnete, moZno sa uz vobec
nedokdzete vratit!

Co funguje? Matematika. Prijem a vydaj. Kym tieto dve veci
budt v rovnovahe, vaga vaha bude vytrvalo stabilna. Ak nie, st k
dispozicii dve moznosti:

o Ak prijmete viac ako spalite, budete priberat.
o Ak prijmete menej ako spilite, budete chudndt.

Ni¢ viac z tedrie chudnutia vediet nepotrebujete.

Ak vam va$ lekdr neodporuci iné ¢isla, obmedzte denny prijem
energie na priblizne 5 500 kJ. To je optimalna hodnota pre chudnu-
tie. Pod lekarskym dohladom sa d4 ist aj na ¢islo 4 500 kJ, ale to uz
by som charakterizoval ako drasticka diétu blizku hladovke...

Vazenie jedla a chudnutie

Najradsej by som vam odporucil, aby ste si jedlo nevazili a aby
ste jedli normalne porcie. Zial, z vlastnej skiisenosti viem, Ze to nie
je mozné.

Vzdy som tusil, Ze je asi zdravé jest o nieco menej, ako mam vo
zvyku, ale nevedel som o kolko mene;j.

A navy$e mi chutilo, takZe ¢o uz - chudneme az od zajtra, pria-
telia. Teraz dobru chut!
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Ked som sa rozhodol schudntt, musel som si ujasnit, kolko toho
vlastne zjem. Na rovinu vim hovorim, Ze som bol §okovany. Je ne-
uveritelné, ako mélo jedla znamend ,,normalna“ porcia.

Preto vdm predsa len odporucam - kupte si vahu na potraviny.
Véhu na véZenie s rozsahom tak asi do $tvrt kila. Takd pomerne
presne ukaze aj malé mnozstva jedla. Vaha na pol kila uz ma naj-
mensi dielik 20 gramoyv, a to je vela.

Vazienie jedla

Zacnite tym, ze si budete vazit uplne vsetko, ¢o sa chystate zjest.
Nezabudnite si to aj zapisovat. Napriklad:

« ranajky: kakao 5 gramov;

o cukor 4 kocky;

o 3 dlmlieka;

o pripocitaci: kdva, 2 kocky cukru;

o pripocitaci: arasidy 120 gramov;

« 4 dlkoly;

o pripo¢itaci ty¢inka: 30 gramov;

o desiata: chlieb 120 gramov;

o syr emental: 40 gramov;

o Vajce;

« dvabandny: 250 gramov;

« obed: 6 rozkov;

o 160 gramov sardinky v oleji (40 gramov olej zo sardiniek);

o pol litra koly;

o pripocitaci: ¢cokoladova ty¢inka 50 gramov;

o pripocitaci: zemiakové lupienky;

o olovrant: 2 rozky;

o bryndza 90 gramov;

« 3 dlkoly;

« navsteva: babovka 120 gramov;

o velera: palacinky 300 gramov;

« druha vecera: ¢okolada 50 gramov;

o tretia vecera: puding 130 gramov;

o §tvrta vecera pri televizore: pistacie 50 gramov (dnes st fakt
vyborné!);

o no¢ny lov: ¢abajska klobdska 40 deka, nech mi je dobre zle;

« cestou do postele glg smotany.
(Sucet priblizne 30 000 kJ.)
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Asi tusite, Ze takyto jedalny listok vpravi do organizmu o nieco
viac energie, ako treba, a to aj v pripade, Ze by som namiesto vyse-
davania pri po¢itadi rubal drevo. Neskor si podla tabuliek energe-
tickej hodnoty potravin doplite k tymto udajom aj ich skuto¢nt
energetickt hodnotu a spocitajte to.

Vasim cielom nebude nejaka striktnd presnost. Potrebujete si iba
vytvorit priblizny odhad, kolko jedla denne mate priblizne zjest,
aby to bolo spolu 5 500 kJ. Asi na tejto urovni sa totiz bude pohybo-
vat aj vasa reduk¢na diéta. Na internete najdete aj kalkulacky, po-
mocou ktorych sa optimalny prijem dé aspon orienta¢ne vypocitat.
Napriklad na stranke www.chudnutie-ako.sk/kj.

—

Vizte si jedlo. Vidzne! Na obrdzku sii opekané kuracie stehienka. Je to
vyse 1 000 kJ a tak po tejto porcii musime akciu ,,obed povaZovat za
ukoncenti. MozZno este trocha zeleniny.
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Po par tyzdnoch vazenia potravin mézete vahu pokojne odlozit,
nebudete ju viac potrebovat. Vhodné mnozstva budete mat v oku, a
to staci.

AKk si napriklad urcite, Ze chcete denne prijat asi 5 500 kJ, ¢o je
pri chudnuti pomerne rozumné ¢islo, nie je nevyhnutne potrebné,
aby to bolo uplne presne toto mnozstvo energie. Za jeden den moz-
no zjete a vypijete len 5 247 kJ, a druhy ,,az“ 6 235 k]J.

V ziadnom pripade sa nesnaZte pedantne dodrziavat normu v
stravovani. Clovek nie je dokonaly a nie je stroj. Normu dodrziavaj-
te len zhruba.

Nechcem jest zdravo, len malo

Taktika zmens§enia porcii, a nie zmeny druhu jedal, médze byt pre
mnohych lakava. Md vyhody, aj nevyhody.

Jedl4, ktoré som si doprial a vdaka ktorym som aj pribral, boli
mimoriadne chutné. Nepacila sa mi predstava, Ze by som mal neja-
kou travou nahradit grilované kura. To radsej taka diétu nechcem
- povedal som si.

Ak aj vam sa zda neznesitelnou predstava, ze by ste vietko staré
zru$ili a zmenili, moézete na prechodné obdobie prejst na rezim, v
ktorom by ste jedli svoje oblubené jedld, ale len v obmedzenom
mnozstve.

Jedl4, ktoré sa daji oznacit ako nezdravé, su vsak pre redukény
rezim velmi nevyhodné. Da sa ich zjest len velmi mélo, a dost - viac
uZ nesmiete.

Ak si date na obed svoje staré obltubené jedla len v malom mnoz-
stve, nezasyti vés to, iba rychlo prijmete energiu.

Obed zlozeny z kusa koze zo stehna grilovaného kuriatka, troch
hranoléekov a lyzi¢ky vasho oblubeného sladkého pudingu, ktory
zapijete glgom sladkej koly vas asi neuspokoji. Za chvilu ste znova
hladni - a ¢o teraz? V tele uz mate obedovy pridel energie, ¢okolvek
dalsie zhltnete, bude treba bud vyS$portovat (komu by sa chcelo?),
alebo sa zmierit s tym, Ze dnes zase neschudnete.

Navyse, dobroty sa neporciuji lahko. Ak mi zmrzlina chuti, ne-
uspokojim sa s jednou lyzi¢kou, ked je toho cely kilovy téglik...

Diétu mozete zacat raznym zniZenim porcii. Myslim si v$ak, ze
po par dnoch ¢&i tyzdnoch asi zistite, Ze vam taky stravovaci systém
nevyhovuje.

Skuste don pridat niektory z prvkov raciondlnej vyzivy. Nemusi-
te naraz vSetky - velké zmeny ma malokto rad.
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K malej porcii ,nezdravého® jedla zjedzte jeden ¢i dva kusy zele-
niny. Pozorujte, ¢o sa bude diat. Mozno vas prijemne prekvapi, ze
po jedle nebudete dlho hladni. To sa po¢ita. Na olovrant mozZete Za-
ludok obalamutit napriklad paprikou a kiiskom syra tofu. Splach-
nite to nejakou nesladenou vodou a zistite, ze do vecere to dotiah-
nete vcelku hravo.

Svoj jedalny listok postupne obmienajte a pozorujte, ¢o to s vami
robi. MozZno zistite, ze vidy potom, ¢o si date nejaku sladku dobos-
ku, zjete viac. A ked sa to uz dozviete, staci si polozit otazku: oplati
sa mi jest sladké dobosky?

Vdaka takymto pokusom mozno akosi ,,potichu® prejdete na ra-
ciondlnu vyzivu celkom sami od seba.

Nielen preto, Ze jest zeleninu a bielkoviny je vo vSeobecnosti
zdravé. Ale preto, Ze sa vam to oplati - po zelenine netrpite pocitmi
hladu, ak ju zjete s bielkovinou. Napriklad s tvarohom.

Raciondlny spdsob stravovania umoziuje jest velmi malé porcie
a pritom budete mat stistavny pocit nasytenosti. Budete tak chud-
nut a budete vcelku spokojni.

Co je to primerana porcia jedla?

Clovek dnes ¢asto vlastne ani nevie, ako ma vyzerat porcia nor-
malneho jedla. Vyrobcovia pontkaju obrovské davky jedla. Ak
zéjdete do supermarketu, asi si poviete, Ze jedna porcia napriklad
sardiniek ¢i velky pollitrovy jogurt st zrejme normalne davky.

Tak na to pozor: Nie su to davky, ale rodinné balenia!

Ja som kedysi jedaval jogurt z pollitrového téglika, pretoze mi
chutil. Spasol som ho spolu s piatimi rozkami. Na také porcie sa da
lahko zvyknut, ale v Ziadnom pripade nie st zdravé.

Ak chcete zacat drzat redukénu diétu, budete mozno zhrozeni,
ze davky jedla, na ktoré ste navyknuti st viac, nez XXXL megadav-
kami. St to masivne klince do vasej rakvy.

Casom ti menej obézni zistia, Ze redukénd diéta mozno ani nie je
potrebna! Staci, ak vase davkovanie jedla dostanete na normélnu
urovern. Pre¢ so sladkostami a dobrotami pri televizore ¢i maskrte-
nim ,len tak® a ste ,,za vodou®.

Ako vsak zistit, kolko jedla mate prijat? Aka je ,normélna“ por-
cia? Na to je pomerne jednoduché odpoved. Lekar vam povie, kol-
ko energie mate za den prijat. Rozdelte tuto hodnotu na pét porcii.
Z tych budd dve vicsie a tri mensie. V tabulkdch energetickych
hodnét potravin si zistite, ¢o obsahuje jedlo, ktoré si chystate.
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Odvazte si ho. Hned budete mat jasné, ako ma vyzerat porcia je-
dla. Zapiste si, kolko kilojoulov ste v jedle prijali. Onedlho dokaze-
te Jahko odhadnut, ako vyzera rozumna davka jedla, ktord mozete
pokojne jest bez toho, aby ste puchli.

Co je to spravna hmotnost

Niektori, ¢o chct zahmlit fakt, ze st tu¢ni, radi veci relativizuju.
»Spravna vaha je predsa pre kazdého ind.“ povedia vam v nadeji, ze
z ich ute$ene sa rozvijajuceho brugka ubudne.

Neubudne.

Vsetky odhady spravnej hmotnosti st len orienta¢né a maju ur-
¢ita toleranciu. Ak mam 191 centimetrov, podla jednej z koncepcii
by som mal vazit ,,vyska v centimetroch minus 100 ¢ize 91 kil. In{
zas radia od tejto vahy odratat este desat kil - podla toho by som
mal mat 81 kil. (Tato stratégia rychleho zistenia vahy sa mi paci. Je
velmi jednoducha a zhruba sedi. M6zZete skusit aj kalkulacku na in-
ternete: www.chudnutie-ako.sk/bmi)

Ak chcete presnejsie Cisla, poradte sa s lekdrom - ten zohladni
vsetky faktory.

Uplné zatmenie

Mnoho ludi si kladie otazku, kedy za¢ina byt obezita varovna.
Jeden z rychlych indikdtorov je chvila, ked si muz tplne prestane
pri moceni vidiet svoje prirodzenie. Ur¢ity Cas sa ete da ziskat tym,
ze si naklonite hlavu tak, aby ste cez tt horu sadla ,,lepsie videli®.

Pani, ak si ho nevidite, berte to ako indikator, Ze je zle, a Ze bude
horsie! Je jasné, ze pohlad na vlastné prirodzenie nie je aZ tak velmi
dolezity, nie je tam vidiet ni¢ tak zaujimavé. Ak vam vsak brucho
zaina zatemnovat prirodzenie, ¢asom pridu vaZne problémy. Zdra-
votné, pohybové, spolocenské.

A ked uz je re¢ o prirodzeni, aj s jeho plnym vyuzitim za¢nu taz-
kosti. Brucho vas prevazi aj pri funkcidch, ktoré su ovela zaujima-
vejsie. Budete chciet, no nebudete moct. Nebudete vlddat. Nebude-
te ziaduci.

Nechcem vas teraz nabadat, aby ste si na onen organ nakreslili
stupnicu, ale naozaj ho mozete pouzivat ako indikator. Cim menej
si uvidite, tym viac potrebujete okamzite zacat konat vo veci obezi-

ty.
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Ako rychlo schudnem?

Pomaly, priatelia. Kde sa tak nahdnate? Priberali ste pozvolna a
po celé roky. Co mate naraz tak naponahlo?

Neteste sa na rychle a trvalé schudnutie. Clovek nie je nafuknu-
ty balonik, do ktorého staci pichnut a splasne. Samozrejme, nasinec
by velmi rad schudol rychlo, najlepsie hned.

Tak to, Zial, nefunguje. Chudnutie ide pomaly. Ak sa tempo po-
kusite velmi urychlit, $kodite sami sebe. Prili§ rychle tempo moze
byt zdraviu nebezpecné.

Kolko teda potrva, kym schudnem?

To je Castd otazka a ¢loveku sa na fiu nechce poc¢ut odpoved. Poj-
de to pomaly. Pomalsie, nez by ste chceli, a pomalsie, nez si napla-
nujete.

Tie najhorsie, prvé kila viak asi strasiete pomerne skoro. V prvej
faze bude chudnutie rychlejsie: $tyri alebo pét kilogramov za me-
siac. Ak vdm toto tempo odklepol lekar, moZno sa zalinate tesit,
ako to ide rychlo.

V skuto¢nosti sa organizmus v prvych tyzdnoch len ,vzdal®
vody. Neskor budu kild ubudat predsa len o nie¢o menej ochotne.
Ak mate nadvahu 40 kil, pocitajte s tym, Ze vas ¢akaja asi dva roky
systematickej prace. Cloveka to priam odradi.

Predtym, nez sa v8ak nechate odradit, skuste pocitat. Ak sa na
chudnutie nepodujmete, za nasledujice dva roky mozete nabrat
dalgich ,,par* kil. Cim viac naberiete, tym taZz$ia bude cesta spit.
Mozno ju uz ani nezvladnete.

Najhorsiu ¢ast bremena teda zhodite pomerne rychlo - asi po
pol roku zaznamendte prvé pozdvihnuté obocia zo strany svojich
znamych. , Ty si schudol?“ budu sa vas pytat neveriac vlastnym
oc¢iam, pretoZe na vas bude vidno velky rozdiel. To budete asi na
urovni minus 15 az 20 kil.

Teraz sa vSak proces za¢ne spomalovat. Organizmus uz pocho-
pil, Ze energiou je potrebné $etrit, a dobre hospodari s tym, ¢o jete.

Teraz je nutné, aby ste si zacali davat velky pozor na to, ¢o a kol-
ko jete. Mali by ste znova zadat vazit potraviny, a aj samych seba. Po
pol roku uz méte zhruba ,,v oku®, kolko méte zjest. Uz nemusite va-
zit, aby ste odhadli 20 deka semiacok. V tomto odhadometrickom
merani sa viak moZe skryvat pasca. Clovek si pozvolna za¢ina zvie-
$ovat porcie a nendpadne klame sdm seba.
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Z ¢asu na Cas si preto porcie prevézte, ¢i st v poriadku. Druhou
pascou je benevolencia. Ako sa vdm dari chudnut, stale Castejsie si
budete povolovat vynimky ,ved si to uz mozem dovolit“. Pozor na
to!

Cim blizgie k cielu budete, tym pomalgie vam to pdjde. Nezufaj-
te — pomalost hrd vo vas prospech. Vdaka nej si navyknete na diét-
ny systém a novu zivotospravu. Ak ich po schudnuti na uroven
hmotnosti, aku ste chceli mat, prili§ nezmenite, vahu si zrejme udr-

zite dlhodobo.
Vaite sa. Obcas!

Ak sa pustite do chudnutia, asi by ste mali poznat aj svoju vdhu.
Parkrat sa odvazte, aby ste poznali svoju vahu na zac¢iatku chudnu-
tia. Toto ¢islo si aj s datumom niekam zapiste.

V ziadnom pripade neodporicam, aby ste sa vazili denne. Nie je
to potrebné. Len by sa vasa pozornost zbyto¢ne upriamovala na
vahu a jej kolisanie by vdim mohlo robit zbyto¢né starosti. Staci, ak
sa budete vazit jeden den v tyzdni. Naprogramujte si pocitac¢ alebo
mobilny telefén, aby vas na to vzdy upozornil.

Vézte sa rano a nahi, po absolvovani velkej aj malej potreby. A
pred jedlom. Nahi preto, Ze podla ro¢ného obdobia ma ¢lovek na
sebe rozne $aty a tie mozu pokojne spravit aj rozdiel dvoch - troch
kil.

Clovek nema stéle rovnaki hmotnost. Sta¢i sa dobre najest, ale-
bo sa definitivne rozlucit s jedlom na WC, a na vahe sa to prejavi. Aj
mnozstvo vody v tele je premenlivé - stadi zjest nie¢o poriadne sla-
né a zadrzite ovela viac vody, neZ normélne. Na druhy den vam
mdze potom hmotnost ,,vyskocit® o kilo nahor ako ni¢.

Nepokusajte sa svoju hmotnost skumat prili§ presne.

Mozno vazite 108 a pol kila, ale o dve hodiny vaha ukdze priaz-
nivych 107. Vec¢er moze ukazat 109, a rano 107 a tristvrte. Aka je
teda vasa presna hmotnost? Premenliva.

Pri vazeni raz za tyzden moze byt $tatistika zna¢ne nepresnd, ale
dozviete sa z nej, aky je trend. Ni¢ iné vas ani nezaujima. Ak bude-
te vidiet, Ze vdha, hoci neochotne, ale stdle klesd, viete, Ze sa vdm
dari najlepsie, ako je to len mozné.

Preto vam odporuc¢am: vazte sa s rozvahou.

Neberte si vysledky prili§ k srdcu. Nekupte si draht védhu len
preto, Ze stard ukazuje kazdu chvilu iné ¢islo. Ukazuje pravdivo,
taki naozaj ste...
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Glykemicky index

V odborne;j literattre sa dost ¢asto pide na tému glykemického
indexu potravin. O tento pojem sa pri redukénej diéte budeme ¢ulo
zaujimat, pretoZe ¢im mens$i ma potravina glykemicky index, tym
lepsie.

Tento pojem vychadza z testovania ludi. Pozorovanému ob¢ano-
vi sa da zjest nejakd potravina a zistuje sa, ako sa to prejavi. Potra-
viny s vysokym glykemickym indexom spdsobia rychle a hojné vy-
plavenie inzulinu. To md za nasledok, Ze potravina méd schopnost
podporovat ukladanie tuku a aj dalsiu chut na jedlo.

Pri redukénej diéte uprednostiiujeme prave potraviny, ktoré
ukladanie tuku podporuju ¢o najmenej. Na glykemicky index vsak
nema vplyv len zloZenie jedla, ale aj jeho priprava.

Napriklad zemiaky: Ak ich zjete uvarené v $upke a pomerne tvr-
dé, maju ovela mensi glykemicky index, ako ked ich pred varenim
rozkréjate na kocky a aZ tak varite. Najvyssi glykemicky index ma
zemiakova ka$a. Zemiaky st rovnaké, ale ¢im miksie budd, tym
lahsie a rychlejsie sa vyzivné latky z nich dostant do organizmu,
tym vyssi glykemicky index maju.

Podobne sa spravaju aj cestoviny. Ledva uvarené, ktoré treba do-
konca aj hryzt, st pri redukénej diéte lepsie nez takmer rozvarené a
celkom mikké.

Doslova povedané: tvrdsie jedlo je lepsie. To preto, ze dlhsie trva,
kym sa tuh$ia potravina spracuje v traviacom trakte. O to pomalsie
bude telo na prijem sacharidov reagovat aj pri vyplavovani inzuli-
nu.

Dalsim sposobom, ako sa da zmiernit prili§ vysoky glykemicky
index, je ,riedenie” potravin.

Tym nemyslim, Ze mate $pagety rozriedit vodou. Vhodnym rie-
didlom je zelenina. Dajte si pred obedom poriadnu porciu zeleniny
a vyznamne zniZite celkovy glykemicky index pokrmu.

Zhrniem zasady. Uprednostnite potraviny s ¢o najniz§im glyke-
mickym indexom.

Cokoladky, strukoviny, miisli jedzte len vynimo¢ne — majt vy-
soky glykemicky index. Navyse je vyhodné, ak si pred ich prijmom
pripravite vhodnu pddu. Jeden kalerab a kus $alatu st mimoriadne

vvvvv

vhodnym 16zkom pre kus ¢okolddy - ak si ju uz musite dozicit.
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Pripraveni chudnut?

Na chudnutie sa budete asi potrebovat trocha pripravit, nesta¢i
len tak zhurta zacat a dufat, Ze to pdjde samo od seba. Najskor si
musite byt isti, Ze to naozaj chcete a predovsetkym:

Nechcite sa zbavit v§etkych zlozvykov odrazu!

Vyberte si len jediny zlozvyk. Najlepsi je ten, ktory mate najvac-
$iu $ancu zvladnut. Ak sa vam ho zvladnut podari, posilni to vase
sebavedomie a vieru v samych seba. Casom, ked zistite, Ze va$ od-
barany zlozvyk vam uz prili$ naliehavo nechyba, mozete sa pokusit
o zvladnutie dalsieho.

Nepovazujem za dobry napad pokusit sa naraz prestat fajcit, pit
alkohol a aj vela jest. KedZe sa tu venujem chudnutiu, nerieSme nic¢
iné.

Ak ste si za obezitu z nedbalosti udelili nepodmienec¢ny trest
znizenych kalorickych porcii na neurcito, vytvorte si na jeho vykon
aj vhodné podmienky.

Vase telo na diétu zareaguje s nevolou.

Tukové bunky sa budu dozadovat kfmenia. Buda pdsobit na vas
mozog v re¢i buniek, a tej my nerozumieme. Aby sme im rozumeli,
mozog nam odkaz tukovych buniek prelozi do materského jazyka
vo forme pocitov typu:

»Mal by som si kupit tato velkd ty¢inku a celt ju zhltnut. Bez
hryzenia a pripadne aj s obalom. Len uz rychlo! Hned!*

»Dal by som si rezen.”

»Kde mam tie dve grilované kuriatka?“

»Chcem pokracovat v jedeni tohto syra a neprestanem, kym bu-
dem vladat.

»Po pecenej husi s 6smimi knedlami sa hodi pol litra piva, litro-
va zmrzlina a na dovazok krémova torta. Nie cela, stacia Styri rezy.
Co tam po diétach!“

Takéto pocity buda velmi naliehavé a mozog urobi véetko pre to,
aby ste im ¢o najrychlejsie podlahli a hladovku ihned ukondili.

Ak s chudnutim neprestanete, mozog zmeni stratégiu vyjedna-
vania. Prestane pouzivat chcenie ako pracovny nastroj. Pokusi sa
chudnutie zastavit pomocou nezmyselnych argumentov. Va$§ mo-
zog za¢ne kompilovat zaujimavé dvojice informdcii, ktoré spolu ne-
suvisia a bude vas nimi klamat. Jedno podmieni druhym. Je to
osvedcend taktika. Mozog si vyberie dve spolu nestvisiace veci:
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« Rokfortova natierka s cesnakom.
o Odovzdanie dolezitej pracovnej tlohy.

Potom ich spoji dohromady:

»Nestihol som odovzdat tlohu, kaslem na vietko, teraz je to uz
jedno, dam si natierku.”

A uz krotko hltite, ani nestihnete mrknat. Mozog vas oklame
zbagatelizovanim. Povysi nejaky aktudlny problém na taky doélezi-
ty, popri ktorom sa vam akasi diéta ¢i chudnutie za¢nu javit ako
malicherné a zbyto¢né. Vytvori vam iltziu, Ze zIy pocit, zIa nélada,
roz¢ilenie sa daja vyriesit sladkou ty¢inkou.

Je to normélna reakcia organizmu. Tazko sa budete triast od
rozzurenia a pritom jest lupienky. Ak ste roz¢uleni alebo mate mi-
zernu naladu, nepotrebujete tortu. Viac pomoze kupel alebo ener-
gickd vychadzka okolo domu. Musite byt pripraveni na to, Ze mo-
zog bude proti va$im zdujmom bojovat v pevnom $iku s vasimi
ostatnymi hlavnymi nepriatelmi: priatelmi a pribuznymi.

Je dobré sa na tieto zakernosti mozgu a okolia pripravit. Neza-
¢nite chudnit v obdobi, ked mate problémy, dolezité sutaze alebo
skugky. Ani v obdobi, ked sa s partnerkou prave viac hadate...

Ak mite stale stres a ,,nervy*, skiste namiesto chudnutia najprv
skumat, ¢o to znamena. Preco stres? Aké ,nervy“? Moze vam pora-
dit psycholdg alebo psychiater. Nie je dobré zotrvavat dlhodobo v
zatazovom prostredi. Ak vas trapi problém v manzelstve, navstivte
manzelskd poradnu.

Jednoduchd rada znie: ak mate nejaké tazkosti ¢i problémy, vy-
rieSte si najskor tie a aZ potom to skds$ajte s chudnutim.

Iba ak chudnut v skuto¢nosti nechcete. Podobné problémy sa
potom celkom hodia ako zdmienka, pre¢o sa chudnut neda...

Spokojnost a diéta

Redukénd diéta je hlboky a dlhodoby zasah do rezimu zivota. Ak
je to len trocha mozné, mal by to byt jediny negativny faktor -
ostatné zlozky zivota by ste mali mat ¢o najviac v poriadku.

V nasej spolo¢nosti st zlocinci trestani vdzenim, v ktorom st
zbaveni mnohych slobdd. Nesnazte sa spravit si zo Zivota redukénu
vazbu od pozitivnych podnetov. Ak sa zbavite velkej casti radosti
z0 Zivota, je to riskantné. Taky zavdzok dokdzete pred sebou ,tla-
¢it“ len do prvého hrbolca na ceste, na ktory narazite. A bum! Za-
vézky sa vam rozsypu.
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Priklad: Faj¢iar, ktory rad chodi na pivo a vela toho pohlce, sa
rozhodne, Ze prestane fajcit, uplne pit, za¢ne jest mélo, zdravo a
$portovat. Toto krasne predsavzatie je takym tazkym bremenom,
Ze ho asi neunesie. Po slovensky povedané: je to neredlny zavizok.
Nie je dobry nédpad davat si prili§ velké tlohy. St uz vopred odsude-
né na netspech. A neuspech nas odradi skusit nie¢o znova. Moze
dokonca znizit nase sebahodnotenie. Odpori¢am vam preto vo
vsetkom, a teda aj v chudnuti, postupovat vidy po malych kro-
koch.

o Prestat jest - nie.

o Zmenit kvalitu jedal - 4no.

Celkom sa vyhybajte ludom, ktori zatazuju

Tento tip sa mi lahko piSe, ale mnohym sa tazsie vykond. Niekto
ma tu smolu, Ze ma neprijemnych blizkych, ¢i dokonca pribuznych.
Potom je kazda rada draha.

Ale skuste si spisat na papier zoznam Iudi, s ktorymi sa zvykne-
te Castejsie stretavat. VSetkych. Aj suseda, ktory vzdy vés zastavi na
ulici a 20 minut ¢osi hovori. Kolegu, ktory vam vZdy zavola a poka-
zi celé predpoludnie. Znamu, ktora nema Co robit, cely vecer tara
do telefénu a nechce skonc¢it. Nemilu navstevu, ktord k vam chodi,
lebo je to tradicia.

Ked mate zoznam hotovy, prejdite si tych Iudi a hodnotte ich.
Kazdého, kto ma vi¢siu nadvéhu prec¢iarknite. Mnohi obézni byva-
ju ¢asto zanedbani, maju pokazent naladu z celého sveta a tieto po-
stoje sa na vas zbyto¢ne prenesu. Nechcete predsa byt tu¢ni, tak
musite prestat s tuénymi hrkdtat. Len by vas od chudnutia odhova-
rali.

Dalej prehodnotte zndmych po stranke komunikacie. St urazli-
vi? Radi trucuji? Vedia sa na vas hnevat, kri¢at na vas, alebo vés
urazat?

Za kazdu z takych vlastnosti pre¢iarknite jednou ¢iarkou meno
takého ¢loveka. Vyhybajte sa fudom, ktori st na seba pysni a daja
vam to pocitit. Radi sa chvastaju, pripadne priamo povysuju, a
myslia si, Ze ste povinni poc¢uvat ich pribehy, nazory, ¢i akékolvek
tdranie.

Ak mate iny dovod, pre ktory udelite $krtanec na ktorékolvek
meno, spravte to. Ak je vim niekto neprijemny, proste ho $krtnite.
Teraz uz mate asi niektoré mena preskrtané viackrat, iné len raz, ¢i
ani raz. Zoznam sa zacina Cistit.
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Teraz podme udelovat Oscarov za najlepsieho spolo¢nika.

Ma zmysel pre humor? To je ddlezita otazka. Clovek, ktory sa vie
zasmiat, ked poviete nieco vtipné, ¢i vas dokdze pobavit, je velmi
cenny. Zaslizi si tu¢ny obdlznik okolo mena.

Zmysel pre humor je jeden z najjednoduchsich testov, ¢i je ¢lovek
dobrym spolo¢nikom. Zmysel pre humor a to aj ¢ierny, je indikato-
rom nielen dobrého dusevného zdravia, ale aj inteligencie. To st
vlastnosti Iudi, s akymi by ste sa mohli stretdvat radsej, nez s ludmi
hlapymi, podozrievavymi, domyslavymi, vztahova¢nymi, namys-
lenymi, neznaganlivymi. Vsetky tieto vlastnosti ndjdete prave u
ludi, ktor{ nemaju zmysel pre humor. Nedokdzu brat veci s nadhla-
dom. Hned sa urazia a aj inak zatazuja okolie. Preto je zmysel pre
humor velmi délezitym kritériom.

V zozname dalej spravte obdlznik okolo mena ¢loveka, ktory je
mudrej$i ako vy, chudsi ako vy. Velmi vitani st aj ludia, ktori uz do-
kazali schudnut skor ako vy. Drite sa ich.

Potom sa snazte podla tohto zoznamu spravat. Vyhladavajte
spolo¢nost mudrych, milych a prijemnych ludi a striktne sa vyhy-
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bajte tym, ¢o vas zatazuju, st egoisticki, ¢i inak neprijemni. A tuc-
ni.

Zdroje dobrej nalady

Mali by ste mat zabezpeceny denny pridel pozitivnych podnetov.
Ak radi ¢itate, pustite sa do dobrej knihy. Ak ste skor televizny typ,
poZi¢ajte si nejaké dobré filmy. Ak radi chodite na dlhé vylety... jaj,
¢o to taram. Kto je tu¢ny, vyletom sa vyhyba.

Chutné jedlo je prijemnym zazitkom. A pri redukénej diéte ho
budete mat menej. Ak si nedate oblubené nezdravé jedla, takpove-
diac zosmutniete.

Neraz si ¢lovek navykne vyvazovat iné osobné nestastia a prob-
lémy prave chutnymi a energeticky vydatnymi potravinami.

»Znizili mi plat. E$teze mi zostali rezne.

»Pohadal som sa s partnerkou. Co na tom, idem na pivo.

»Parené buchty? Aj tak vetci raz umrieme. Prosim si dalsie $ty-
ri. A vela cukru a masla!®

Svoju dennti ddvku prijemnych podnetov sa pokuste dopliiat aj
pocas diéty, ale cerpajte radost z nie¢oho iného ako z jedla. Skuste
ndjst nieco, ¢o vas zas obveseli, ale nepribera sa z toho.

Viem, nie je to lahké. Velky a tazky vyprazany bravcovy rezen sa
nedd nahraditknihou. Kniha (sex, hobby, nav§teva kina) v§ak moze
nahradit celkovu dennu davku uspokojenia a vecer budete zaspavat
sice trocha hladnejsi, nez je zvykom, ale nie celkom beznadejne ne-
$tastni, nastvani, ¢i depresivni...

Napriklad: Zmrzlina obsahuje nejaké mnozstvo tuku, bielkovin,
sacharidov, nejaku energiu. K tomu treba priratat aj urcita radost
alebo dobru néladu, pozitivny zazitok z jedenia zmrzliny - nazvite
to ako chcete. Skuste, ¢i by ste vedeli ndjst nieco iné, ¢o by vam uro-
bilo zhruba podobné mnozZstvo radosti. MoZno st to $tyri dobré a
jeden slaby vtip. Co tak ist a kupit si knihu vtipov? Namiesto zmrz-
liny by ste si pre¢itali vzdy jednu stranku?

Zijete tak, ako by ste chceli?

Skor nez vykriknete, Ze nie, lebo ste chceli byt multimiliarda-
rom, toho ¢asu po dovolenke na Marse, poprosim o realny postoj.

Ak ste zamestnancom malej firmy, neskumajte, kolko vam na
ucte chyba miliénov. Nevrcte nepriatelsky smerom k televizoru, Ze
nemate vlastnu relaciu, ak nie ste celebrita.
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Citite sa po telesnej stranke v pohode? Ak ste po tridsiatke, asi
vas tu a tam uZ nieco pichne ¢i zaboli. Aspon viete, Ze ete Zijete.
Bude to uz len horsie.

Keby ste mali oznamkovat svoju naladu - akysi celkovy priemer
za bezny den ¢i tyzden - ¢o by ste si dali? Ak to bude jednotka ale-
bo dvojka, ste na tom velmi dobre - asi ste prevazne spokojni. Troj-
ka uz je na zvazenie, a hor$ie znamky moézu signalizovat, Ze ste vel-
mi nespokojni so svojim Zivotom.

V takom pripade by som sa prihovaral za to, aby ste zacali hladat
rie$enie a mozno aj pomoc. Ak ste dlhodobo nespokojni, moze sa to
zacat podpisovat aj na vaSom zdravi — dokonca priamo na obezite.
Mnoho [udi si kompenzuje utrpenie jedlom. Ked som prestal faj¢it,
nadobudlo moje dovtedy ,zanedbatelné* priberanie ne¢akanu ra-
zanciu.

A ¢o vztahy s okolim? Tie by ste hodnotili ako? Aj tito oblast je
velmi dolezita. Nebojite sa chodit medzi ludi zo strachu, Ze sa vam
budu posmievat? Sli by ste sice radi na plavéren, ale nejdete, preto-
ze nechcete publikovat svoje brucho?

Dobré je urobit si obc¢as bilanciu vlastného Zivota. Nanecisto.
Napriklad raz za 5 rokov.

Podobne, ako priberdme velmi nendpadne, aj nespokojnost pri-
chddza len po kvapkach!

Chceli by ste Zit zo Zenou, ktora na vas hulaka hrozné vulgariz-
my? Chceli by ste byt otrokom na pracovisku, kde vam zle platia,
musite ale robit nad¢asy a trpiet z1¢é vztahy? Nechceli, ale tie veci sa
vyvijaju. Za¢nu znesitelne a postupne sa pomaly zhorsuju.

Dostanete vyborné miesto v znamej firme, tesi vas predovsetkym
vyhliadka na dobru kariéru a rychle zvy$enie platu. No najskor od
vas chct, aby ste ukazali, ako si poradite s ulohami. Prejdt mesia-
ce, prace je ¢oraz viac, ¢asu menej. A zrazu uz niet kedy hovorit o
zvy$eni platu. Azda nabuduce. Niektori $éfovia si majstri vo vyhy-
bani sa tej téme. Casom si navyknete Zit celkom neddstojnym spod-
sobom Zivota.

Mate pocit, Ze to inak nejde. Nemdzete jednoducho prestat robit,
lebo to za vas nema kto urobit, nemoézete prist z prace v norméalnom
¢ase, s nad¢asmi sa uz pocita akosi bez debaty. A doma to tiez nie je
o ni¢ lepéie.

V takom pripade je vhodnejsie skor, nez sa pokusite zacat trpiet
este aj diétou, najskor trocha poupratovat vo svojom Zivote.

Diéta je velmi tazké rozhodnutie a chudnutie vas oberie o dobru
naladu aj v pripade, Ze jej inak mate hojnost.
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Skuste si spravit bilanciu. Teraz prestarite ¢itat a spravte nieco,
¢o inak nerobite. Napriklad Iahnite si na zem a popremyslajte nad
odpovedami na nasledujice otézky.

Co ste doteraz v zivote docielili? Zostane po vas nejaka pamiat-
ka? Dosiahli ste nejaké uspechy? Boli ste spokojni? Pomohli ste
druhym?

Hmm.

Ak sa ukaze, Ze vasa bilancia nedopadla prave najlepsie, este sté-
le méte $ancu veci zmenit.

Mozno sa stretavate s Judmi, ktori vds unavuju a akoby odsévali
va$u energiu. Mozno pracujete, a stale z toho ni¢ neméte. Je to vas
zivot, skuste, ¢i sa neda niekde dotiahnut skrutka. Casto sta&i, ak sa
len za¢nete vyhybat niektorym fudom, ¢i proste zamenite nevyho-
vujlce pracovisko za iné.

Az potom sa skuste zatazit diétou...

Stresujtice zatazové situacie mozu velmi lahko viest k tomu, Ze
¢lovek na diétu rychlo rezignuje. Nezvlddne taky silny ndpor nega-
tivnych podnetov.

Ak mate pocit, ze mate vaznejsie rodinné alebo pracovné prob-
lémy, mali by ste sa pokusit rie$it najskor tie. Chudnutie nejaky ¢as
pocka.

...a fotit sa treba poriadne!

Jeden zo sposobov, ako zistite, ¢i ste uz (alebo este) tuéni, je foto-
grafovanie. Napriklad v plavkach.

Tu¢ni sa neradi fotografuju. Ne¢udo - sami podvedome citia, ze
liniu nechali zdjst prili§ daleko a vyhybaju sa tomu, aby to este aj
dokumentovali. Pri fotografovani rafinovane vtahuja brucho, zau-
jimaju rozne strategické pozicie, v ktorych ho - ako mylne duafaja -
takmer vobec nevidiet, alebo sa snaZzia brucho zakryvat oblece-
nim.

Ak sa chystate chudnit, moja rada znie: odfotografujte sa!

K beznym fotografidm postojacky pridajte poctivé usved¢ujice
zabery zboku a posediac¢ky. Nech sa ukdze hrubka vasej tukovej
vrstvy v plnej ,,krase®.

Najlepsie bude, ak si triafnete na fotografie v plavkach. Mozno
vam poslizia aj ako memento - komu by uz lahodil pohlad na fot-
ku samého seba na prasknutie vypchaného sadlom?

Tieto obrazky nafotografujte a trebars dobre ukryte pred druhy-
mi, ak sa za ne hanbite.
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Ked sa vam podari schudnut, budi mat pre vas velku cenu. Uz sa
nebudete tak okunat ukazat ich. Obcas sa na ne pozrite, aby ste si
pripomenuli, pre¢o uz neméte tak dychtivo hltat tie masivne por-
cie...

Co chce ten slizky, odporny chlap v zrkadle?

Cim viac som priberal, tym menej mi zalezalo na tom, ako vyze-
ram, a na tom, ¢o si 0 mne myslia ostatni.

Uz davno som chodil v starych handrach, bezne aj do mesta.
Roztrhané, ale dobré nohavice. Hnusné, ale pohodlné tri¢ko. To-
panky nikoho nezaujimaji. Vlasy? Komu by sa o ne chcelo starat?
Ved teraz st v mode kratke strihy. Masinka spravi bzzz raz za me-
siac a sme dohola.

Ked sa pozeram na staré fotografie, zistujem, ze rovnako, ako
som zanedbéval zoviiajsok, prestaval som dbat aj na to, ako sa tva-

Ak budete o svoj vzhlad trocha dbat, mozZno vds prdve ten rozdiel pri-
niti pozriet sa na seba aj ocami druhych.
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rim. Coraz viac fotografii odrazalo emdcie typu otravenost, dajte
mi pokoj, nemam chut a som unaveny.

Dnes si to uvedomujem a je mi neprijemné, ze som sa tak tvaril
a posobil na druhych.

Ale bol som neuveritelne vyc¢erpany. Drzat vo vzduchu cely den
40 kilogramovt ¢inku da zabrat. A kedZe ta zataZ roky neprestéva,
¢lovek sa vzda.

Spravte si preto drobnd reviziu svojho posledného tyZdna. Ne-
tvarite sa po vi¢§inu dila znechutene? Otravene? Ste obleCeni a
upraveni primerane dostojne? Alebo si vravite ,ved uz je to vetko
jedno“?

Odporu¢am vam: aspon trochu skiste o seba dbat. Nehovorim,
ze mate doma pri televizore sediet v obleku, aj ked by to mozno st4-
lo za Gvahu.

Trocha lepsie oblecenie s ¢lovekom robi neuveritelné veci. Ak si

88 Tato PDF verzia knihy
Miro Vesely: Chudnutie v sebaobrane
je k dispozicii zadarmo na www.miro-vesely.sk.

date oblek, niektoré gesta alebo postoje proste nespravite. Neviem
preco, ale je to tak.

Zmente svoj vzhlad na ¢o najdostojnejsi, aby ste mali pocit, Ze ste
prijemnym a pritazlivym spolo¢nikom. Staré oblibené tricka a vy-
tahané nohavice zahodte. Do smeti. Nie do skrine - uz napozajtra
by ste si ich zas obliekli!

S ndkupom nového oblecenia v§ak budte zatial opatrni - pri
chudnuti sa vam budd rychlo menit ¢isla. Na zaciatku, pred chud-
nutim som mal nohavice s pasom 105 az 110 centimetrov. Po roku
som si kupil s pdsom 85, a aj tie uz dnes obliekam bez otvarania raz-
porku. Nekupujte si vela oble¢enia, pretoze vam posluzi len krat-
ko.

Do svojho vzhladu aj napriek tomu investujte. To, ako sa budete
tvdrit a citit, sa premietne do celkového lepsieho pocitu zo seba sa-
mého. Verte, Ze ak si kupite lepsie $aty, mnoho ludi vas za novy
vzhlad pochvéli. To vyvazi vela z nepohodlia, ktoré vdm prinasa
zmena v stravovani...

Lepsi vzhlad vam moéZe pomdct. Sice nepriamo, zato viak s tym
najdolezitejsim — s chutou a motivaciou vydrzat.

Rozhodnutie musi vychadzat len z vas

Mnohych muzov in$piruje k chudnutiu nové partnerka. Nemusi
to byt prave manzelka, mozno je to nejaky roménik zorganizovany
pomimo. Takato motivécia sice moZe byt velmi silnd, ale ma jednu
velmi vaznu nevyhodu. Je pominutelna.

Okuzlenie z lasky a nového vztahu pominie tak zhruba do roka.
To je akurét stav, ked zjavne tuény chlap za¢ne znova nadobudat
ludské rozmery. Zrazu sa partnerka, ¢ize ,motivacia“ strati. Laska
uz nie je t4, ¢o byvala, partnerka uzZ nie je v ulohe osoby, o ktoru sa
treba vytrvalo uchadzat, ale za¢ina byt ,ista®

Tym motivacia chladne. Prestane o priazen partnerky bojovat,
okrem iného aj vlastnou vahou. Muz je spokojny, Ze ma dobry vztah
a tento dobry vztah za¢ne po veleroch zajedat klobaskou. Velmi
rychlo sa mdze stat, Zze sa stane znovu tym neatraktivnym, ob-
tlstlym chlapom...

Je dolezité, aby vasa motivacia schudnut bola vasou tuzbou, nie
poziadavkou partnerky. Ale ako sa motivovat pre tolké nepohodlie,
aké treba podstupit pri chudnuti?

Je jasné, Ze motivacia ,vSetko pre zdravie“ je nepouZitelnd. Ako-
kolvek si ¢lovek uvedomuje, Ze tu¢ni zomieraju skor, trvalé ohroze-
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nia nebyvaji dostato¢ne motivacné.

Mame dostatok informacii na akukolvek tému, sme ¢asto velmi
inteligentni a napriek tomu pripustime, aby sme nehorazne stu¢ne-
li. Vieme, Ze to je zivot ohrozujtica zélezitost, no nezmenime svoj
zivotny §tyl. Tak Zije Homo sapiens sapiens zac¢iatkom 21. storocia.
Prijima $kodliviny, o ktorych vie, Ze mu ubliZuju. A neprestava s
tym.

Je tazké ndjst dost silnu a hlavne trvald motivaciu.

Ak skusite chudnit, pretoze ,manzelka to chce®, alebo ,lekar
odporucil ubrat®, va§ pokus bude takmer uréite nedspesny. Na
uspech mate Sancu az vo chvili, ked vy sami za seba dosiahnete
pevné presvedéenie a rozhodnutie, Ze tie kild musia odist.

Autosugescia

V niektorych knihdch o obezite, ale aj v knihach o ziskani perna-
zi, sa uvadza technika autosugescie. V zmysle tejto psychologickej
techniky si ¢lovek ma opakovane a niekedy aj viackrat za den pred-
niest svoj zamer ténom, ako keby sa uz bol stal.

Mate si vecer [ahnit na postel a hovorit si v duchu a pre seba nie-
¢o v tomto zmysle:

»Zacinam chudnit. Moje telo uz nepotrebuje mat bunky zdsobe-
né takou hojnou rezervou tuku. Na Slovensku je olejov, masti a sadla
dostatok, preto netreba, aby som deri-noc a sustavne pri sebe nosil
40-kilovi zdsobu tuku. Ak by som ndhodou potreboval olej, tuk (i
sadlo, kiipim ho lacno v ktoromkolvek hypermarkete. Preto sa moje
telo uz zacalo zbavovat zbytocnych rezerv.”

Utinnost autosugescie tohto druhu sa d4, samozrejme, spochyb-
nit. Ktovie, ¢i funguje. Nas to nateraz nebude trapit. St ludia, ktori
su velmi sugestibilni, a ked si naozaj Gprimne a presved¢ivo pove-
dia takyto pribeh kazdy vecer, naozaj za¢nt chudnut. Cim viac, a o
¢o tprimnejie budu verit, Ze chudnutie tymto spdsobom navodia,
tym pravdepodobnejsie naozaj nastane.

Chudnutie asi nenastane len na zdklade toho, Ze si to takymto
spdsobom vsugerujete. Vasa porcia ,,modlitby“ — pardon, ¢o to ho-
vorim - autosugescie by totiz mohla vyzerat aj takto:

»UZ zajtra budem o nie¢o menej hladny, ako predvéerom. Moj or-
ganizmus uz nevyZaduje tolko stravy do rezervy, pretoze Zijem v bla-
hobyte. Mdm ¢o chcem, hojnost potravy. Zajtra sa uspokojim s jed-
nym reziiom, netreba pohltat Styri. Spomeniem si na to prdve pocas
jedenia a v najlepsom sam od seba prestanem.”
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Staci, aby ste si po niekolkych opakovaniach naozaj pri jedle
spomenuli na svoje ve¢erné monolégy. Mozno zjete o trochu menej.
A potom to bude bezpe¢ne fungovat. Je celkom lahostajné, ¢i preto,
ze ste si to ,vsugerovali, alebo ,len” ¢astym pripominanim ste si
spomenuli na zdvazok, ktory proste myslite naozaj celkom vazne.

Preto by som vam odporucal, aby ste si aspon tyzden alebo dva
predtym, nez sa definitivne rozhodnete, ¢i chudnit alebo nechud-
nut, hovorili v duchu nie¢o podobné.

Mozete si o t¢innosti tohto opatrenia mysliet cokolvek, ale sku-
majte intl vec: Dokazete si kazdy vecer a kazdé rano vobec spome-
nut na to, ze ,dno, velmi chcem schudniit?

AKk si na to naozaj denne spomeniete, je to velmi dobry signdl.
Asi vas uz vasa obezita vdZne zaujima, alebo dokonca trapi. Je vel-
mi nadejné, Ze ak za¢nete s chudnutim, mozno naozaj nie¢o vydr-
Zite.

Ur¢ite sa vam ni¢ nestane, ak po niekolko vec¢erov tesne pred za-
spavanim budete uvazovat len o sebe a 0 svojom organizme.

Skuste si predstavit, kde ste. Vy, ten kto prave v tejto chvili roz-
mysla? Skuste lokalizovat, kde presne rozmyslate. Je to za o¢ami? Je
to niekde v strede hlavy? Alebo inde? Takouto tvahou a pokusom o
nédjdenie, kde vlastne ste, sa modzete zbavit rozmyslania o beznych
starostiach. Zapudite tak bezné nekonstruktivne myslienky typu:
»zabudol som kiipit oskvarky - ¢o budem jest v noci, ked sa prebu-
dim?“ - a sustredite sa na iné myslienky.

Mozete prejst k prehliadke celého tela, ale len myslenej prehliad-
ke. Predstavujte si, kde mate brucho, kde mate ruky a nohy a mysli-
te na to, Ze tuk, ktory je prebyto¢ny, by tam vébec nemusel byt.

Polozte si ruky na brucho a velmi naliehavo si prajte, Ze tieto
prepchaté tukové bunky tu nechcete, Ze si prajete, aby vas organiz-
mus zabezpecil ich odstranenie rovnako spolahlivo, ako spolahlivo
a po dlhé roky zabezpecuje napriklad pumpovanie vasho srdca, dy-
chanie a ostatné bezné ulohy.

Pochvilte svoje telo za to, ako dobre a po dlhé roky pracuje, ako
lahko sa vam da dychat a poziadajte ho o spolupracu pri odstrane-
ni prebyto¢nych tukovych zasob.

Mozno vam takéto uvazovanie pripadne komické.

Ale preco to neskusit?

Ak sa to neosveddi, ni¢ sa nestane, nikomu nemusite zaplatit, ni¢
nestratite. Ak by aj autosugescia nikam neviedla, jedno zistite: ste
schopni na sebe pracovat, pretoZe si e$te spomeniete, ¢o chcete.

Ak vam pripadd predstava vecerného rozmyslania smie$na ¢i
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zbyto¢nd, a ani ju len nevyskusate, obavam sa, Ze si nevyskusate ani
ovela menej pohodlné veci, ktoré pri chudnuti treba nevyhnutne
absolvovat.

Nemali by ste zacat chudnuf len pod tlakom toho, Ze ste si prave
precitali v tejto knihe, Ze sa to da. Také rozhodnutie moze byt vel-
mi kratkodobé, a po tom, ¢o za¢nete ¢itat ind knihu, zabudnete, Ze
ste cheeli chudnut. A k dalsej knihe si mozno kupite porciu ¢ip-
SOV...

Bude to fakt pomalé

Este predtym neZ za¢nete chudnut, polozte si otdzku, ¢i unesiete
fakt, ze vysledok pride nendpadne plazivo. MoZzno o rok, mozno o
dva. Neocakavajte Ziadne rychle akcie. Ak mate 130 kil, a chceli by
ste mat 85, taky ciel nedosiahnete za tyZden, dokonca ani len za rok.
Nie je to jednoducho mozné.

Bolo by teoreticky mozné (a pekelne drahé a Zivot ohrozujice)
odstranit tuk napriklad chirurgicky, ale vobec by vam to nepo-
mohlo. Zakratko by sa vam vaha vratila, pretoZe by ste nezmenili
svoje navyknuté stravovacie a Zivotospravne stereotypy.

Chudnutie ide pomaly, ale takisto trva velmi pomaly aj to, kym
si zvyknete na novu Zivotospravu. Asi sa vam zdrava strava spo-
¢iatku vobec nebude pacit. Ostatne - ¢loveku sa vd¢$inou nepaci
Ziadna zmena. Prejst z reziov, pukancov a koly na kalerab, neslade-
ny tvaroh a ¢istd vodu je 3ok, ktory v ¢loveku podnieti filozoficku
otdzku, nac¢o sme vlastne na svete.

Ozaj, naco som na svete, ak nemodZem na veCeru zmarnit 4 rezne,
litrova zmrzlinu a 2 litre koly? V takej chvili je vhodny ¢as pozriet
sa na svoju najnovsiu fotografiu v plavkach, zboku, posediacky. Ak
si vravite ,tu¢niem, teda som*, prestante chudnut.

Dokazete sa odteraz natrvalo vzdat roznych dobrot? Dokazete
zjest najviac tak jedno vrecko ¢ipsov - za rok? Chcete si dat ¢okola-
du? Ano, ale jedinky dielik horkej, nie celd tabulku bielej. Vzdate sa
klobas, vyprazanych reznov, chleba s brav¢ovou mastou, plnotuc-
ného mlieka, smotany? Ste ochotni v$etky tieto dobroty zo svojho
denného jeddlneho listka proste uplne vyciarknut?

Ak ste schopni spravit takéto tvrdé diétne opatrenia a viete si
predstavit, Ze tieto opatrenia budu trvalé a takpovediac doZivotné,
oplati sa vam vdzne sa zacat zaoberat myslienkou, Ze asi naozaj
schudnete. MozZete zadat riesit aj presnejsi postup, ako na to, aby to
bolo ¢o najmenej bolestné.
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Neplanujte v$ak, Ze po tom, ¢o dosiahnete spravnu vdhu, moze-
te zacat znovu hodovat a hyrit. To by ste len znova pribrali. O chud-
nuti v takom pripade rad$ej ani neuvaZzujte a ostarite tu¢ni.

V pripade, ze s redukciou vahy nemate vydrzat, nie je zmyslupl-
né tyrat sa diétou a neskor jej neuspechom. Ak chcete schudnt,
musite citit pevné presvedcenie, Ze to naozaj chcete. A celkom vaz-
ne.

Predtym neZ za¢nete chudnut, poradte sa s lekarom!

Nezartujem! Chudnutie, predovSetkym pokial mate va¢siu nad-
vahu, moze byt spojené aj s roznymi vaznymi zdravotnymi rizika-
mi.

Je na to aj cudzie slovo — homeostdza. Znamena stav, ked je orga-
nizmus prisposobeny okolnostiam a funguje. Napriklad faj¢iar pri-
jima tak vysoké davky $kodlivin, ktoré by nefaj¢iara mohli zabit.
Organizmus faj¢iara v§ak je na dany stav nastaveny a kompenzuje
prisun jedov. Porusenie homeostazy — napriklad ak faj¢iar prestane
faj¢it, moZe na nejaky Cas spoOsobit vela tazkosti, pretoze organiz-
mus o¢akaval prisun jedov, a ten neprichadza...

Rovnako pri obezite — ak zrazu zmenite druh a mnozstvo jedal,
mdze vam to na nejaky ¢as doslova rozbit stabilitu v organizme. Re-
dukénd diéta moze spdsobit rdozne zdanlivo nestvisiace zmeny: od
zazivacich az po zmeny nélady.

Preto vam velmi dorazne odportic¢am, aby ste sa pred zac¢atim
chudnutia obratili na svojho obvodného, rodinného ¢i zavodného
lekdra. Povedzte mu o svojom zdmere zacat chudnit a poradte sa,
aky denny prijem energie by vam odporucal, ¢i by ste nemali brat
nejaké multivitaminy, respektive navstivit Specialistu. Ak planuje-
te pohyb, moze vam poradit druh $portu, ktory vam neublizi. (Na-
priklad beh méze velmi tu¢nému &loveku prili§ zatazovat kiby...)

Odporuci vam bezpeény rezim, primerany va$mu aktualnemu
zdravotnému stavu. Tento rezim moZete potom dodrZiavat bez
obdv. Poradit sa s lekdrom je podstatne bezpecnejsie, ako sa riadit
iba nepodlozenymi informaciami v knihdch ¢i ¢asopisoch, ktoré
vam predkladaju rézne ,,zaru¢ené diéty“. Nemusia zohladnit napri-
klad fakt, ze niektori ludia st tu¢ni z inych dévodov ako z prejeda-
nia sa.

Oznamift, ¢i neoznamift rodine, Ze idete chudnut?
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Toto je vazny problém. Obidve moznosti totiZ maju svoje pre, aj
proti. Skdsim preto zhrnut aspon zakladné body a vy si doplnte
vlastné.

Ozndmit svoj umysel ma zmysel. Minimalne preto, aby sa rodi-
na vedela zariadit. Je pravdepodobné, Ze ste boli najvid¢sim jeda-
kom a tomu st aj prispdsobené porcie, ktoré sa u vas varia. Ak je
zvykom, Ze si pravidelne date hlboky tanier kopcom plny ryze a po-
riadny kus mésa k tomu, svoj imysel chudnit by ste oznamit mali.
V opa¢nom pripade bude jedlo zbyto¢ne zostavat nedojedené a la-
kat vas.

Niekedy vS$ak hrozi, Ze vas za chudnutie niektori neuvazujuci
znami dokonca vysmeju - predovsetkym vsak ti, ¢o st tieZ tu¢ni.
Mozu vas od umyslu odhovarat, alebo vdm za¢nu nukat rézne dob-
roty, ktorym tazko odolat.

Preto si myslim, Ze rie$enim by mohlo byt zverejnit len ¢ast in-
formdcii. Netreba hned vSetkym ,,ve$at na nos®, Ze chcete schudnut.
Mozete povedat, Ze ste si precitali nejakd brozurku o raciondlnej
Vyzive, zaujala vés a Ze si to proste chcete len oprobovat. Nemusite
tajit svoje znechutenie z malych porcii, ale akoZe zo Zartu pri nich
zotrvajte.

Tak si nechate aj otvorené zadné vratka. Ak sa ukaze, ze na chud-
nutie nemdte eSte dostato¢ne silny motiv ¢i vydrz, nikto vam ne-
skor nebude vyhadzovat na o¢i, Ze ste to nezvladli.

Navyse, ludia sa nevyznaju, zbyto¢ne by vam ,,pilili usi, kedy uz
za¢nete chudntt. Tempo zhruba minus 4 kild mesa¢ne nie je také
vyrazné, aby bolo vysledky hned vidiet. Pozndmky zndmych ,no
nejako sa ti tusim chudnut nedari“ by vas mohli velmi znechuco-
vat.

Nechuti mi

V niektorych rodindch sa nerado vidi, ak nechéte jedlo nedoje-
dené. Ci je to uz zabehnuté v mene uspory alebo vyjadrenia po-
chvaly kucharkam, nepodlahnite.

Hned, ako citite, ze ste najedeni, prestante. Nedojedajte len pre-
to, 7e zostalo, a Ze by to bola §koda. Ano, je $koda vyhodit trocha
ryze alebo kus misa. Ale viac $kody ten pokrm narobi, ak ho natla-
¢ite do odpadkového kosa zvaného slanina, ktort potom nosite
viade so sebou.

Ak sa kucharke nepaci, Ze ste nedojedli, nech si to zje sama. Na-
budice nech vam nalozi menej. Alebo si naloZte sami.
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V mnohych rodindch si na domacej strave potrpia. Gazdina pri-
pravi to najlepsie brav¢ové pecené s kapustou a knedlami. A poda-
va poriadne porcie - ,,nie je predsa vojna, doprajte si, deti moje!.

Marne budete prosit, Ze jedna knedla vam sta¢i a tukom ju poliat
netreba. Da $tyri knedle, poctivo omasti a aj mésa odvali ako pre
dvoch banikov. ,,Len si dopraj“. Taku porciu nedojedzte.

Mozno sa prajnd kucharka velmi urazi, mozno vyvolate napitie,
konflikt. Ale je to jedina cesta. Ak gazdind opakovane odmenite
nedojedenym tanierom, zvykne si na to a ¢asom vam da detskd
porciu. A ak td gazdina je viac inteligentna neZ prajna, moZno na-
budtce uvari mensi kaloricky $ok aj pre ostatnych.

Nebudte k sebe striktni

Clovek nie je dokonaly. Nebojte sa ob¢asnych vykyvov z normé-
lu. Ak na tdre objavite bufet, kde sa podava klobdsa, alebo znami
opekaju kusok prasata, neznamena to, Ze si neddate. V najhor$om
pripade svoje chudnutie trocha oddialite, nemali by ste sa vSak
striktne a uplne zbavit vSetkych ,,radovdnok .

Povolte si ob¢asné vynimky z chudnutia, predovsetkym, ak vam
mozu spravit mimoriadne velku radost. Jednorazové prejedenie sa
je v poriadku. Ak sa uz mate obzrat (iné slovo nie je vystizné), ob-
Zerte sa poriadne a uzite si to. Vy¢itky nie st namieste! Pokojne sa
teSte, Ze nabuduce, napriklad o pol roka, sa obZeriete znova.

Teraz ale pozor! Tato rada neplati pre tych, ktori vynimkou od-
$tartuju novu etapu nekontrolovaného hodovania!

Musite byt schopni vynimku uniest a chdpat ju ako vynimku.
Na vylete si moZete dat poriadnu porciu dobroét, ale uz vecer pokra-
¢ovat v starom diétnom rezime.

Ak to zvladnete, nemusite sa ani v budicnosti bat ziadnych vy-
nimiek.

Ak saukdze, ze po jedinej hrsti pukancov musi nasledovat chlieb
so syrom, potom vaje¢ny konak a nakoniec rezen, este jeden rezen
a eSte jeden rezen, a potom $tyri rezy babovky (lebo rezne uz nie s)
a k tomu litrovy téglik zmrzliny a dve balenia ¢okoladovych trubi-
¢iek a hranoléeky s ke¢upom a majonézou a kakaovy prasok pria-
mo do Gst a... a... ...tak to potom by ste si na vynimky mali davat vel-
mi vdZny pozor.

Ak vynimku neunesiete, mali by ste v budicnosti k sebe pristu-
povat ako k ¢loveku, ktory je zavisly. Potom sa jednoducho nesmie-
te pokdsat vynimkami.
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Chudneme...

Teraz uz viete, ako zacdat a za¢neme teraz preberat v rychlejSom
tempe rozne zasady, ktoré vam buda pomahat chudnut.

AKk chcete schudnut, musite jest!

Musite jest pravidelne, a to aspon pitkrat denne. Nie, Ze naletite
na famy, Ze po piatej vecer uz nesmiete ni¢ zjest! Pri chudnuti mu-
site byt stdle najedeni, hoci len velmi malo. Organizmus nesmie
mat pocit hladu, ¢i dokonca nedostatku stravy!

Pri takom rezime telo po Case zisti, Ze nemusi energiu ukladat,
kedZe jej ma stale dostatok. Ustali sa aj hladina krvného cukru,
vdaka ¢omu prestanete pocitovat kazdu chvilu hlad a chudnutie uz
zactne byt celkom znesitelné.

Ak chcete schudnuf, musite pit!

Prosim, povazujte tuto kratucku kapitolku pravdepodobne za
najdolezitejsie miesto tejto knihy.

Ak chcete schudnut, potrebujete denne vypit velmi vela tekutin.
Tri litre povazujte za normu. Idealna je ¢ista voda. MozZete pouzit
mineralky, ¢aje, sody, alebo akykolvek iny druh nesladenych napo-
jov. Tato podmienka sa lahko povie, ale tazsie splni. Ak to nie je ne-
jaka sladka kola, ¢loveka to k flasi mineralky prili§ netaha. Preto je
vhodné, ak vyuzijete mobilny telefon alebo pocitac na to, aby vam
kazdd hodinu pripomenul, Ze je ¢as na pohar vody. Tak zarucite, ze
budete popijat pravidelne a po rozumnych davkach...

Pite pravidelne viackrat za den. Najpohodlnejsie je, ak si kazda
hodinu nadelite pohar...

Nespoliehajte sa na odhad. Mnozstvo vypitych tekutin si meraj-
te! Ak pijete priamo z flase, viete, kolko vypijete. Ak pijete z poha-
ra, veCer uz nebudete vediet, kolko poharov ste vypili. Potrebny je
zapis alebo meranie na flase.

Kedy jest?

Zakladna zdsada pre vas znie: stale trocha syty. V povedomi asi
mate zafixovana poucku: jest rdno sdm, s obedom sa podelit s pria-
telom, veCeru darovat nepriatelovi. Tuto zdsadu rad$ej neberte az
tak velmi vdZzne.
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Lepsia stratégia je, ak budete stdle spokojni - aj v pripade, Ze by
to znamenalo usporiadat dve (velmi lahké) vecere! Prvoradym cie-
lom je, aby vas$ organizmus mal nepretrzite pocit dostatku jedla.

To v praxi zabezpecite pomocou piatich jeddl za den. Ja bezne je-
dévam asi takto:

« Ranajky okolo 8.00.
Dém si jeden jogurt s hrstou lanovych semien. K tomu
nejaka paradajka. Spolu okolo 1 300 kJ.

o Desiata okolo 10.00.
Zauto¢im na niektoru nestrazenu papriku, ktora sa nedrzi
stada. V pripade, Ze je poruke, padne za obet aj raj¢ina.
K tomu kisok tdeného syra tofu. Spolu okolo 500 kJ.

o Obed okolo 12.00.
Tu zaleZi na tom, ¢o sa mi chce varit. Niekedy je to kasa z
ovsenych vlociek, inokedy kus kurata, v kazdom pripade
nesmie chybat nejakd zelenina. Spolu okolo 1 300 kJ.

o Popoludnajsie zhladuvanie 14.00 - 16.00.
Ked si spomeniem, ¢i by sa dalo nieco zjest, idem do
kuchyne, ndjdem nieco nevinné a celé to zjem. Napriklad
papriku, neskor téglik cmaru a nakoniec dve raj¢iny. Alebo
olomoucké syréeky. Spolu okolo 500 kJ.

o Vecera 18.00, niekedy aZ okolo 20.00.
Niec¢o podobné ako na obed - vi¢$inou mame ¢as aj nie¢o
uvarit, napriklad ryby na pare, alebo zelenina na pare, alebo
celozrnny chlieb s tofu a podobne. Spolu okolo 1 000 kJ.

o 23.00 zakdzana vecera.
Ak som to s diétovanim prehnal, niekedy si idem dat nie¢o
lahké. Upijem si z cmaru, alebo ukoristim par gramov miisli
a v tichosti ich zjem. Spolu okolo 400 kJ.

o Po cely den popijam vodu, ¢i mineralku.
V pocita¢i ma kazda hodinu okrikne taky dotieravy napis.
Mimochodom vela vody aj napomoze trocha zmiernit hlad.
AKk je to zlé, ddm si jablkovd vlakninu. Dostat ju v predaj-
niach s raciondlnou vyzivou. Zasyti a nevykimi...
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Treba bielkoviny

Chudnutie by malo prebiehat na tikor tuku a nie svaloviny. Na to
je potrebné, aby ste do organizmu dostavali dostato¢né mnozstvo
kvalitnych bielkovin. T4to poziadavka je takd jednoducha, Ze sa
flou ani netreba dlho zaoberat.

Zaistite si, aby ste jedli prednostne také jedla, v ktorych je biel-
kovin dostatok.

Z ¢oho by sa malo skladat jedlo

Aby ste si dokdzali vybrat spravne potraviny, mali by ste sa stat
tak trochu expertom na stravovanie. To sa lahko povie, tazsie vyko-
na. Ak zistite, Ze to s chudnutim asi idete brat vazne, nevyhnete sa
potrebe prejst si literatiru o racionalnom stravovani — aby ste vede-
li ¢o a preco mate jest.

Nechcem sa zaoberat analyzou stravovania. To je téma na samo-
statni knihu. Sta¢i ak budete vediet, Ze potraviny sa skladaju
(okrem iného) z bielkovin, tukov a sacharidov. ZloZenie potravin sa
dé najst v roznych dietetickych tabulkdch. Napriklad na internete
sa nachadzaju zdarma pristupné energetické tabulky potravin.

Okolo 60 % prijmu by mali pri normalnej strave tvorit sacharidy,
zhruba 25-30 % tuky a zvy$ok bielkoviny.

Ak uz mate prijimat tuky, mali by to byt tuky ¢o najmenej $kod-
livé. Cize nie maslo, nie brav¢ova mast. Ano takzvany panensky
olivovy olej v malych mnozstvich — myslite na to, Ze mald lyzicka
oleja ma okolo 350 kJ. Ak chcete napriklad na obed zjest porciu s
energetickou hodnotou okolo 1 000 kJ, mala lyzicka oleja spolu s
jednou paprikou vycéerpd polovicu prijmu obeda...

Sacharidy by ste mali uberat zo stravy tak, Ze uplne vylacite cu-
kor. Nemali by ste sa im v$ak vyhybat celkom! Zhruba 50 gramov
denne by ste mali prijat v kazdom pripade.

o Pre¢o obmedzovat sacharidy? Pretoze aZ pri nedostatku
sacharidov dochadza k odburavaniu tukovych zésob.

o Preco potrebujete mierny prijem sacharidov? Pretoze pri
velkom nedostatku sacharidov by dochadzalo aj k tbytku
svalovej hmoty. Dalsim vaznym désledkom nedostatku
sacharidov sti zmeny psychiky. Clovek m4 zIt néladu,
depresie, ¢i vybuchy zlosti.
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Malé kroky su lepsie

Nie pre kazdého je zavizok ,,schudnem 40 kil“ najlep$im népa-
dom. Mozno bude pre vés lepSou motivaciou, ak si date za ulohu
schudnt iba 4 kil4.

Pri nadvahe 30-40 kilogramov sa vam to moze zdat smie$ne
mdlo. Ale ciel schudnut na ,idedlnu vahu“ je od vas v tejto chvili
vzdialeny mozno aj dva roky. To je tak daleko, Ze to nejedného ¢lo-
veka celkom spolahlivo odradi. Ak si v§ak stanovite za ciel schud-
nut iba 4 kg, mate velku $ancu, Ze to zvladnete ,,len“ za mesiac.

Po tomto tspechu mézete rozhodnut, ¢i skusite schudnit o dal-
$ie 4 kild, alebo to uz nechate tak. Ak sa vam v8ak podari prvy krok
- schudnutie 4 kil - budete na seba hrdi. Velmi hrdi. A je to ciel do-
siahnutelny v dohladnom ¢asovom horizonte.

Cloveka vzdy tesi, ked sa mu naozaj podari dosiahnut to, ¢o si
predsavzal. S vd¢$ou chutou si potom date dalsi zavdzok: do mesia-
ca pre¢ s dal$imi §tyrmi kilami. Takymto spésobom moZete zacat
postupovat. Po drobnych krokoch.

Metéda malych krokov je velmi u¢innd, ale musite velmi doraz-
ne dbat na to, aby tieto kroky boli celkom realne. Cize primerane
malé.

Nesnazte sa byt dokonali

AKk ste si predsavzali, Ze schudnete $tyri kild a vasa vaha po me-
siaci trucovito ukazuje len minus tri, nemal by to byt d6vod na ne-
jaké sebaobvinovanie. Vaga hmotnost sa v priebehu dna viackrat
meni a mozno ste sa postavili na vahu prave v nespravnej chvili.

Mali by ste byt k sebe velkorysi a ak sa vam vas$ ciel nepodari cel-
kom splnit, proste je to tak. Nemali by ste za to na seba ,,zanevriet*,
¢i oznadit sa za nemohuceho. Mozno vas metabolizmus alebo nizka
pohybova aktivita neumoziiuji chudnutie rychlej$im tempom.
Mozno len nedokézete v sebe ndjst dostato¢nu disciplinu a jest tak
malo, ako by to ziadala reduk¢nd diéta.

Radsej sa teste z toho, Ze ste zhodili az 3 kila. Nie kazdy to doka-
ze! Ak ste dokdzali schudnut aspon trochu, pokuste sa v budticnos-
ti trocha upravit aj planované tempo chudnutia. Rozhodne uz ne-
planujte 4 kila, ak vidite, Ze dokdZete mesaéne zhodit ,,len® tri.

Nemali by ste sa snaZit o striktné dodrzanie nejakej normy. Ste
¢lovek, a ked sa vam nie¢o nepodari, je to celkom normalne. Mate
predsa moznost skusit to na dalsi pokus.
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Préve preto by bolo vhodné, aby ste si pri chudnuti nedévali cel-
kom jednoznacny finalny ciel: koIko kil chcete mat napriklad o dva
roky, 6 dni a $tyri hodiny.

Taky ciel je prili§ vzdialeny. Navyse, vseli¢o sa ¢asom moze vel-
mi vyrazne zmenit, a potom by vas kratkodoby netspech mohol
zbytoc¢ne odradit.

Ked som zac¢inal chudnit, mal som bezne okolo 115 kil. Pri vys-
ke 191 centimetrov som si hovoril, Ze keby som sa tak dostal na
zhruba 91 kil, patril by som medzi $tastnych ludi na tejto planéte.

A zacal som chudnut. Nie viak s cielom dostat sa na 91 kil. Len
tak, pokial to vydrzim. A ¢i to vobec dokdzem.

Ked som sa dostal na hmotnost ddvno nevidanych 90 kil, bol
som vdhou velmi nadseny...

...nie v8ak svojim vzhladom. Zistil som, Ze na bruchu je stéle vi-
ditelna poctiva, pestovand tukovd zasoba, ktort tam jednoducho
nechcem mat. Zavadzala mi.

Vdaka tomu, Ze som nemal stanoveny Ziadny pevny ciel chudnu-
tia, rozhodol som sa pokusne zrazit vahu na este niz$iu. Hoci hmot-
nost uz nevyzenie palicku vahy ani len k ¢islu 79, stale si pokojne
nahmatam hodne tukovych rezerv. KedZe nie som tu¢niak Zijuci za
polarnym kruhom, nepotrebujem ich.

A tak, hoc nemam stanoveny presny ciel, nejaké ¢islo, kde sa s
véhou treba zastavit, som spokojny. Tazkého tuku ubuda, pomaly si
budem moct $nurovat topanky prostym predklonenim sa. Mozno
raz eSte aj zdvihom kolena pod bradu. Potom chudnutiu poviem
»pribrzdime*.

Chudnutie a pasce

Chcete schudntt. Ste pevne rozhodnuti dodrzat diétu. Co viak s
tou babovkou v chladnic¢ke?

AKk ste sa dali na chudnutie, budd stat mnohé veci proti vam. V
poli¢ke ndjdete keksiky, na stole cukriky. V zasuvke smutne ¢aka
ty¢inka. V chladnicke posledny raz zasluzene odpociva grilované
kuriatko...

To vSetko mate doma. Mate sice pevnu volu schudnit, no moze
sa ukazat, Ze nemate diétne potraviny!

Ak ste donedavna jedli len veci, z ktorych sa skor priberd ako
chudne, je pravdepodobné, Ze doma nemate ni¢ ,zdravé® Len roz-
ne ty¢inky, keksy, oplatky, ¢okoladky, zemiakové lupienky...

Dobre, poviete si. A prinesiete domov plnu igelitku $alatu.
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Ten zjete za par hodin. A ¢o dalej? To zas mate ist do obchodu?
Ano. Cim zdravsie budete jest, tym viac budete nakupovat, a tym
viac peniazi miniete. Obzvlast spociatku. Pripravte sa na tento fakt
skor, nez sa stojac na vahe vazne rozhodnete pre chudnutie.

AKk sa chcete najest poriadne, sta¢i kisok ,,$malcu” s chlebom.
Ak sa chcete najest zdravo, treba igelitku zeleniny a napriklad tva-
roh. (Trocha prehanam, viem.)

Mali by ste mat preto aspon na niekolko dni dopredu jasné, ¢o
presne budete spasat. Ziadne také ,,potom sa uvidi, ,,¢o dom dal”
alebo ,,¢0 ndjdem v chladnicke®

Zostavte si jedalny listok a zaistite si vopred vSetky potrebné su-
roviny. Mali by ste mat doma vsetko, ¢o treba, a pripadne aj niekol-
ko ntidzovych rieSeni, ked ¢loveka pochyti hlad, aby mal do ¢oho
zatat zuby. Nemali by ste mat poruke Ziadne zbyto¢né ldkadla.

AK pri televizore zvyknete chrumat krekery ¢i pukance, zruste
tento zvyk.

o Bud vobec nesledujte televizor...

o ..alebo pri televizore sedte tak, aby ste nemali jedlo a napoje
poruke. Tu¢ny ¢lovek je ¢asto lenivy vstat, aby si nadelil
dalsiu tabulku ¢okolady.

Chudnutie a oslavy

Pokdste sa poprosit o pomoc aj va$ich zndmych. Vysvetlite im,
Ze sa k vam maju spravat podobne ako k alkoholikovi, ktory sa lie-
¢i - nesmie ani kvapku. Nemali by vam ponukat dobroty. Poziadaj-
te rodinnych prislu$nikov a priatelov, aby vim na meniny a narode-
niny nekupovali kosiky sladkosti, ktorym dominuje flasa vaje¢ného
likéru obkolesena ¢ipsami, ty¢inkami a keksikmi.

Tu nejde o vase chutové pohdriky, ale o vas Zivot. Velka torta
(ziaden problém zjest pol torty naraz a zvySok na olovrant, vakhej?)
¢i oblubena sladkost je sice milym daréekom, vasi zndami by vsak
mali pochopit, ze pre tu¢ného ¢loveka znamend sladkost paradox:

Radost z dobroty a smutok z hromadenia nadbyto¢ného tuku.

Vysvetlite uprimne dobrosrde¢nym matkdm, prajnym otcom a
blizkym, Ze kupovat vam dobroty a drobné sladkosti je to isté, ako
keby vas uz chceli ¢o najskor vidiet v rakve.

Vag$e rozhodnutie zacat chudnit bolo velmi tazké. Ovela tazsie
v$ak bude vydrzat nielen pri razantne zniZzenom prijme potravy, ale
aj jej kalorickej hodnoty.
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Pocas diéty sa sice nebudete stravovat tak, Ze by ste trpeli hla-
dom, ale na svoje oblubené dobroty budete mat asi navzdy chut.
Preto skuste poziadat svojich blizkych, aby vas nimi aspon ¢o naj-
menej trpili. Ano, je to trapenie, ak vam daruju rozne dobroty...

Mam rad vaje¢ny likér, na posedenie som schopny vychlipkat
celd flagu. Problémom je to, Ze jej vychlipkanim do seba dostanem
tolko energie, kolko mi sta¢i na cely den. Ak chcem teda vypit fla-
$u likéru, ni¢ iné by som v ten den uZ nemal jest. To sa vydrzat
nedd. Najmi ak je mozog v rozhodovani oslabeny este aj alkoho-
lom...

Ak diétujem, asi sa budem vaje¢nému likéru chciet vyhnut. Na
narodeniny sa v§ak moze stat, Ze sa mi od blizkych nazhromazdi aj
pat fliag. A teraz ¢o? Mam na stole pit veci, ktoré velmi chcem.
Odoldm dnes? Zajtra? O tyzdeni? Co s tymi piatimi problémami? V
chladnic¢ke vam bodnu do oka a pridu na chut zakazdym, ked p6j-
dete okolo. Co teda s tym? Vyhodit alebo darovat nepriatelovi.

Potom treba zacat pracovat aj so svojimi zndmymi. Taktické
bude, ak o sebe vytvorite novy obraz.

V nasej kultire nie je zvykom, Ze by sme priznavali, ¢o chceme a
¢o médme radi. Je to dané vychovou a myslim, Ze aj krestanskou mo-
ralkou, ktora diktuje asketicky imidz.

Ruku na srdce: viete, ¢o do sumy 500 kortn by spravilo naozaj
velkt radost vasej manzelke? Vagmu otcovi? Babicke?

Ja ani velmi nie.

Viem, Ze polovi¢cka mé rada horku ¢okoladu. Ak jej ju kupim, vi-
dim jej v o¢iach stcasne radost, aj sklamanie. Hla, mysli si zrejme,
prave som dostala nie¢o, ¢o mam rada a chcem, ale nemala by som
chciet... Prave som jej daroval kvalitny holandsky paradox.

Ak nechcete, aby vas obdarovavali jedlom, méte len jedind moz-
nost: Zverejnite nahradny program.

Na rodinnych stretnutiach sa ¢asto hovori o tom, ¢i Chudik hral
toho primara dobre, alebo zle. Janko prestan hojdat nohami, start
mamu to znervéziuje. Ci v spravach neklamali, ak4 je nezamestna-
nost. Janko netrieskaj tymi dverami. Dite si toto telacie? No a ¢o
poviete na toho moderdtora s tym krivym nosom? Janko nestrkaj
tie ihlice do zastrcky. Tie rezne st dnes nejaké neposolené. Mdme
ke¢up? Ten vaje¢ny konak je proste skvely, kde si ho kupila? Janko
prestan horiet! Nevideli ste niekto naberackuz...

Z takéhoto rodinného stretnutia si zapamaétate malo a o sebe na-
vzéjom sa dozviete eSte menej. Pripadne ni¢. Nabuduce si budete
skugat spomentt, ¢o by tym Iudom asi tak spravilo radost - a jedi-
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né na ¢o si spomeniete bude, Ze im velmi chutil ten vaje¢ny likér.
Nuz ho kupite. Dve flage. Ved sa minul...

Preto svojim blizkym pomdzte. Néjdite si nieco lacné, ¢o sa da
kupit bez premeriavania. Zac¢nite o sebe $irit informdciu, ¢o mate
radi a ¢o ocenite ako darcek. Povedzme rozsirte, Ze zbierate ZIté tr-
hacie pozndmkové bloky, alebo farebné fixky, alebo plastové figur-
ky. Cokolvek, ¢o sa d4 lahko a pomerne lacno kupit, nejaké lacna
drobnost, listok do divadla, predplatné ¢asopisu, kniha...

Va$i znami vam radi spravia radost dobre volenym darom a ak
im date vediet, ¢o to ma byt, ulah¢ite im situdciu.

Co vsak je dolezité - z takych darov sa vam za par dni nepokazi
niekolkomesa¢nd namaha.

Chudnutie a pohyb (pohybu trikrat fuj!)

»Kaslat na to“ — moze si povedat ¢lovek uz skoro rozhodnuty pre
prisnu diétu, ked zisti, Ze suc¢astou zmeny Zivota by mal byt aj po-
hyb a cvicenie. Preto ja, v rozpore s vedeckymi kapacitami, radim:

Opatrne s pohybom!

Pre¢o? Sam som mal a este stale mdm odpor k akémukolvek po-
hybu. Tento postoj mam vypestovany odmalicka. Presny nazov di-
agndzy znie: lenivost.

Telocviku som sa dychtivo vyhybal, a ked sa v puberte ukazalo,
Ze mam astmu, ziskal som kone¢ne univerzalnu ospravedlnenku
na telesnd vychovu, ¢o bola chvila, na ktort som ¢akal celé detstvo.
S tymto postojom som sa neskor prepracoval aj k pomerne zaujima-
vym ¢islam na vahe.

V obdobi, ked som predsa len pohyb proboval, skusal som rézne
$porty, vratane navstev posiliiovne. V3etky tieto aktivity boli vzdy
kratkodobé a nebavili ma. Videl som, citil a uzndvam jednoznaé¢né
vyhody pohybu a $portovania nielen v mnohondsobne zlep$ene;j fy-
zickej kondicii, ale aj v prospes$nej zmene nalady na lepsiu.

Napriek tymto vyhodam, ktoré som si overil a viem bezpe¢ne, ze
funguju, nie som schopny a ochotny zmenit svoj zivotny $tyl sme-
rom k pravidelnej a trvalej $§portovej ¢i pohybovej aktivite. Je to ne-
rozumné, ale je to tak.

KedZe si nemyslim, Ze by som bol ¢imkolvek mimoriadny, som
presvedceny, Ze podobny vztah k pohybu mé aj velké percento
ostatnych obéznych muzov.
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Uz pocas svojho priberania som mal v rukach nejednu knihu o
chudnuti. Va¢sinu ilustracii vsak tvorili obrazky Iudi, ktori radost-
ne cvicia. Len zbezny pohlad na taky obrazok stacil na to, aby som
v tej chvili knihu zatvoril a nikdy nekupil.

Bolo mi jasné, ze cvicit nebudem, pretoZe nechcem.

AKk ani vy nie ste schopni (ochotni) zacat so §portom, je lepsie
pustit sa aspon do zmeny jedalneho listka, ako dalej puchnit. V
pripade, Ze by vas §portovanie od chudnutia malo celkom odradit,
radsej chudnite bez §portovania, ako by ste mali ostat tu¢ni! To som
chcel povedat.

Pri chudnuti je v§ak pohyb velmi délezity. Preto:

Ak ste schopni cvicit, cvicte!

Zabezpecite tym zrychlenie metabolizmu, ktoré sa postard o vel-
mi efektivne redukovanie vasho tuku a ziskate postavu, aku vam
my, ¢o sa neradi hybeme, budeme potichu zavidiet.

Postaci, ak za pohyb vyhlasite 30-mindtova ostru prechadzku.
AKk si na to ndjdete ¢as denne, je to idedlne. Nemdzete denne? Po-
tom zvolte tri najmenej hodinové cvicenia do tyzdna. Tieto ¢isla st
v§ak minimalne.

Kym je ¢lovek mlady, moze si dovolit prakticky ¢okolvek. S pri-
budajucimi rokmi sa v§ak mozu zadat ozyvat rozne choroby, vrata-
ne bolesti noh, chrbtice, ktoré mézu urcité Sportové aktivity vyla-
¢it. Lepsie je poradit sa s lekdrom alebo odbornikom na pohybovu
aktivitu predtym, neZ zanete pracovat na systematickom pohybe.

Jem malo, a predsa tu¢niem

Tak takyto sebaklam pozname asi vSetci, ¢o sme (boli) tu¢ni.
Ruku na srdce - keby sme vladali, zjedli by sme toho este ovela
viac.

Poznam to dobre. Ranajky som nejedol. Na uvod dna stacila ka-
vicka, s ktorou som vydrzal asi do jedendstej. Potom prisiel zufaly
hlad. Vidite? Ako hladujem? Teraz ur¢ite chudnem, myslel som si a
$iel som von. V trznici som si v mene redukénej diéty kapil len tri
oskvarkové pagaciky, nie Sest. Boli ¢erstvé, velké ako jablko, a kym
som prisiel domov, vSetky som zjedol. UZ o dvanastej som vSak
znovu citil hlad. Este $tastie, Ze som si kupil aj polovicu makovni-
ka. Polovicu. V&imli ste si? Ano, takato redukénd diéta je sice pris-
na, myslel som si, ale azda prestanem priberat.

104 Tato PDF verzia knihy
Miro Vesely: Chudnutie v sebaobrane
je k dispozicii zadarmo na www.miro-vesely.sk.

Makovnik som spasol pri pocitaci a zapijal hojne sladenym ka-
kaom (pollitra plnotu¢ného mlieka a 3 polievkové lyzice cukru).
Velmi sladky makovnik mi totiZ nechuti, ak sa zalieva horkym ka-
kaom...

To bola primeranda ranajko-obedo-desiata, po ktorej sa mi uz
dobre pracovalo - na po¢ita¢i. Do dvoch hodin ma v8ak ukrutny
hlad znova vytlacil z kresla priamo do kuchyne. A potom Ze sa ne-
hybem! Konzerva sardiniek a $est rozkov mali t moc zbavit ma
hladu. Zas na dve hodinky k po¢itacu, poruke flaga sladkej limona-
dy, ktora rychlo zmizla. Vdaka tomu som dokdzal nejest mozno aj
dve hodiny...

Tymto sposobom som ,,diétoval®. Ak vravim, Ze som mal pocit,
ze sa krotim a Ze jem malo, myslim to vdZne. Konské davky, ktoré
som jedol, mi boli stdle malé — o¢i pytali viac. A prave z toho vzni-
kol paradoxny stav: priberal som a nevedel som z ¢oho. Ved som
stale hladny!

Preto sa pri jedeni nesmiete spoliehat na vas nazor, ¢i na pocit
hladu. Musite jedlo naozaj pokorne odvazit, hoci vim mozno bude
pripadat komické, Ze si navazujete trebars 50 gramov ryze.

Ale verte mi, prosim, jedno: Ak ste predtym zjedli dva taniere
ryze s tukom z pecenej husi a stehno, boli ste o chvilu hladni. Ca-
som, ked si na nové stravovanie navyknete, date si 50 gramov ryzZe,
maly kisok masa a zeleninu. Hladni budete az o také 3 hodiny.

Viem, dnes sa vam to vidi nemozné, ak ste jeddk, ako ja. Skuste
to. Jedzte malo, ale velmi kvalitné jedlo. Nie brav¢ovy bocik s desia-
timi knedlami, ale pstruha s troma surovymi paprikami.

Zda sa vam pstruh drahy? Spravte si kalkulaciu, ¢o stala vasa
zrava faza a zistite, Ze si pokojne moZete spravit steak z lososa. Je
sice drahy, ale vyborny.

Ranajky si nevyhnutné!

Ak mate v umysle chudnut, musite pravidelne jest. Zakladom st
ranajky. Ani omylom vdm nesmie napadnut myslienka, Ze by ste v
ramci hladovania vynechali ranajky. Prave naopak!

Ranajky si dajte, a poriadne! Aby sa organizmus bol ochotny za-
cat zbavovat tukovej rezervy, nesmiete mu rano navodzovat pocity
nedostatku stravy.

Musite jest pravidelne. Ak ste si za celodenny ciel zvolili napri-
klad 5 500 kJ, prvych 1 000 ,,miite na ranajky.
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Nepravidelné stravovanie

Cely den ni¢, potom vsetko: tak sa dd charakterizovat jeddlny
listok nejedného z nas. Asi tudite, Ze ,,pochvala“ za také ,,hrdinstvo*
bude ¢asom viditelna: velmi tazka a zaoblena postava.

Mnoho Iudi sa stravuje tak, Ze po prebudeni si zalidok obaria
¢iernou kavou a utekaju do prace. Tam nasleduje niekolko dalsich
kéav. Potom je koniec prace a nasleduje dychtivé ,zranie“ ¢ohokol-
vek az do hlbokej noci. Clovek sa este aj zo spanku prebudyi, aby vy-
konal operativnu reviziu chladni¢ky. Sdm som takto fungoval a tak
pozndm vsetky vyhovorky, ktoré sa daju vymysliet - od ,nemam
¢as ranajkovat® az po ,,predsa nebudem jest nala¢no®.

Je mi jasné, ako iporne sa niektori z vas budu branit pravidelné-
mu jedeniu v mene roéznych vyhovoriek ,,neda sa“, ,nestiham® ,,ne-
mam kuchdrku®, ,museli by ste ma prist kfmit..

Ak nezacnete jest najmenej 5-krat denne, zabudnite na chudnu-
tie. Ked ste cely den o hlade, telo si za¢ne vytvérat rezervy aj v pri-
pade, Ze vecer len ,nie¢o malo do seba uchytkom hodite®. Poznam
presne, ako to ,malé nie¢o“ vyzera. Vecer ste tak zifalo hladni, Ze
dychtivo a nepri¢etne do seba nahddzete vetko, ¢o néjdete. Kloba-
su, rezne, kola¢, kakao, rokfort, zmrzlinu, keksy, majonézu. V Iubo-
volnom poradi, hlavne v8ak rychlo a vela. Este horsie je aj to, Ze pri
takomto dychtivom zhladdvani uprednostnite veci, ktoré su z po-
hladu obezity velmi nevyhodné...

Plati: ak chcete schudnut, jedzte pravidelne po cely den.

Jedzte pomaly a sustredene

Spravne by sme mali jest pomaly. Pocas jedenia by sme mali
mysliet na jedenie. Namiesto rychleho hltania prezivat malé por-
cie.

Ma to svoju pri¢inu. Tym, Ze budete jest pomaly, organizmus za-
registruje fakt jedenia a lepsie sa pripravi na spracovanie stravy.

Ak jete pomaly a sustredene, lepsie si jedenie uvedomite a to vam
moze pomoct.

Budete si pamatat: prave som jedol.

Uz to poc¢ujem, ako mi polovicka tato kapitolu kazdy vecer pri-
pomenie. Ja sim totiz rdd popri jedeni robim nie¢o zaujimavejsie a
jedavam len uchytkom.

Rychlo nie¢o niekde najst, zhltnut to na ¢o najmenej hltov a je po
jedle. Tak takyto postup nie je spravny.
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Preco sa oplati nejest sladkosti

Sladké potraviny sa o nasu priazen uchadzaji agresivnym spo-
sobom. Nielen, Ze st velmi chutné, ale st v§ade - na kazdom pulte
a aj pri pokladniach, aby ste ich mohli zhrabnit na poslednu chvilu.
Komu by nechutili sladkosti a rozne sladké malinovky? Usetreni
nezostavaju iba ludia. Chut cukru vébi aj domacich maznacikov od
psov aZ po papaggje.

Ak dokazete odolat cukru, $kodu bude mat jedine vyrobca. V
obdobi chudnutia sa vaim neoplati jest ni¢ sladké!

Mozno si teraz hovorite, Ze je vylucené, aby ste si predstavili svoj
zivot bez sladkosti, malinoviek, réznych napolitdnok a kolacikov.
St predsa také dobré, a ak ich nebudete mat, diéta by vim zobrala
aj t ,poslednu® radost zo Zivota.

Ano, sladkosti st prave poslednou radostou, ktorti by sme mali v
zivote mat. Lep$ie je mat predovsetkym iné zdroje poteSenia. (A ne-
myslim tym slané zemiakové lupienky!)

Co sa stane, ak neodoléte a dte si nie¢o dobré a sladké? V prvom
rade si do dennfka moézZete bez mihnutia oka pripisat nejaky ten
energeticky prijem, ktory je takmer az zbyto¢ny - po par minttach
budete mat znova hlad. Potom, ¢o zjete sladké, organizmus na to
okamzZite zareaguje a vyplavi inzulin. Inzulin sa podiela na uklada-
ni tukov do zdsoby. Vysledkom ,,sladkej chvile je len to, Ze sa vaim
ulozi trochu tuku a za chvilu vyhladnete. Na dalsiu sladkost - sa-
mozrejme...

Pri redukénej diéte je vasim prvoradym cielom zbyto¢ne nepro-
vokovat organizmus k produkcii inzulinu. To dosiahnete tak, Ze
budete jest velmi pravidelne, najlepsie patkrat denne, a ked budete
prijimat stravu, ktord neobsahuje cukor ani privela sacharidov. Vo
chvili, ked dosiahnete ustdlent hladinu inzulinu v krvi, zistite, Ze
prakticky vobec nie ste hladni, aj ked jedévate relativne velmi malé
porcie jedla. Myslite na to skor, nez si date dal$iu sladkost.

Barlicky

Chudnutie znamend najmé spociatku nepohodlné obdobie, po-
¢as ktorého nebudete moct jest tak vela, ako predtym.

Zmensit utrpenie sa vim moze podarit pomocou niektorych lie-
kov. Ich ndzvy vam nepoviem, pretoze nie som lekdr. Ak chcete, po-
radte sa so svojim lekdrom, on vdim pomoéze uvazit, ¢i rizika ne-
ziaducich G¢inkov mozete na seba zobrat.
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Taky liek, ktory mierne stlmi vagu chut do jedla, moZe velmi po-
moct predovsetkym na zaciatku. Vdaka tomu mate vacsiu $ancu
prekonat najtazsie obdobie s ovela mensimi pocitmi hladu. Nebu-
dete nadmerne trpiet tizbou dat si nie¢o dobré...

Pomocou vhodnych liekov zmiernite najhorsie ,abstinenéné®
priznaky z nejedenia. Postupne si vas zalidok a telo za¢nu zvykat,
ze ,udreli zI¢é casy*.

Po nejakom ¢ase by vasa hmotnost uz mohla byt nizsia. Vtedy
vam uz lekdr asi odporucilieky vysadit a dalej ist bez barlicky, pek-
ne po svojich. Najhorsie ste preckali vdaka liekom, je v§ak potrebné
zalat si budovat aj nové navyky. Stali sa tri mimoriadne dolezité
veci:

Zaltdok si uz zvykol na ,vta¢ie“ porcie, nebude vés trépit aZ tak
drastickym hladom. Vidite neodskriepitelné vysledky - schudnut
napriklad 15 kil za 3 mesiace je vykon, ktory vis bude motivovat.

Znami si vSimn, Ze ste schudli a ocenia vas. Uprimne. (Rovna-
ko dprimne vam vsak o 10 sekund nato poniknu vydatné jedlo:

AN Y

»ked uz si taky chudy, moze§ bez obav...)
Vitaminy a mineraly pri diéte

Pri redukénej diéte dodat do organizmu vitaminy a minerdly
stravou v dostatoénom mnozstve nemusi byt ani jednoduché, ani
lacné.

Samozrejme, ak mate tu¢nd penazenku, (a najlepsie aj sikrom-
nu kucharku so $pecializaciou na redukénu diétu), spravne zloze-
nou stravou sa da potrebné mnozstvo jednotlivych latok, nevy-
hnutnych pre spravne fungovanie organizmu, zaistit.

Ak vam redukénu diétu na chudnutie nezostavil odbornik, je
velmi pravdepodobné, Ze vas$ organizmus prirodzenou cestou ne-
dostane vSetky tie zlozky potravy, ktoré potrebuje.

V tej chvili je vhodné mysliet na takzvané potravinové doplnky.
Ktoré pripravky by to mali byt a vakom mnozZstve ich mate uzivat?
Na to vam znova najlepsie odpovie vas lekar. Tu vSak mdze nastat
nazorovy problém.

Lekari st Iudia a kazdy z nich zastava iny smer, ina $kolu. Po-
dobne ako v pripade interrupcii - jeden lekar je striktne proti, dru-
hy ju v opodstatnenom pripade schvaluje - maja lekari rozdielne
nazory aj na multivitaminové vyzivové doplnky.

Jeden vam povie, Ze je hlupost platit firmam za multivitaminy,
mate si predsa kupit ovocie a zeleninu a vec je vyriesena.
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Iny lekdr vdm povie, Ze vitaminové doplnky st celkom nevy-
hnutné, a dokonca ich treba jest v megadavkach, pretoze azZ v mega-
davkach budu mat pozitivne G¢inky na zdravie, ¢i dokonca preven-
tivne G¢inky na civiliza¢né choroby.

Iny lekar vam povie, Ze vSetkého s mierou a Ze véetkého vela $ko-
di. Kvalitné doplnky 4no, ale Ziadne megadéavky. Treba ich predsa
uzivat ako doplnky, nie ako ndhradu celodenného prijmu...

Dalsi lekdr véam povie vitaminové doplnky éno, ale len od firmy
ABCD.

Dalsi lekdr vdm povie, Ze firma ABCD je tiplne nani¢, a Ze méte
radsej siahnut po firme EFGH. Asi s nimi md zmluvu...

A teraz z toho skuste zmudriet. Preto by porada s lekdrom podla
mojho nazoru mala vyzerat optimalne tak, Ze sa postupne poradite
s viacerymi lekdarmi.

Ak budete v nejakej lekarskej ordinacii, ¢i uz obvodného lekara
alebo odborného, skuste sa medzi re¢ou spytat na jeho nazor na po-
travinové doplnky. Ziskate natolko pestru paletu nazorov, Ze si
budu pravdepodobne celkom odporovat. Moze vés v8ak hriat pocit,
Ze su to nazory profesiondlne a odborné.

Moj nazor na multivitaminové doplnky je neprofesiondlny, laic-
ky a neodborny.

Nazddvam sa, ze multivitaminové doplnky po tridsiatke jest tre-
ba. V pripade redukénej diéty o to viac. Nevolim pripravky od fi-
riem, ktoré st nezname. Uprednostiiujem radsej firmy, ktoré su dl-
horo¢ne etablované na trhu lie¢iv a vyrabaju aj velké mnozstvo
inych vyrobkov a liekov. Doplnky tychto firiem st v8ak spravidla
drahsie ako vyzivové doplnky menej znamych firiem.

A ¢i zaberaju? Neviem. Myslim si, Ze 4no. Ak si ich nedavam, ci-
tim sa horsie. Mozno je to autosugescia, mozno som podlahol pla-
cebo-efektu pod vplyvom reklamy. A mozno naozaj pomahaja.

Uprimne povedané, je mi to lahostajné - za G&inok, ktory citim,
zaplatim rdd. A ¢ije u¢inok sposobeny u¢innou latkou v tobolkach,
alebo ,,len“ mojou vierou v u¢inok liekov? To mi je srde¢ne jedno.

Probiotika

Asi ste sa nedokazali vyhnut niektorej z reklam, ktord propagu-
je takzvané zivé jogurty s aktivnymi kultdrami, ktoré vraj podpo-
ruju imunitu. Je pravda, Ze tieto latky si funk¢né a u¢inné. Menej
sa uz v tychto reklamach hovori o tom, Ze ak chcete, aby tieto cu-
dzie civilizacie urobili dost prospesnej prace v ¢revach, potrebuju
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na to vlakninu. Preto by bolo vhodné, aby by ste do svojho jedélne-
ho listka kazdy den zaradili aspon jeden probioticky vyrobok dopl-
neny vlakninou. Nemusi to byt nutne najdrahsi jogurt, sta¢i ktory-
kolvek iny z tychto vyrobkov. Najlepsie bude striedat ich.
Odport¢am kombinaciu jogurtu s pomletymi lanovymi semiacka-
mi. Sice nemad nijaku zdzra¢nt chut, ale je to velmi dobra kombina-
cia na ranajky.

Umelé sladidla radsej velmi nie...

V malom mnozZstve umelé sladidlo chuti velmi nepomaha, a vo
va¢Som mnozstve moZe napachat viac $kody ako uzitku. PouZijete
ho parkrat za den a stane sa z vés kral na tréne v kanceldrii zvanej
WC. Umelé sladidla mo6zu vo va¢som mnoZstve prehdanat.

Co je este horsie, organizmus sa sladkého dozaduje preto, Ze
chce rychly prisun energie. Ak si date umelo osladené jedlo, telo
tym trocha zmitiete, pretoze dostane informaciu ,sladka energia
na ceste. A ni¢. Ziadna energia neprichadza.

Ak mate jest, dajte si poriadne jedlo v primeranom mnozZstve.
Nepokusajte sa oklamat organizmus tym, Ze mu doprajete obrov-
sku davku ni¢oho. Balamuti to len zmysly. Je to podobné, ako keby
ste si vypli bolest. Zakratko by sa vase telo pokrylo jazvami, preto-
Ze by ste si prestali davat pozor.

Na druhej strane, ak sladku chut naozaj velmi chcete, umelé sla-
didlo moze byt pre vés rieSenim.

Chudneme v teréne

Na vylete, pracovnej navsteve, pri navsteve mesta sa casto a lah-
ko zabtda na pitny reZim a niekedy do toho aj udrie hlad. To nie je
dobré! Ak sa vyberate na dlhsi ¢as do mesta ¢i na vylet, je dobré, ak
sa na to pripravite.

Do prirody si zoberte dostato¢né mnozstvo vody. V meste sa
vzdy da v ktorychkolvek potravinach kupit niektora nesladend
voda. Urobte to. Ak zabudate, poziadajte mobilny telefon, aby vés
kazdd hodinu trapil pripomienkou:

NACIM POPIJAT

Tiez je dobré nenechat ani hlad zdjst prili§ daleko. Ak akcia v te-
réne trva niekolko hodin, zabavajte svoj zaludok nie¢im energetic-
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ky nenaro¢nym.

AK ste si zabudli zobrat so sebou jedlo, v obchodoch sa da kupit
nejaka rychla zachrana napriklad v podobe misli-ty¢inky. Odpo-
ruc¢am, aby to bolo jedlo s ¢o najmensim obsahom sacharidov a
podla moznosti celkom nesladené.

Ked sa chudnutie zastavi...

Niektorym Iudom sa nechce chudnit tak, Ze by drasticky obme-
dzili svoj energeticky prijem. Namiesto 5 500 kJ denne jedia napri-
klad 7 500 kJ. Ono to nejaky ¢as funguje.

Na zaciatku naozaj staci len mierne obmedzenie prijmu jedla a
organizmus na to zareaguje chudnutim. Po pér tyzdnoch sa vSak
organizmus s touto novou situdciou za¢ne vyrovnavat. Ak v dobe
hojnosti mohol energiou plytvat, po par tyzdnoch nedostatku zaci-
na Setrit.

Tak sa moZe stat, ze sice jete naozaj ovela menej ako predtym, ale
zaroven prestanete chudnut. S takou situaciou sa da robit len malo.
Organizmus totiz zniZil svoju spotrebu a $etri. Preto st len dve
moznosti: bud sa za¢nete venovat nejakému pohybu, alebo este viac
obmedzite jedlo.

Pohyb je pre mnohych ludi nepohodlny a predstava 30-minuto-
vej rychlej chddze denne sa im nemusi pacit. A to eSte 30 minut je
skor minimum ako optimalny cas.

Preto vas taky stav asi prinuti e$te viac ubrat z velkosti porcii a
naozaj sa dostat niekde na ,bezpe¢nu“ hodnotu okolo 5 500 kJ.

Skoro urdite by stacilo jest aj 7 500 k] denne, len ¢lovek by musel
byt dost pripraveny na ,,slimacie“ tempo ubytku vahy.

Diéty st drahé

Hor$im dosledkom diétneho stravovania prakticky ktoréhokol-
vek typu je fakt, ze diétne jedla su sice kvalitnejsie, ale spravidla
drahsie.

Tato neprijemnd skuto¢nost vas mdze odradit od diét, ale na
druhej strane si spocitajte, kolko ste predtym vynaloZili na rozne
doplnky a pochutiny. Neracionalne sa stravujuci ¢lovek ¢asto okrem
hlavnych jedal konzumuje aj rézne dobroty. Ty¢inky, zemiakové lu-
pienky, tu a tam hamburgery, rézne nealkoholické nédpoje a podob-
ne.

Urobte si sucet, kolko ste denne minuli na jedenie pred za¢atim
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hladovky. Mozno zistite, Ze suma nie je takd vysoka, ako by sa
mohlo zdat na prvy pohlad. Ked si za¢nete kupovat kvalitné ovocie
a zeleninu ako hlavny zaklad stravy a kvalitné jedla, napriklad
morské ryby, mlie¢ne vyrobky, urcite to nebude lacné. Pripo¢itajte
nejaké mineraly a vitaminy vo forme potravinovych doplnkov.

Nejedzte z hrnca

Hned ako chcete zacat chudnit, va§im zamerom bude evidovat
si, kolko toho vlastne pohlcete.

To sa velmi tazko da dosiahnut v pripade, Ze zautocite na plny
hrniec jedla. Velmi tazko tak odvazite, kolko gramov ma vasa por-
cia. Hrozi, Ze zjete viac, nez ste pdvodne chceli.

Napriklad rezance s makom vydatne poliate maslom a pocukro-
vané som jedaval z hrnca a nebolo tej sily, ktora by mi bola zabrani-
la prestat jest, kym nenarazim na jeho dno. Energeticky prijem,
ktory mi taka akcia zabezpe(ila, je tak vysoky, ze by mal sta¢it moz-
no aj na niekolko dni.

Je naozaj velmi vhodné, ak si zvyknete aspon spociatku kazda
porciu, ktoru idete zjest, odvazit a umiestnit na tanier alebo do
ruky. Tak, aby ste dokazali presne povedat: takto vyzera porcia,
ktoru idem zjest, ma takdto hmotnost.

Psycholog by vam urdite povedal, Ze aj esteticka stranka, to, ako
pokrm vyzera, je ddlezitou ,malickostou®.

Pozor na alkohol

V alkohole moze ¢ihat riziko, ktoré suvisi so zniZzenim zabran.
Popijanie piva samo osebe nie je az tak energeticky vydatné, horsie
je v8ak to, Ze po pive mate chut na dal$ie. K nemu uz dobre padne aj
porcia orieskov, a uz je z toho vSetko, len nie redukéna diéta.

Alkohol vam nepriddva do organizmu ni¢ tak uZito¢né, ¢o by
stalo za to, aby ste ho museli pit. Ak nie ste ntiteni zavislostou ¢i ne-
jakou vynimo¢nou udalostou, prosto si alkohol odoprite.

Mnoho ludi mé pocit, Ze bez alkoholu sa zit nedd, a buda vam
obhajovat, aky je alkohol uzito¢ny. Prosim, ked vam vedecky zdo-
vodnia, preco je alkohol dolezity, mozete sa riadit podla nich. V
pripade, Ze vo veci nemate jasno, povazujte alkohol za chemikaliu,
ktora je vo va¢Som mnozstve jedovatd, a v tom zmysle sa k nej aj
spravajte. Ak ste sa rozhodli pre redukénu diétu, alkohol vase roz-
hodnutie moéze len oslabit, a po dvoch-troch kaliskoch si spokojne
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date velku porciu ¢ipsov. ,,Ved je to fuk, nie?“

Podla niektorych vyskumov sa ukazuje, ze mierne davkovanie
vina moze byt prospesné. Ak potrebujete alkohol za kazdi cenu
prijimat, deci vina denne by vas nemalo dostat do hrobu. Samozrej-
me, len v pripade, ak naozaj ostanete pri tomto davkovani.

Vyhybajte sa potravinim s cukrom

Vidy, ked niekde uvidite napis CUKOR, preloZte si toto slovo
ako JED. Citajte obaly na potravinach.

Ze je to s cukrom a jeho obmedzovanim vazne, signalizuje aj
fakt, e vyrobcovia sa v poslednom ¢ase slovu cukor vyhybaju! Cas-
to volia menej napadné oznacenia, aby vas zmiatli. Nenapi$u cukor,
ale fruktoza. Alebo sachardza, glukdza a podobne.

Pozor na sladké napoje

Vyrobcovia nealkoholickych nédpojov maju len jediny ciel. Aby
ste si kupili viac, este viac a pravidelne.

Ni¢ iné ich nezaujima. Keby som vyrabal nealko ja, tieZ by som
neskdmal, ¢i vyrdbam zdravy napoj. Jediné, ¢o by ma zaujimalo, by
bolo, aby ten napoj bol neodolatelne chutny, aby ¢loveku v Ziadnom
pripade nestacila jedind flasa.

To v praxi znamend, Ze napoj musi byt primerane sladky. A tym
sa, zial, stava aj energeticky zaujimavym.

O sladké zbrndicky sa vSak velmi zaujima va$ denny zoznam,
kolko kilojoulov ste prijali.

Vravite, Ze ste za popoludnie stiahli len jednu dvojlitrovu flasu
tej skvelej sladkej malinovky?

To poznam. Je to zhruba 3 500 k] energie. Ak diétujete, ostane
vam uzZ len velmi malo priestoru pre prijem naozajstnej potravy,
pretoze by ste nemali velmi prekrocit prijem okolo 5 500 k] na
den.

Pri diéte je dobré mysliet aj na to, ¢o popijate. Rézne sladké
dzuasy, nektare, koly, roznofarebné sladké vody maju dve vlastnos-
ti:

o Jeden pohar nestaci.
o Vykrmujd, ale nezasytia.

Preto je rozumnejsie tieto napoje nemat vobec poruke. Kupte si
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radsej obycajnt minerédlku, alebo pite oby¢ajnu ¢istu vodu.
Pozor na prilohy

Snazte sa chudnut predovSetkym pomocou znizovania velkosti
priloh. Obmedzte prijem chleba, zemiakov, knedli a cestovin. Na-
miesto nich radSej zjedzte kalerab, mrkvu, $aldt. (Saldtom rozu-
miem zeleny listovy s ni¢im, nie vajickovy s majonézou.)

Ovocie treba obmedzit

Ovocia prijimajte maximalne jeden alebo dva kusy za den. Ak
chcete chudnut rychlo, radsej sa ovociu celkom vyhybajte, obzvlast
sladkym druhom.

Obsahuje totiz ovela viac cukrov ako zelenina, a mdze sa stat, ze
zbyto¢ne vyvola pocit hladu.

Hmm, to mi pripomenulo staré ¢asy... Pamitdm si velmi dobre,
ze som celkom bezne zjedol kilo bandnov, lebo boli dobré. A domov
som si niesol dalsie kilo. Ked uz boli o dve hodiny vsetky banany
zjedené, (a zjedol som davku energie asi tak na dva dni), zistil som,
ze mam zufaly hlad. Bolo treba ndjst volny rezen a rychlo ho cely
zjest.

Zelenina ku kazdému jedlu

Tento nazov vyzera ako heslo, a tak je aj mysleny. Nalepte si ten
népis na chladnicku, aj na jedalensky stol.

Ak budete ku kazdému jedlu jest zeleninu, posta¢i vam ovela
mensia porcia a po jedle budete mat velmi dlho pocit iplného nasy-
tenia. Stac¢i pred jedlom trocha surovej mrkvy, $alatu, kalerabu a ste
za vodou. Porcia, ktora by vam pred ¢asom nestala ani za oko$tova-
nie, vam teraz bude stacit nadlho.

Ni¢ viac pisat netreba — skuste si to. K malej porcii obeda si daj-
te jeden kalerdb a v ¢ase olovrantu stale nebudete hladni!

Cely trik nehladovania spo¢iva v tom, aby ste skombinovali zele-
ninu s bielkovinou.

Prax? Kusok syra tofu, jedna paprika, jedna rajc¢ina.

Pozor na zeleninu. Aj ona ma energeticka hodnotu, a tak sa ne-
teste, Ze by ste sa nou napchévali az na prasknutie! Pozor predo-
vSetkym na sladké druhy — mrkva ¢i paprika je slad$ia ako raj¢iny
¢i kalerab.
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Je mozné, ze mate na zeleninu a podobné travy rovnaky nazor
ako ja. Nejedol som $alét: ved nie som krava, ani zajac.

Tieto predsudky (Casto pochadzajuce z detstva) by ste mali ¢o
najskor zrusit a so zatatymi zubami, vlastne cez ne, sa snazit do
seba prepasirovat aspon pol kila zeleniny denne. Verte, ze vim to
prospeje.

Mlieko a mlie¢ne vyrobky ano

Pri chudnuti by ste sa nemali vyhybat mlieku ani mlie¢nym vy-
robkom. Dodaju do vasho organizmu dolezité latky.

AKk sa obavate, Ze mlieko a mlie¢ne vyrobky su prili§ tu¢né, ne-
musite volit prave plnotu¢né mlieko. Staci si vybrat polotu¢né a jo-
gurt nizkotu¢ny. Nemusite hladat uplne odtu¢nené mlieko. Ak vam
chutia olomoucké syrceky, je to dobra ndhrada tu¢ného syra.

Jogurt alebo kyslé mlieko denne

V kazdom pripade by ste mali denne konzumovat jogurt alebo
rozne kyslomlie¢ne vyrobky. Cmar je velmi vyhodny - ma maélo
energie.

Varovanie na potravinach: 0 % tuku

Niektori vyrobcovia lakaji k nakupu jogurtov sugestivhym na-
pisom 0 % tuku. To znie ldkavo, no radost rychlo pominie, ked si
pozriete obsah sacharidov: je podstatne vyssi ako u ,tu¢nejsich bra-
tov®.

Aby bola chut jogurtu dostato¢ne atraktivna, pridava sa don cu-
kor... Energeticka hodnota nakoniec nemusi byt o ni¢ priaznivejia
ako pri oby¢ajnom, ale nizkotu¢nom jogurte.

Pri reduké¢nej diéte obmedzujte tuk, ako sa len d4, ale nie za
cenu, ze ho md vyrobca nahradit cukrom. Aj jogurt sta¢i nizkotuc-
ny - netreba to prehdnat a ist aZ na ,,nulu®

Miiso bez tuku

Mali by ste sa ob¢as kfmit aj médsom. Malo by to byt méso kva-
litné, bez tuku. Uprednostnite méso z mrftvej kravy pred masom z
prasata.

Najmenej raz alebo dva razy do mesiaca by ste si v§ak mali do-
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priat davku mésa. Okrem toho, Ze vdm mozno aj chuti, obsahuje
mnozstvo latok, ktoré s v organizme potrebné.

Tu¢né miso nejedzte

Tu¢nym mésam ako je bravéovy bocik ¢i klobaska by ste sa mali
vyhnut. Zasobuja vas len masivnymi davkami energie, ktora nie je
vObec potrebnd, a nedavaju do vasho organizmu ni¢ také dolezité,
bez ¢oho by ste sa nezaobisli. Netreba v$ak vyhybanie sa tu¢nému
mésu uplne generalizovat. Ak si kapite ,,tu¢na“ morsku rybu, tohto
tuku sa nemusite bat, pretoze posobi preventivne proti srdcovym
chorobam a moéze aj znizovat hladinu cholesterolu v krvi.

Ryby

Cim viac ryb, tym lepsie. Raz morské, nabudtce rie¢ne. Udrite
sa po penazenke a jedzte ryby aspon dvakrat do tyzdna. Aspon tak
odporucaju diétologovia.

Korenie a chutné pokrmy

Pocas redukénej diéty sa u niektorych nestastnikov osvedc¢il po-
stup menej ochucovat a korenit svoje jedla. Ak im jedlo menej chu-
ti, zjedia ho malo. Je to sice drasticky postup, ale ak je to aj vas pri-
pad, mohla by to byt celkom vhodn4 stratégia.

Neodpustim si v§ak poznamku, Ze ja si radsej jedlo okorenim
poriadne. Cesnak a feferonka v mnozstve, aké uz lepta tanier, sa mi
paci, ale je treba vediet prestat jest.

Sol

Pri chudnuti je vyhodné, ak budete solit ¢o najmenej. Chodte na
doraz, kam vam chut dovoli. Ak budete jest velmi posolené jedld,
do vasho organizmu bude potrebné dodat velmi vela vody, ktoru
tato sol na seba naviaze. To vam méze zdvihnut vahu a spdsobit zla
néladu. Za to, podla mdjho nazoru, chutnd slana vecera nestoji.

Strukoviny

Strukoviny st velmi dolezité. Zdravy ¢lovek by ich mal jest ¢as-
to, predovietkym soju. Zial, pocas redukénej diéty sa nam do roz-
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poctu prili§ nehodia, pretoZe su pomerne vysoko energeticky vy-
datné. Strukoviny ano, ale velmi opatrne - pri naberani porcie si
radsej davku odvdzte.

Ak mate neprekonatelnud chut na fazulové bdby, urobte si ich, ale
dajte si len kolibri¢iu davku, napriklad 100 gramov a okrem $alatu
ni¢ iné k tomu.

Obilniny

Pomleté i nepomleté obilniny su energeticky naro¢nejsie, preto
ich uzivajte s mierou. Na druhej strane celé zrnd obsahuji vela
vlakniny, ¢o sa ndm hodi: zasytia.

Dobrym napadom na ranajky st ovsené vlocky a rozne semena.

Co ak porusite diétu?

Stane sa obcas, Ze sa nechtiac velmi najete, hoci ste chceli hlado-
vat. Ak ndhodou ,zlyhate“ a vychlipete napriklad celd flagu vajec-
ného konaku, nesprobujte sa ¢okolvek si vy¢itat!

Nerobte Ziadne protiopatrenia, ako nasledna hladovka ¢i vycit-
ky. Povedzte si, Ze ¢lovek je spolu s poc¢ita¢mi a celou prirodou ne-
dokonaly a omylny. Zmierte sa s tym, Ze ste dnes prijali viac potra-
vy, a pokracCujte v programe rovnako, ako keby ste flasu boli
nechali plnu.

Nijaké odrieknutie si vecere ¢i nebodaj hladovka na druhy den!

Obcasné prekrocenie energetického prijmu vam vahu neohrozi.
Dolezité je, aby vas takato ,nehoda“ neodradila v pokrac¢ovani s
chudnutim.

Pestra strava je zaklad

Pestra strava — zaklad zdravia. Také plagaty sa dali za socializmu
vidiet vedno s heslami ,,denne jedno vajce“ a ,,nech Zije 1. mdj“.

Zatial ¢o prvy m4j sa jest nedal, pestra strava bola v tych ¢asoch
takmer nemozna. V potravinach mali len malokedy vsetko, ¢o by
bol ¢lovek cheel...

Dnes sa uz pestra strava da kuapit lahko, aj ked nie je vzdy prave
najlacnejsia. Ni¢ zo zakladnych potravin, ovocia, zeleniny, ryb,
misa vSak uZ nie je nedostupné. Na bandny sa necaka pol roka, ¢i
ich vobec dovezu, a ak chcete chlieb, vyberiete si z bohatého sorti-
mentu.
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Cim pestrejsi jedélny listok sa vim podari zostavit, tym lepsie.

... azahryznete si do lica!

Ako chudnete, menia sa aj proporcie tvare. Vdaka tomu si asi
niekolkokrat velmi bolestivo zahryznete do dasna.

Ak sa vdam to stane po prvy raz, chodte do lekdrne a kupte si
niektory z pripravkov na dezinfekciu stnej dutiny — napriklad tab-
letky na cmilanie a podobné. Pomézu vam rychlejsie ranu zahojit
a oplati sa vam kupit si ich, pretoze je pravdepodobné, Ze podobna
nehoda sa vam este pritrafi. A ako naschvél vidy do toho istého bo-
lavého miesta.

Pozor na vykyvy vahy

Opakované priberanie a chudnutie znamend pre organizmus
velky népor.

Velké zmeny v metabolizme, ktoré vzniknu pocas schudnutia,
st vystriedané znovunadobudnutymi kilami, a tento ndpor zatazi
okrem vasej psychiky aj organizmus.

Chrumkame pri televizii

Pri magkrteni byva hlavnym problémom mnozstvo. Idete si, na-
priklad, kapit zemiakové lupienky. Mensie vrecko je ovela drahsie,
ako velké, samozrejme, v pomere obsah/cena. Tak kupite velké. Ale
otvorené lupienky rychlo zvlhnt a potom uz nie st dobré. A tak
¢lovek v mene uspory par kortn a dobrej chuti nasadi vlastny Zzi-
vot.

Ak chrumkaniu dokdZete nasadit uzdu, nemusite sa ho vzdat
uplne. Vezmite si k televizoru nieco, ¢o je energeticky podla moz-
nosti ¢o najmene;j ,,tazké“. Nieco, ¢o nie je ani vyrazne chutné.

Hodia sa napriklad ro6zne tvrdé chlebiky, niektori ich nazyvaja
polystyrén. Nevyraznd chut, ale vela chrumania, a viete, Ze ste jed-
li. Aj miisli sa da pouzit. Pozor nan, je uz energeticky naroc¢nejsie.

A teraz to podstatné.

Véha. Odvazte si porciu, ktoru sa chystate zjest, a k televizoru si
doneste uz len tolko, kolko ste si naordinovali.

Nie celé vrecko. Tak budete vediet regulovat prijem energie a pri
maskrteni si aspon trocha pridete na svoje...

Pukance, zemiakové lupienky, oriesky a dalsie slané dobroty st
dost riskantné - vyrazna chut moze byt tak neodolatelna, Ze si do-
loZite eSte raz a ete raz a zrazu je vo vas celé vrecko tej dobroty...
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Chrumky, ktoré velmi chcete, si odvdzte. K televizoru zavitajte aZ s
pripravenou porciou, ktorti si mozete dovolit. Bez viZenia inak hro-
zi, Ze zosrotujete celé vrecko...
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Co potom, ked uz ste chudi?

Neteste sa, Ze sa boj skoncil. Ked sa vasa hmotnost kone¢ne do-
stane na urover, kedy by ste reduk¢nej diéte mohli odzvonit, musi-
te zvysit pozornost!

Uz len par kil do ciela

Spozoroval som zaujimavy tkaz: vo chvili, ked sa vasa hmotnost
zacina dostavat k blizkosti normalnej, za¢nt vas mnohi [udia Zia-
dat, aby ste uz radsej prestali chudnut.

Tucnenie je zndme a zafixované ako jednosmerny proces. Malo-
kto dokaze schudnut. Navyse mald alebo miernu nadvahu ma dnes
takmer kazdy.

Ten, kto dokdze poriadne schudnut, akoby sa automaticky stal
nemou vycitkou pre tych, ¢o su sice menej, ale predsa len, trocha
tucni.

Ked va$a nadvaha bude uz len drobna, napriklad 5 az 10 kil tuku
nad normal, budete mat priblizne taka nadvahu, ako va¢sina vasich
znamych. A prave oni vam zrazu za¢nu naliehavo hovorit: ,,uz by si
s tym mohol prestat®.

Ako keby sa im nepacilo, Ze sa chystate ,,pokorit® aj ich miernu
nadvéhu... Akoby sa im nepacila predstava, ze tu¢ny ¢lovek by este
niekedy mohol byt aj celkom normalne ,,chudy*.

Schudol som, ¢o dalej?

Po tom, ¢o va$a telesna hmotnost nadobudne primerané hodno-
ty a aj va$ vzhlad vés nenati utekat z plazi a spred objektivov fotoa-
paratov, mali by ste si stale davat velky pozor.

Nie je namieste oslavnd hostina z vitazstva nad obezitou.

Cloveka zvykne tispech uspokojit a ¢oskoro si prestane davat po-
zor. Koniec redukénej diéty je velmi nebezpecné obdobie. Organiz-
mus je stdle nastaveny na usporny rezim. Preto pozor s pridavanim
jedla.

Ak ste v redukénej diéte jedli napriklad 5 500 k] denne a ,,nor-
malne” by ste mohli jest 10 000 kJ, nesmiete po dosiahnuti spravnej
vahy hned sko¢it na 10 000 k] denne. To by telo, nastavené na aspor-
ny rezim, povazovalo za signdl: ,,rychlo treba robit zasoby, kym je z
¢oho!*

Po dosiahnuti dobrej vahy si zva¢sujte porcie len velmi pozvol-
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na, len o par stoviek k] mesa¢ne. Napriklad prvy mesiac si povolte
denne nie redukénych 5 500 kJ, ale ,,az“ 6 000 kJ. Druhy mesiac
6 500 kJ denne. A postupnym pridavanim mnozstva jedla a prisnou
kontrolou vahy hladajte vhodné optimum, pri ktorom sa vasa
hmotnost bude udrziavat na ¢islach, ktoré ste chceli dosiahnut.

Blizki vam prajne a dobrosrde¢ne budu ponukat slaninu a kloba-
su s komentarom ,ved teraz uz predsa mozes®, alebo este zdkernej-
$ie ,,dopraj si uz konec¢ne, vyzeras$ byt podvyziveny*.

Dokonca aj vy sami si mozno zac¢nete postupne stéle viac zvic-
$ovat porcie v presveddent, Ze je to len vynimoc¢né, len dnes.

Nebezpecenstvo opatovného pribratia je vdZne a trvalé. Vasa po-
tencidlna obezita ¢akd, a moze sa v budicnosti prejavit rovnako za-
kerne, ako ta prva.

Pride pozvolna, ked trocha prestanete ddvat pozor na to, kolko
energie stravou prijimate. MoZe sa osved¢it, ak si date do kalendara
poznambku, Ze napriklad kazdy mesiac zo dva dni za sebou budete
kontrolovat svoju hmotnost a zaroven si budete po starom evidovat
mnozZstvo stravy prijatej za cely den.

Je jasné, Ze ¢asom si uz potraviny nebudete vazit na vahe a velko-
st porcii pomerne presne odhadnete.

Dajte siale dobry pozor, aby ste si nenadelovali zakazdym o maly
ktisok vicsiu dévku. Je to Casty sebaklam. Clovek si proste chce do-
priat...

Jo-jo efekt

S chudnutim sa ¢asto spaja aj jo-jo efekt. Jo-jo je hracka, ktora sa
sklada z cievky na povrazku. Ked cievku pustite, spadne, ale nie na
zem. Len Co sa vSetok povrazok z cievky odmota, cievka sa za¢ne
namotavat a stupa.

Od toho je pomenované aj typické spravanie sa mnohych obéz-
nych. Ti, v nadeji, Ze schudnu, drzia urdita diétu. Po jej skonceni
pribert rychlo a ¢asto eSte viac, ako mali pred zacatim diéty.

Toto opakované priberanie sa vola jo-jo efekt, a je velmi nepri-
jemné najmé preto, Ze pri zmendach vahy organizmus trpi.

Mnoho obéznych sa nazdava — presnejsie idealizuje si — Ze schud-
nat bude mozné pomocou jednorazovej akcie.

Akokolvek razantna diéta ¢i hladovka — mysli si obézny - sa da
nejako vydrzat. Potom sa zase vratim k povodnému rezimu jedenia
slaniny, klobdsy a grilovanych kuriatok.

Asi tusite, e takdto cesta nie je dobra! Clovek sa pocas hladovky
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len zbyto¢ne tyra. Naco ta tortura, ak za par mesiacov ma byt vset-
ko pri starom?

Paradoxy

S chudnutim sa spajaju aj niektoré paradoxné situdcie, ked vam
ti najbliz$i budu chciet dat to najlepsie a pritom je to pre vés to naj-
horsie. A iné...

¥ Y7

Ked vas najblizsi zabijaju...

Najvaznej$im problémom je ¢asto zac¢iatok chudnutia. Organiz-
mus je zvyknuty na urdity prijem stravy, a ten mu prave idete od-
nat. Bude sa branit vytrvalo a rafinovane.

Co vsak je horsie, nebude to len vase telo, ktoré bude bojovat
proti vadmu zameru. Aj vasi najbliz$i vas zaénd nabadat, aby ste sa
najedli. Len teraz. Len raz, ale poriadne. Len vynimoc¢ne.

Aha, - povie vam matka - tu som ti k tej hladovke upiekla babov-
ku, ¢o mas tak rad...

Na stole sa zrazu objavia velké vyprazané bravéové rezne — otec
pripravil rezervu. ,,To len keby si si v tom hladovani chcel spravit
pauzicku®.

Hmm.

Rezervu v podobe pneumatiky okolo pasa uz mam. Nestaci jed-
na? A podobné to bude aj na navstevach. Ludia, ako keby boli do-
hodnuti, nikaju vam zrazu tie najnezdravsie jedla, ktoré mate tak
radi...

Najhorsie je to cez sviatky. Vianoce? To nie je len slovo, ktoré v
re¢i kaprov znamena ,,poprava“. To je aj obdobie, kedy sa v rodi-
nach podavajui nezdravé jedla a jedy starcom, dospelym aj detom.
Zacat chudnut cez sviatky ani neskudsajte. Iba ak mate odnimatelné
nervy.

Tip: Mnoho [udi ma pocit, Ze Silvester sa na zavizky hodi ideal-
ne. To je ¢isty nezmysel. Novy rok za¢ina volnymi dniami, vSade po
byte sa povaluji ldkadla v podobe zasob a zvyskov nezdravych je-
dal a alkoholu.

Také pokusenie sa neda lahko prekonat. Staci si dat zopar kalis-
kov zo zvy$kov $ampusu ¢ilikéru a vase pevné zavazky sa v alkoho-
le rozpustia.
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Pripravujete smrt svojim defom?

Ak mate deti, asi sa vo vas biju dva protikladné zaujmy.

Dilema znie paradoxne: Bud dietatu dat len to najlepsie, alebo
dietatu dat len to najlepsie.

A teraz o si vybrat?

Podla dietata najlepsie st ¢okolddy, ty¢inky, sladké koly a slané
»rychle jedla® To celé posypat zemiakovymi lupienkami, prazenou
kukuricou a slanymi orieSkami. K tomu zmrzlina, predtym kakao,
potom cukriky a torty.

Najlepsie podla raciondlnej vyzivy je malo vSetkého s prevahou
jedal, ktoré detom vobec nechutia.

Mnoho rodi¢ov podlahne réznym grimasdm svojich ratolesti
nad $pendtom a zeleninou, (aj ja som ich struhal, dodnes z toho
mam vykrivenu tvdr), a pre pokoj v dome im da radsej to menej
zdravé. Ved ked im to tak chuti...

Tento pristup je pochopitelny, no pre neskorsi Zivot dietata moze
byt nebezpe¢ny. Ak si ¢lovek v detstve navykne jest vela dobrot, asi
s tym len tak fahko neprestane. Nadvaha v puberte sa sama od seba
v dospelosti nestrati.

Myslite na to, ked budete v potravinach nabudice vkladat ze-
miakové lupienky do kosika.

Mozno si poviete — ved len vynimoc¢ne. Ale ako ¢asto umoznite
vagmu dietatu vynimku? Ak raz za dlhy ¢as, je to fajn, ale ak denne,
mozete tak vybudovat u vasho dietata sklon k nadvéhe a neskorsiu
obezitu. Dobrotami mu vlastne kdpite mnoho problémov a skorsiu
smrt.

Skuste na to mysliet a skuste detom vysvetlit (¢o asi nie je moz-
né), ze zivot nekondi v puberte, dokonca sa tam ani len nezastavi.

Alebo chcete mat zo svojho syna v $tyridsiatke vypaseného bra-
va, ktory sa zadycha aj cestou na zachod? V pitdesiatke moze mat
problémy s cukrovkou a v $estdesiatke mozete stat nad jeho hro-
bom a hadzat na rakvu kvety.

Myslite na to, ked mu nabudice hodite na postel zemiakové lu-
pienky.

Sledujete spravy?
Zo véetkych médii sa na nas valia denne stovky viet a naliehavo

znejucich informadcii, ktoré sa nds vobec netykaji. Kolko minut
svojho ¢asu a kortin denne venujete na obzivu novindrov, ktori vim
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na oplatku prindsaji zaujimavé ,,ni¢ dolezité“? Mnoho ludi si den-
ne kupuje noviny, sleduju spravy.

Je to ¢asova investicia, ktora by mala patrit do oblasti rekreacie:
Clovek si po¢ita, odpocinie si. Spravy viak ¢asto skor rozédlia. Po-
tom sa vam oplati tplne sa im vyhnut. Nestoja za to.

Sledovanim pol hodiny sprav stratite pol hodinu ¢asu zo svojho
vlastného Zivota. Takto zabity ¢as nebyva pre ¢loveka velmi prinos-
ny. Alebo viete povedat, ¢o zaujimavého ste sa dozvedeli v spravach
v stredu pred tromi tyzdnami?

V spravach a v novindch sa pre nds Zivotne dolezité informdcie
vac¢sinou nenachddzaju. Len senzdcie a mélo vyznamné udaje. Nic,
¢o by mohlo zlepsit, ¢i zmenit kvalitu vasho Zivota. Cest velmi
zriedkavym vynimkdm.

Keby ste takto straveny ¢as venovali nie¢omu, ¢o sa vas tyka
priamo, urobili by ste asi lepsie.

Mnohi z nds maji mélo ¢asu. Namiesto novin si mézete skusit v
elektricke pozriet knihu o tom, ako sa m4 ¢lovek zdravo stravovat.

Ak uz to v8etko viete, da sa pribrat téma ako vychadzat s ludmi,
ako konstruktivne rie$it hadky a konflikty, ako komunikovat v
manzelstve...

To st informacie, ktoré sa k ndm cez zéplavu brakovych infor-
mdcii vi¢s$inou nedostand, a ak o nich neviete, mdze sa vam to vel-
mi vypomstit.

Zla strava vam zo Zivota moze ¢asom spravit peklo. Staci par ro-
kov nedévat pozor.

Stane sa z vas neatraktivny, obtlstnuty, upoteny a ve¢ne zadycha-
ny chlap s cukrovkou a vyhladom na skoré spalenie tuku - v kre-
matoriu.

A to len preto, Ze vas nikto neupozornil, Ze jest véetky tie zemia-
kové lupienky a keksiky, ktoré vidite v reklame pred spravami a aj
po nich, je nezdravé.

Namietnete mozno, Ze v ¢asopisoch je vela ¢lankov o zdravej vy-
zive. Ano, ale ich kvalita byva ¢asto mizernd. Byvaji povrchné a
nepresné. Navyse, mnoho ¢lankov méze byt motivovanych skor za-
ujmami zadavatela reklamy nez vedeckymi poznatkami.

Ak to s redukénou diétou myslite vazne a chudnutie je vasim cie-
lom, mali by ste sa zacat systematicky a pomerne hlboko zaujimat o
oblast stravovania. Odborné informacie nendjdete v bulvarnych ¢a-
sopisoch.

Myslite na to, Ze mnoho redakcii existen¢ne zavisi od uverejiio-
vania reklam. Ak na jednej stranke nédjdete (draho zaplatent) re-
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klamu na nejaké keksiky, inzerent by sa asi nepotesil odbornému
¢lanku o stranu dalej, v ktorom by sa pisalo, Ze prave také keksiky
st nezdravé.

Stravovaci $tyl, aky je za¢iatkom 21. storodia ,,normalny*, $kodi
zdraviu. Cenovo dostupné a zaroven nezdravé potraviny su chutné
a ¢lovek im Jahko podlahne.

Netusi pritom, Ze za tto chybu o par rokov bude musiet kruto
zaplatit. Mozno len komplexmi menejcennosti a tazkopadnostou z
obezity. Mozno aZ pred¢asnou smrtou.

Také malickosti sa do sprav nedostavaju. Ved zomrel len dalsi z
tlstych chlapov. Takych este bude... Naco o nich pisat? Nikoho ne-
zaujimaju.

Preto vam odportc¢am, aby ste si spravili reviziu: Aké informa-
cie sledujete? Tykaju sa vas, alebo cudzich ludi?

Citanie klebetnikov je prijemna aktivita — obzvlast potesi, ak
mate v ostatnych zlozkach svojho Zivota celkom jasno, Ziadne prob-
lémy, ziadne nejasnosti, skveltl postavu, vyborné vztahy a Zijete v
dostatku. Potom je moZné pokojne sa zaujimat o ostatnych.

Niekolko mojich oblubenych receptov

Hoc je tato kniha pre muzov, prikladdm zopar svojich oblube-
nych receptov. Vyznacuju sa tym, Ze ich pripravu zvladne aj chlap,
ktory nema s varenim prakticky Ziadne skusenosti. MoZno viés tro-
cha posmelia experimentovat. Jedlo, ktoré si sami pripravite, je pri
chudnuti bezpe¢né, pretoze presne viete, z coho sa sklada.

Lanové semienka

Jednou z potravin, ktoré by ste mali mat doma v hojnom mnoz-
stve, st [anové semend. Odbornici ich odportcaji vdaka vysokému
obsahu nenasytenych mastnych kyselin. Co st to mastné kyseliny a
preco, chudinky vyhladované, zostavaju nenasytené, teraz skiimat
nechcem. Mozno tiez drzia diétu.

Zrozumitelnej$ie povedané: lanové semienko obsahuje latky,
ktoré sa v beznej strave takmer nenachddzaju, a pritom ich treba.
Okrem toho obsahuju kvalitné bielkoviny.

Ich priprava a konzumacia méze mat rozne formy. MozZete nimi
posypat $alat, oprazit ich, pomliet.

Ja si ich sypem z vrectska priamo do otvoru na hlave, ktorym
prijimam stravu. Po symbolickom pocvakani zubami ich s déverou
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zverim traviacemu systému v dobrej viere, Ze to prospeje. Kolko?
Odporti¢am denne jednu hrst.

Technici teraz mozno znervozneju a chct presnejsi udaj. Mozete
pouzit vdhu. Hrst semienok ma okolo 30 gramov.

Ak mate vo zvyku obcas si nieco ,,hodit do ust, lanové semien-
ka moézu byt dobrym rieSenim. Nie si chutovo velmi zaujimavé,
takZe vas to nebude lakat, aby ste do seba valili jedno vrecko za
druhym.

Trocha tvrd$im pokrmom moze byt $paldové psenica. Ano, oby-
¢ajné obilie.

Da sa pochrumat a aj pomerne mald dédvka celkom solidne zaZe-
nie hlad.

Kto ma s hryzenim tazkosti, moze pouzit mlyncek...
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Ranajky: jogurt s vlakninou

Ranajky, ktoré vas zasytia, si
pripravite celkom jednoducho.

V mlyné¢eku na mak alebo
inom pomelte fanové semena.
Netreba ich pomliet precizne,
sta¢i, ak budu trocha rozdrve-
né.

Do nadoby, v ktorej su na-
mleté semend, vylejte maly
téglik bieleho jogurtu.

Zamiesajte, spdsajte.

Chutovo tento pokrm nie je
velmi zaujimavy, a je mozné, Ze
vam vobec nebude chutit. Ca-
som si v8ak na td chut asi zvyk-
nete. Aspon toho nezjete zby-
to¢ne privela.
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Obed: steak

Aby ste nemali pocit, Ze diéta budu len samé zdkazy, mozete si
obcas dopriat aj chutny kus misa. S jeho pripravou nemusite trapit
manzelku. V obchode kupte kidsok vhodného hovidzieho misa.
Misiar vam rad poradi. Malo by to byt kvalitné miso na steak, cel-
kom bez tuku.

Nasypte nan korenie. Kuchar vie, aké. My, nekuchari, si kipime
hotové korenie oznacené napisom ,,Steak . Toto korenie vam zaru-
¢i prvotriednu chut a nemate $ancu to pokazit. Korenie obsahuje
zaroven aj sol.

Korenie natlapkajte na kiisky mdsa z obidvoch strdn. Nakoniec bude
korenie k mdsu prilepené, neodpadne.
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V tejto chvili je pri-
pravu najlepsie na den
prerudit. Nakorenené
méso by malo v chlad-
nicke postat den alebo
dva, potom je chut in-
tenzivnejsia. Ak ale ¢a-
kat nechcete, o 10 mi-
nutmozetepokracovat.
Na kvalitnd teflonova
panvicu nenalejte olej.
Sucht ju iba poriadne
rozhoructe. Potom na niu hodte steak. Bude trocha menit tvar a far-
bu. Ob¢as obritte.

Miso je hotové asi za 5 — 10 minut, ked ma niektoré miesta zlah-
ka docervena prihorené. Zjedzte tak, ako je. Ako prilohu mozete
zjest kalerab alebo int zeleninu.

Doplnok pre nekucharov: v texte spominam kvalitni panvicu. V
domacnostiach byva panvic aj niekolko. Ako rozoznat kvalitni? Je
najtazsia. Kvalitna panvica ma hrubé dno. V obchode ju spoznate
lahko - zatial ¢o mizerné panvice sa daji kupit za bagatel, poriad-
na panvica stoji v rovnakom obchode aj $estnasobok bagatela.
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Parny gril

AKk chcete investovat do svojho pohodlia, kuipte si parny hrniec.
Pripravu jedal zvladne aj ¢lovek, ktory nikdy nevaril, a garantujem
vam prenikavy uspech u v$etkych, ktorych pohostite!

V skuto¢nosti som si pojem parny gril vymyslel, lebo mi pripad-
ne zabavnejsi, a pritom vystihuje chut mojich jedal. Napriklad na-
korenim kuracie stehno korenim na grilovanie, nechdm 2 dni v
chladnicke (to je podmienka) a potom dam uvarit v parnom hrnci.
Bez kvapky oleja ziskate lahké diétne jedlo, ktoré je chutou ku gri-
lovanému velmi blizko. (Chyba to najlepsie — prihorena koza, ale tu
aj tak nesmiete jest, ak mate redukéna diétu...)

Pstruh z parného grilu

Recept na vynikajuce jedlo — uvarte ho névsteve a budud na vés
spominat aj o mnoho tyzdrov.

Kupte pstruhy, na kazdu osobu jedného. Odporti¢am volit chla-
deného pstruha. Dostat ich v $pecidlnych obchodoch s rybami.
Zmrazeného zazndvam z prostého dévodu - je s nim starost navy-
$e, kym sa rozmrazi.

Odseknite mu hlavu a chvost.

Poriadne zasypte niektorym z hotovych koreni na ryby.
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...aj vonkaj$ej strany.
Do spodnej ¢asti parného hrnca nalejte vodu.
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Zakryte medzikusom.

Na prvé poschodie dajte rybu (ryby).
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Potom rozldmte trocha brokovnice. (Spravne je to brokolica, ale
to slovo sa mi nepdci.) Ak nie je sezdna, mozete varit nie¢o iné z ob-
lasti zeleniny.

Bedlivym okom
overte, ¢isa o
zeleninu nedelite s
hdsenicami - tie by
vam asi nechutili.

Vlozte prilohu
na horné poscho-
die.
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Zakryte vrchnakom. Nastavte vhodny ¢as. Pre jedného pstruha
so zeleninou sta¢i podla druhu parného hrnca asi 12 minut, ak je
pstruhov viac, alebo st tu¢né, ¢asu trocha pridajte...

Fascinujica na tomto nastroji na varenie je jeho nendro¢nost.
Posypat rybu korenim a vlozit ju do nddoby? To zvlddne kazdy. Na-
to¢it hodinky? Tiez.

A to je vetko. Ni¢ iné, Ziadne tajomné bylinky, Ziadne naro¢né
procedury, ktorymi sa niektoré gazdiné (pravom) chvalia.

Jediny problém je fakt, ze po uvareni treba aj tento hrniec umyt.
Cenou ttechy je fakt, Ze vim v nom ni¢ neprismudne a tak umyva-
nie ide pomerne rychlo...
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|

Teraz mate pauzu, jedlo sa vari. Ked cinknd hodinky, mate nava-
rené.

Vyberte, servirujte.

Tip z praxe: Tento recept pouzivam na omracenie navstev. Pstru-
hov podéva navsteve malokto. Ak sa o vareni dozviete prili§ nesko-
ro a pstruha nemdZete na dva dni zasypat korenim a ukryvat v
chladnicke, pridajte aj trocha soli.

Nebojte sa to skusit - tu vom jedlo neprihori! Ci ho povarite 10
alebo 20 mindt, vzdy to bude lahodny, krehky pstruh.

Rovnako moézete pripravit aj lososa ¢i ina rybu. Kupte si prime-
rané mnozstvo misa, zasypte korenim a ostatné ste videli na foto-

grafiach.
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Hotovy pstruh je efektnym jedlom, ktorym zoZnete velky tispech.

Hovidzi steak v parnom grile

Rovnakym postupom ako pstruhy mozete pripravit aj hovi-
dzie.

Ako prilohu mozZete pouzit napriklad karfiol. Ak nie je, tak inu
zeleninu.

Karfiol rozdrobte, aby ste sa uistili, Ze nebudete varit hisenice na
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hovidzej rolke...

2 dninakorenené méso vyberte z chladnicky a vlozte na prvé po-
schodie. Ako korenie mozete pouzit ktorékolvek z hotovych koreni
na grilovanie, steak
a podobné tpravy.
Prilohu dajte na
horné poschodie.
Zakryte.
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Pstruh, alebo ina ryba na olivovom oleji

Lahko, rychlo, chutne. Tak sa da pripravit pstruh aj v pripade, Ze
ste ho este nikdy nevarili.

Rybam sa venujem tak vela preto, aby som upozornil na to, Ze ich
mate jedavat Castejsie.

Za¢nime, ako je zvykom, varovaniami.

Pstruh je lep$i na masle. Ale maslo nie je na redukénu diétu vel-
mi vhodné, preto ho nepouzivajte. Olivovy olej sa hodi viac. Verte,
ze aj s nim bude pstruh vynikajtci.

Pstruh je maly: pocitajte znova jedného pstruha na osobu.

Nakorenenie a priprava ryby je rovnaka ako pri pstruhovi z par-
ného grilu.

Na kvalitnt teflénovi panvicu frknite olivového oleja - ¢im me-
nej, tym lepsie.

Olej rozohrejte.
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Ryby po primeranej chvili obratte na druhy bok.
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Od nudy mozete zatial pospédsat nejaku zeleninu alebo zelenino-
vy $alat. Nakoniec ryby z panvice vyberte a dajte na tanier.

To je vSetko. MozZete zacat jest. Pstruh je energeticky pomerne
malo vydatny. Ak ste to s olivovym olejom neprehnali, mézete ho
pokojne zjest celého ako hlavné jedlo. Samozrejme, bez priloh -
ziadne zemiaky, Ziadna ryZa. Jediné, ¢o k nemu, pred nim, alebo po
nom mozete, ba skoro az musite zjest, je zelenina. Vdaka nej zosta-
nete dlho nasyteni.

Séjové bodky

Chutné jedlo, ktoré pripravite aj v pripade, Ze ste e$te Ziadne
(chutné, ¢i nechutné) jedlo nikdy nevarili.

Lahka priprava, mélo riadov. Akurat pri redukénej diéte musite
tento pokrm jest len velmi opatrne, je energeticky vydatny. Kupte
vrecko susenych séjovych bobov. Odnimte z nich primerané mnoz-
stvo. Zalejte ich vodou a trocha posolte. Teraz budu tie bodky napu-
¢iavat - potrvd im to asi pol diia, alebo aj den. S6ja mierne zvacsi
objem, preto pocitajte s rezervou v miske. Aj vody radsej nech je
viac, ako menej.
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Mozete ich mierne posypat niektorym korenim uréenym na gri-
lovanie alebo na brav¢ové pecené. Alebo obidvoma.
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Teraz na hortcej panvici za ob¢asného mie$ania vyhrievajte s6ju
vytrvalo a pomerne intenzivne. Crpnite trocha olivového oleja, ale
malo: tak za ¢ajovu lyzicku.

Opekanie bude trvat asi 15 minut a séjové bodky pritom dosta-
nu ¢ervenkastd farbu. Potom st hotové. Nechajte ich trochu vy-
chladnut a podavajte teplé alebo studené. Davka okolo 50 az 100
gramov je primerand - budete sa citit poctivo zasyteni. K tomu
paprika, alebo raj¢ina...

Mimochodom - ak vam tieto bobule zostant, mézZete ich niekol-
ko hodit aj do $alatu alebo do polievky. Na tomto jedle je zaujimavé
to, Ze ho mozete jest ako normalne jedlo, ale ak ho poloZite na st6l,
nahradi to aj krekery ¢i iné chrumky. Ak méte névstevu, aspor im
date nieco také, ¢o bezne nepoznaji - to sa rata.
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Salaty

Privyrobe $aldtov mézete siahnut po kucharskej knihe pre vege-
tarianov, alebo proste experimentujte a skusajte. Takmer ¢okolvek,
¢o zmiegate, bude sa dat zjest. Napriklad:

Trocha kapusty pokrajajte na drobné kusky. Potom néjdite mrk-
vu. Nastruhajte ju. Do toho nakréjajte papriku. Vsetko hodte do
misky. Pomiesajte. Vezmite biely jogurt. Trocha ho posolte. Crpni-
te olivového oleja. Odistite niekolko struc¢ikov cesnaku. Natlacte
cesnak do jogurtu. Jogurt zmie$ajte so zeleninou. Mdzete prisypat
z niektorého hotového korenia, napriklad na ,,bylinkové maslo®

Podla chuti pripadne dosolte. Hotovo, moZete jest.

Glg oleja

Aj v ¢asoch krutej redukénej diéty nezaskodi dostat do organiz-
mu niektoré latky, napriklad olivovy olej.

Na lyzi¢ku nalejte a zhltnite. Ak vam olej nechuti, zjedzte ho na-
priklad v $alate...

Nebojte sa skusat

V tomto duchu mozZete skusat varit aj iné jednoduché jedld. Na-
priklad kasu z ovsenych vlo¢iek. Rano do horticeho mlieka nasypte
ovsené vlo¢ky a pomieSajte. Hotové budu akurat na obed - prave
poriadne napucali a su celkom méikké. Mozete posypat $koricou,
ziaden cukor, a ak na tom trvate, tak trocha kakaa. A mate pripra-
veny obed...
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Suhrn - ¢o mate robit?

Nasleduje bleskovy prehlad najdélezitej$ich bodov, ktoré vam
napomozu pri schudnuti. Je to nie¢o ako opakovanie, aby ste si ne-

museli zdlhavo lovit v kapitolkich a mali pred o¢ami hlavné zasa-
dy:

Nezacinajte v nepohode

Ak prezivate zlozité Zivotné obdobie, nepritazujte si este aj zaca-
tim redukénej diéty. V case stresov, konfliktov s partnerom, sku-
$ok, pred sviatkami sa vam neoplati za¢inat chudnt, lebo Iahko re-
zignujete.

Kupte si vahu na potraviny

Znie to ¢udne, vyzera to e$te cudnejsie, ale spravte to. Odvazte si
vsetko, ¢o budete jest, aby ste presne vedeli spocitat, aka energetic-
ka hodnotu ma pokrm. Po kratkom ¢ase sa naucite odhadnut, ako
ma vyzerat primerana porcia jedla.

Citajte informacie na potravinach

Na mnohych potravinach s uvedené energetické hodnoty. Vda-
ka nim budete vediet presnejsie ur¢it, kolko moézete zjest. Ak na po-
travine nendajdete jej hodnotu, na internete sa daji najst tabulky
energetickych hodnét potravin. Ak internet nemate, poziadajte o
pomoc napriklad v internetovej kaviarni.

Vedte si dennik

To, ¢o ste si odvazili a zjedli, si okamzite zapisujte. Nenechdvajte
zapis aZ na vecer! Presny zaznam vam pomdze lepsie kontrolovat
mnozstvo zjedeného pokrmu. Po pér tyzdiloch uZz budete svoje
porcie vediet odhadnut aj bez zapisu.

Presnost zdiznamov
Nepotrebujete striktnu presnost, zapis je orienta¢ny. Ak 100 gra-

mov chleba ma napriklad 1 560 k], nemusite skumat, ¢i z neho zje-
te 8 alebo 12 gramov.

www.chudnutie-ako.sk 145
férum | kalkula¢ka BMI a obezity
potravinové tabulky | mnoho tipov na chudnutie




Poglite tuto knihu e-mailom ak poznéte niekoho, koho by potesila...

Tip: Neéitajte z monitora. Setrite si o¢i. Vytladte si tychto 77 stran...

Zapis ,asi 10 gramovy krajec chleba - 180 kJ“ je dostato¢ny. Za-
okruhlujte, odhadujte. Radsej v8ak zaokruhlujte nahor ,,v nepro-
spech hladu®.

ZlozZenie jedla

Skumajte, ¢o idete jest, z ¢oho sa pokrm skladd, aby ste dokézali
¢o najlepsie odhadnut jeho energetickd hodnotu.

5500 k] denne

Ak vam lekdr neodporudiiny denny energeticky prijem, toto ¢is-
lo sa pokusajte vzdy dodrzat. Raz mozno skon¢ite na 6 000 kJ, ino-
kedy na 5 000 kJ, to je v poriadku. Celkovy priemer, napriklad za 10
dni, by v§ak mal byt blizky suctu okolo 55 tisic kJ.

Rychlost chudnutia

Pocitajte s najvys$Sou rychlostou chudnutia asi 4 kila za mesiac.
Je redlna, no musi vam ju schvalit vas lekar.

Pite 3 litre vody denne

Tento bod je velmi ddlezity! Nezanedbajte ho. Mineralka, séda a
¢istd voda su optimalne ndpoje. Mineralky volte radsej stolové. Mo-
Zete pit aj Caje. Pite naozaj pravidelne a zapisujte si do poznamok,
kolko ste vypili. 3 litre tekutin denne pri chudnuti naozaj potrebu-
jete, nespoliehajte sa, Ze ,,zhruba tolko asi vypijete®. Overte si to.

Uplne vyliéte cukor

Cukor nejedzte: ani v jedlach, ani v népojoch. Ziadne sladkosti,
keksy, kolac¢iky. Pozor aj na cukrom sladené nealkoholické napoje -
uplne sa im vyhnite.

Opatrne so sacharidmi

S potravinami, ktoré obsahuju vela sacharidov, $etrite. Zemiaky,
ryza, chlieb, strukoviny by mali byt na vasom jedalnom listku len v
malych mnozZstvach. Uplne sa viak sacharidom nevyhybajte - to by
ste chudli aj na ukor svaloviny. Navy$e by ste boli z ich nedostatku
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¢asto namosureni a unaveni. 50 gramov sacharidov denne byva
primerana davka. Uprednostnite ich prijem vo forme ¢o najmenej

sladkych pokrmov.
Bielkoviny potrebujete

Prijem bielkovin je pri chudnuti délezity, aby ste nechudli na
ukor svalovej hmoty. Jedzte denne kvalitné bielkoviny, napriklad
vo forme syra tofu, jogurtov, zakysaniek, alebo tvarohu.

Tuky prec

Tuky v potrave prili§ neprijimajte. Pre¢ s maslovanim chleba,
prec s bravéovym sadlom. Ziadne mastné jedl4 ako bravéovy bocik,
oskvarky, klobasky, tdeniny. Midso pred varenim zbavte tuku. Za-
kazte si vSetko mastné. Vynimku nech tvori len kvalitny panensky
za studena lisovany olivovy olej. A mastné morské ryby.

Vliknina

Pri chudnuti potrebujete dostatok vlakniny - asi 30 gramov den-
ne. Jej prijem si kontrolujte. Nachddza sa v zelenine alebo v roznych
semendach. V1ldkninu dostat aj kupit. Napriklad jablkovu.

Zelenina ku kazdému jedlu

Jedzte pol kila zeleniny denne. Najlepsie, ak zeleninu zjete s jed-
lom. Vysledok ocenite — nebudete pocitovat hlad! Kusok syra tofu,
paradajka a paprika, to je vhodna kombindcia proti hladu.
Jogurt, kyska, cmar

Denne jedzte niektory z kyslomlie¢nych vyrobkov. Obsahuji
probiotické kultary, ktoré v kombinacii s vldkninou prospeja vas-
mu zdraviu.
Pohyb

Ak dokézete prekonat svoju lenivost, je to vyborné. Venujte po-

hybu denne aspor 30 minut. Netreba Ziaden vrcholovy $port — sta-
¢i rychla prechadzka. Vhodny pohyb konzultujte so svojim lekd-
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rom, aby ste si neubliZili. Ak mate nadvahu, pri niektorych $§portoch
by mohli napriklad kiby velmi trpiet. No a ti, ktori sa hybat nechcu,
¢o uz. Schudnf sa da aj bez pohybu, ale je to naro¢nejsie a pomal-
Sie. Rozhodne vsak radsej skdste chudnit bez pohybu, nez by vas
poZziadavka na pohyb mala od chudnutia odradit Gplne.

Vitaminy, mineraly

Pri reduké¢nej diéte bude pravdepodobne vhodné, ak si vitaminy
a mineraly budete doplnat aj pomocou potravinovych doplnkov.
Vhodnud kombinaciu vdm pomdze vybrat lekar. Odporuica sa, aby
ste jedli aj niektory preparat s obsahom chromu, médze zmiernit po-

cit hladu.
Chrumkanie popri

Ak mate vo zvyku pri televizore alebo pri praci chrumkat rézne
dobroty, vzdajte sa takého navyku. Kto to nedokaze, mal by aspon
prejst na menej atraktivne chute - zeleninu alebo surové obilie.
Casto v3ak staci, aby ste pri televizore jednoducho nemali dobroty
na dosah ruky.

Likvidacia starych zasob

Pred zacatim reduk¢nej diéty je dobré, ak sa zbavite starych za-
sob. Keksy, ¢okoldadové ty¢inky, zemiakové lupienky nemaju vo va-
$ej blizkosti ¢o hladat. Ak udrie hlad, majte poruke paradajku ale-
bo ind zeleninu.

Tvorba novych zasob

Pre nidzové situacie majte poruke malo atraktivne a energetic-
ky prijatené rieSenia. Dobré s rozne druhy zeleniny v dostatoc-
nom mnozstve, fahké chlebiky s vysokym obsahom vldkniny, ¢o
najmenej sladké msli.

Jedzte kvalitu, nie cenu
Vyhybajte sa lacnym a nekvalitnym jedlam. Rdézne polo-pripra-

vené jedld, susené polievky, bufetové kfmenie nie st ni¢ pre vas. Ak
vam susené polievky chutia, raz za ¢as si doprajte, ale naozaj len ob-
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¢as. Uprednostnite jedl4 pripravené z kvalitnych surovin. Ano, st
drahsie, ale drahé boli aj tie kila sladkosti, keksikov a inych dobrot,
ktoré ste zjedli predtym.

Pred jedlom mate citit hlad

Dobra zivotna troven dnes casto vedie k tomu, Ze jeddvame, aj
ked e$te nie sme hladni. Pri redukénej diéte sa vam zacne asi stavat,
ze pred jedlom budete pocitovat mierny hlad. Tak je to spravne. Na-
udite svoj organizmus, ze ak hladom poziada o pokrm, dostane ho.
Nie vela, ale okamZzite.

Prave tak naucite svoje telo, Ze si nemusi tvorit rezervy.

Stante sa odbornikom na stravu

Clovek zije z toho, ¢o zje. Ak budete jest nekvalitné jedla alebo
prilis vela jedal, prejavi sa to. Na vahe. Na zdravi. Na vzhlade. Vase
telo je vybudované z toho, ¢im ho kfmite. Je vo vaSom zdujme ve-
diet ¢o a pre¢o mate jest.

Co sa mite spytat lekdra

« Ci mdzete zatat chudnif a akym tempom vam odportica
postupovat?

o Aky denny energeticky prijem je pre vas optimalny?

o Aké zloZenie stravy vam odporuca - kolko gramov bielko-
vin, sacharidov, vldkniny... denne?

o Akt vam odporuca dosiahnut cielovi vahu po schudnuti?

o Ak ste ochotni $portovat, akd pohybova aktivita je pre vas
vhodna?

« Ciby vam odporutil niektory z liekov na zmiernenie pocitu
hladu - aspon v pociato¢nej faze redukénej diéty?

o Odporuca vam jest niektoré potravinové doplnky s vita-
minmi a mineralmi? Ktoré a kolko?

Zacnite len z vlastnej vole

Chudnutie asi dlho nevydrzite, ak vas nan nahovori niekto iny.
Nezacnite preto, Ze si to praju vasi znami, va$ lekar, vasa partnerka.
Pockajte, ked sami budete citit, Ze schudnut naozaj chcete. Pevne a
bezpecne chcete. Potom mate $ancu zvladnut jednu zo svojich naj-
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taz§ich zivotnych skusok. Nie je to lahky boj. Obezita sa stava celo- Kde sa da dozvediet viac?
svetovou epidémiou, necakajte na zdzrak. Pohodlne schudnit sa
neda. A ked schudnete, aj potom si musite stdle ddvat pozor... Mnoho rad a tipov najdete na internete.
Ak sa vam to podari, spokojnost so svojim stavom, ktoru pociti-
te, vam bude stat za ti namahu a nepohodlie. Nebude to len hrdost, o www.chudnutie-ako.sk - Moja stranka, na ktorej najdete
ze ste dokdzali nie¢o, ¢o mnoho inych nedokdze. Bude to aj [ahkost, niektoré z kapitoliek tejto knihy. Okrem toho na nej mam
s akou sa budete hybat. A vobec, objavi sa nova perspektiva do Zivo- aktualne linky na rézne iné weby o chudnuti
ta. o www.chudnutie-ako.sk/forum - Férum, na ktorom sa
Drzim vam palce, aby ste boli tspe$ni. moZete pytat na ¢okolvek, ¢o vas zaujima, alebo diskutovat
o chudnuti.
o www.sportujeme.sk — Tipy na §portovanie, zhodenie tuku a
zdravy zivotny §tyl.

o www.rozumnehubnuti.cz - Web plny kvalitnych ¢lankov.
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Kolko sadla pod krkom by som mal dnes...

...keby som nebol zacal chudniit?

152 Tato PDF verzia knihy
Miro Vesely: Chudnutie v sebaobrane
je k dispozicii zadarmo na www.miro-vesely.sk.

Literatura

Pregitajte si o chudnuti niekol’ko knih. Nie jednu! Medzi rozny-
mi autormi st rozdiely v tom, ¢o odporiéaju. Kazdy upozoriiuje na
nieco iné. Doprajte preto pestru stravu svojmu telu a pestré infor-
macie mozgu. Odporu¢am vam, kupte si nizSieuvedené knihy. Uva-
dzam ich aj v poradi, v akom sa budu asi najlepSie absorbovat’ in-
formacie pre ¢loveka, ktory za¢ina menit’ svoj Zivotny Styl.

» Vaclava Kunova - ,,Zdrava vyziva“, ,,Jak hubne
labuznik?* - stru¢né a zrozumitel'né informécie, ideélne na
Gvodné zoznamenie sa s témou chudnutia. VVel'a odpovedi,
malo otaznikow.

» Igor Majer¢ak - ,,Diagnoza obezita“. Strucne a jasne o
obezite. Predstavi vam stcasné postupy, ako sa da obezita
lie¢it’ a odporUca, aby ste to spravili u lekara, nie na
vlastnu past. Predsa len - obezita je choroba. Malokto by si
lie¢il infarkt sdm, podra rad v ¢asopisoch. Obezitu vSak
ano. Nec¢udo, Ze sa to tu¢nym nedari.

» Igor Bukovsky - ,,Navod na preZitie pre muza“. Vysvetl'uje
v nej mnoho suvislosti stravy a zdravia. Odpori¢am aj
Zenam. Vynikajuce dielo, v ktorom sa dozviete ako a pre¢o
strava ovplyvnuje zdravie a vitalitu. Aj to, ¢o robit.

» lva Malkova - ,,Hubneme s rozumem, zdrav¢ a natrvalo* -
komplexny pohlad na chudnutie. Na mnohych miestach uz,
Zial, vypredany. Je to veI'mi koncentrovana kniha, na prvy
pohTad asi trocha neprehl'adna. Najdete v nej vSak vsetko,
¢o by ste mali vediet. Berte to ako u¢ebnicu, nie beletriu.
Je mozné kupit’ aj titul ,,Hubneme s rozumem v praxi*, je
to v3ak viac kuchérska kniha, nez teoria.

Po precitani tychto knih vam bude jasné, ako sa mate stravovat.
Pomézu vam porozumiet’ zloZitému svetu fungovania Tudského
tela.

O chudnuti je napisanych aj mnoho inych knih. Diéty, navody s
lakavymi nazvami ako idedlna diéta, chudnutie v spanku, zdravé
chudnutie, ako schudnudt’ a podobné. Verka vacsinu z tychto knih
som nezaradil do zoznamu odporG¢anych. Dévod je jednoduchy -
gasto ponukaju hybridné riesenia. Cast’ odporGcani je prevzata zo
sucasnych obezitologickych znalosti a ¢ast’ je v rozpore s nimi. Pre-
jdite si aj takéto knihy, ale radSej s rezervou.
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