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Prestante chudnot',
Odstrante pricinu priberania.
Uite sa o vyiive a o obezite.
Jedzte 6= denne, kaidé 3 hodiny.
Pite pohar vody kaidd hodinu.
Cvicte 3= do tyidna.
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Predslov

Chudnutie za¢ina v hlave.

P> V hlave su usta.
P V hlave je mozog.

Nakfmte svoj mozog informaciami o tom, ¢o vkladat do ust. Za to, kolko vazi-
te dnes a kolko vazit budete totiZ zodpoveda len jediny ¢lovek na svete. Vy sami.

Rady, ktoré vam v tejto knihe predkladam, nie st mdj vymysel ani ndpad. Sa to
$tandardné informadcie, aké ndjdete v odbornej obezitologickej literature. Len som
ich pretlmo¢il do takmer hovorovej re¢i. Miestami expresivnej. Chcel som, aby sa
vam kniha ¢itala prijemne, aby ste sa bavili a pritom nie¢o dozvedeli.

Boj proti obezite je mozné redlne zvladnut. Pokdsim sa zmotivovat vés. A budem
na to v texte pouzivat skor hovorovu re¢, ako odborné vyrazivo. V beZnej re¢i sa sice
pouziva vela nepresnosti a aj tak si zvycajne rozumieme.

P Namiesto hmotnost ¢loveka piSem ¢asto vdha ¢loveka. Je to nepresné. Viem.

Ale toto nie je matematicko-fyzikalny klystir.

Pouzivam bezné hovorové slova. TakZe namiesto spravneho ,,zavislost od

hranol¢ekov® pouzivam nespisovné ,,zavislost na hranolkach®.

Namiesto ,nemierne konzumovat® piem neraz ,,nazrat sa® ,,obzrat sa“. Je to

vulgarne. Viem. Dost vystiZne to v§ak popisuje tu ¢innost, o ktorej je re¢.

Pouzivam zov§eobecnenia typu ,tu¢ni maja radi sladkosti®. Jasné, ze nie

vSetci tu¢ni maju radi sladkosti.

Pi$em tucny, namiesto falo$nych kligé typu ,,dobre stavany*, ¢i ,,pri tele®

Casto spominam metabolizmus. Metabolizmus sa medzi tuénymi spomina

stale. Bezne padajui vyroky, pri ktorych sa odbornikovi jezia vlasy a otvaraju

odborné noziky vo vreckach. Napriklad ,tak spomaleny metabolizmus, Ze

temer ctva’, alebo ,metabolizmus chniapne po vsetkej energii®. Berte to s

humorom.

P V diskusiach o vyzive medzi ludmi ¢asto vznikd nedorozumenie pri
pouzivani slov sacharidy a cukor. Sacharidy su cukry. V texte v§ak pouzivam
pojem sacharidy na v§eobecné oznacenie a slovo cukor na oznacenie
»rychlych sacharidov®, ¢ize klasického cukru v sladkostiach. Je to odborne
nepresné. No knihu nepi$em pre odbornikov. Ti vedia. Nerad by som
pouzival pojmy, ako sachardza, glukdza, fruktéza. Odbornici vSetkych
profesii - zmierte sa (aj s tym).

vy v Vv VY

No a hlavne je tato kniha napisand o skuto¢nej obezite. O obezite vaziacej desiat-
ky kil. O obezite, ktora ohrozuje Zivot a zdravie. S nou treba nieco robit urgentne.
Chudnutie nie je vhodna kratochvila pre [udi, ktor{ maju len niekolko malo kil navy-
$e. Pre nich platia iné ,,pravidla hry*

Mojim hlavnym zdmerom je, aby vas tato kniha motivovala. Nakopla. Navnadila.
Dala chut zacat niec¢o so sebou robit. Napriklad zacat ¢itat aj iné knihy. O chudnuti.
O vyzive. Ak sa tejto téme za¢nete venovat, ste na polceste k tispechu.
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Tak podme na to!

Tak pod’'me na to!

Svet tucnie

V niektorych oblastiach sa uz zacalo povazovat za normalne, ak mate len nadva-
hu. Pritom nésledky obezity st druhou najéastejSou pri¢inou umrtia. Preto sa oplati
nebyt tuckom.

Niektori sa teraz mozno urazia a budu sa dozadovat politicky korektnejsieho ter-
minu, ako je tu¢nota. Na obezitu maju vela krycich vyrazov ako ,silny*, ,,dobre sta-
vany*, ,moletka®, ,ma tazké kosti“. No spytajte sa deti, ako sa vyjadruju o tu¢nych.
Nemilosrdne: ,tucko®, ,tu¢ibomba®, ,tlstoch®, ,prasa“. Tu¢nym detom sa to nemusi
pacit, ale nepomozu si. Nechcete byt tlstoch, ¢i tu¢ibomba? Schudnite. Neziadajte od
ostatnych, aby boli ku vam ohladuplni, ked vy nie ste ohladuplni ku vasej postave a
zdraviu.

Vyse polovica Slovakov ma vyssiu hmotnost, nez by mali mat. Nadvéha a obezita
nas postihla. Viete si predstavit, aky medialny skandal by vyvolala infek¢éna choroba,
ktora postihla vy$e 50% naroda? Novinari by $aleli. No kedzZe ide len o obezitu, ne-
treba to ani spominat. Ni¢ surne.

Chcete okamziti odpoved na otazku, ako schudnuat? Tu je: spravajte sa rozumne.
To znamena:

P 1. zoznamte sa s faktami;
P 2. uplatnite ich v praxi;
P 3. disciplinovane s tym vydrzte.

Nestaci zacat od bodu tri. Disciplina bez znalosti vam prinesie len vela utrpenia a
maélo vysledkov.

Spomerte si na Zeny, ktoré cely Zivot chudnd. Podstupili disciplinovane desiatky
diét. Skusili hladovky, tvrdé cvicenie. Vela trpeli. Vela obetovali. Stale st tu¢né. Vset-
ka ich namaha vys$la naprazdno len preto, Ze sa riadili len podla hmlistych rad v Zen-
skych ¢asopisoch, alebo podla toho, ¢o kdesi po¢ula suseda. Nechcelo sa im ni¢ ucit.
Obetovali ¢as a mnoho energie celkom zbyto¢ne a ani po rokoch este nevedia, ¢o a
ako by mali jest, ak by chceli naozaj schudndt.

Mozno si myslia, Ze vedia o diétach vSetko. Ale obvod ich pésa hovori jasnou re-
¢ou: nevedia, alebo to ignoruju.

Preto je chudnutie o informdciach, aZ potom o discipline.

Obezita je choroba, nie $pas

Obezita v su¢asnom medicinskom pohlade predstavuje chronicki metabolicku
poruchu, ktora sa sihrnne zvykne oznacovat ako metabolicky syndrém. Na zaciatku
obezity nemusi byt vzdy len nemierne prejedanie sa, ¢i lenivost cvicit.

P MoZno mate k obezite genetickud predispoziciu.
» Mozno mate hormonalnu ¢i metabolicka poruchu.
P Mozno uzivate lieky, ktoré ovplyviiuju aj to, ¢i priberiete.

www.chudnutie-ako.sk 9



Tak podme na to!

Potom mate smolu. Budete priberat ovela Iahsie, nez ludia, ktori takd predispozi-
ciu nemaju. No nie je nutné, aby ste priberali, hoc na to mate zdravotné predispozi-
cie. Pribrat totiZ moze aj inak zdravy ¢lovek, ak:

» dlhodobo jedava viac, ako spotrebuje;
P dlhodobo sa vyhyba pravidelnému telesnému pohybu.

To sa stane Casto vtedy, ak je ¢lovek obklopeny jedlom. V niektorych rodinach je
kult jedenia. Stéle vas pontikaju. U niekoho sa moze ¢asom vytvorit zvyk, ze jedava
ak je v strese, alebo ak md depresiu. Alebo z nudy. Aj obezitogénne prostredie moze
byt na zaciatku vzniku obezity. Ldkava ponuka kolacikov, dobrot a ich okamzita do-
stupnost.

Nech ste uz pribrali z neznalosti, pod vplyvom okolia alebo ste k priberaniu
mali sklony, na vysledku to ni¢ nemeni. Ste tu¢ni.

Lie¢ba obezity je dlhodobd a vzdy vyzaduje od postihnutého zasadné zmeny Zivo-
tospravy. Diétne a pohybové. A tym sa venujte.

Obezita je jednym z prejavov ochorenia zvaného metabolicky syndrém. Tato po-
rucha zac¢ina byt povazovana za ekvivalent ischemickej choroby srdca. Obezita je
ovplyvilovana a ovplyviiuje organizmus. Neski$ajte nové a nové diéty. Chodte k le-
karovi, nech vas komplexne vysetri a odporuci, ¢o méte robit.

Chudnutie sa ludom nedari prave preto, Ze sa neporadia, nenastuduju si Ziadne
informacie. Podla ¢asopisu, alebo rady zndmej za¢nt drzat nejakt nezmyselnu dié-
tu. Zasahuju tak svojvolne do metabolickych procesov v tele, hoc o nich ni¢ nevedia.
Niekolkymi diétami si ¢asto navodia poruchu fungovania svojho tela (metabolizmu).
O ¢o upornejsie diéty sa snazia nasadit, tym viac problémov si sposobuju. Po case
mozu jest naozaj len malo, inak by hned pribrali.

Preto sa nepokusajte chudnut svojvolne. Bez znalosti zvyc¢ajne snahy schudnut
kon¢ia este vy§§ou hmotnostou.

Zasady chudnutia, ktoré platia pre jedného ¢loveka nemusia fungovat u iného. Sta-
¢i, aby ste mali diabetes mellitus 2. typu a vase chudnutie musi prebiehat inak, nez u
¢loveka, ktory diabetes nema.

Preto zasada ¢islo jedna znie: za¢nite chudnut u lekara. Sposob chudnutia, kto-
ry tu popisujem, je univerzalny, no nemusi platit pre kazdého.

10 Miro Vesely: Ako som schudol 35 kil
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Epidémia obezity

Epidémia obezity

V sedemdesiatych rokoch minulého storocia bol rok 2000 vzdialenou nezndmou.
Magické ¢islo 2000 sfubovalo revolu¢né zmeny a pokrok.

Predstavy boli velkolepé. Clovek po roku 2000 si mal uz len uZivat vietky vyhody
»vedecko-technickej revolucie®. Tesili sme sa, Ze nebudeme musiet pracovat, vietko
uz budu za nas vykonavat roboty. Nebudeme musiet chodit, nato budu pohyblivé
chodniky, vznagadla, vytahy. Nebudeme sa musiet obtazovat ani len s jedenim. Réno
si dame tabletku a hotovo, vybavené.

Dnes sa nam taka predstava zdd naivnd. No minule som si s istym mrazenim v
chrbte uvedomil, Ze tato predstava sa vlastne uz zacala plnit. Sice celkom inak, ako
sme si to dokazali predstavit pred stvrtstoro¢im, ale je to e$te horsie. Ma to nasledky.
Planéta z toho tucnie.

P> Pohybu mame naozaj ¢oraz menej. Aj ked chodniky sa este nehybu vsade, v
supermarketoch a na letiskach ich uz bezne vidime. V$ade inde sa vozime
autami.

P Strava je oproti prirodzenej potrave vysoko koncentrovana.

» Vela price naozaj robia roboty, domace spotrebice, stroje. Coraz viac prace
sa vykonava pri pocitaci, nie svalmi.

Nasledky? Ludstvo tuénie. Otvorene sa uz hovori o epidémii obezity. Aj deti su
dnes az prilis ¢asto tuéné. Kym pred $tvrtstoro¢im sa dali vSade vidiet deti hrajice sa
loptové hry, skacuce cez $vihadlo a behajtce, dnes ich v meste takmer nevidiet. Su
pred televizormi a monitormi po¢itacov s vreckom ¢ipsov a kolou v ruke.

Takyto zivotny §$tyl vsak z mnohych ludi robi ludi postihnutych. Postihnutych
nadvahou. Postihnutych obezitou. Postihnutych nasledkami nadvahy a obezity -
chorobami, na ktoré sa umiera.

Obezita je osobny problém kazdého, koho sa tyka. Bojovat proti svojej lenivosti,
pohodliu a chutnym jedlam znamena bojovat so superom najsilnej$im.

Obezita nie je to, proti comu treba bojovat

Obezita je len dosledok Zivotného stylu, ktory je zdraviu $kodlivy. A zaroven
velmi prijemny. No nema zmysel utocit na nadbyto¢ny tuk, kym nie je odstranena
pric¢ina jeho vzniku. Ak odstranite tuk a nie pri¢inu, znova priberiete. Ak odstra-
nite pri¢inu, nemusite sa uz trapit s chudnutim. Tuk sa ¢asom strati.

Ste tu¢ni? Va§ najvacsi super nie je tucnota, ale vy sami. Keby vam hned mohol
chirurg vietku slaninu odrezat, za par mesiacov by ste boli tu¢ni zas.

Ak teda nechcete byt tu¢ni, musite sa vzdat toho, ¢o obezitu vyvolalo. Musite od
zédkladu zmenit svoje stravovanie. Musite byt na seba prisni a najneskér po schudnu-
ti zacat celkom pravidelne cvicit. Ked to spravite, tuk z vagho brugka sa pomaly a ne-
ochotne, ale za¢ne stracat. No kym vage snahy budu zamerané len na odstranenie
tuku z brucha, budete vzdy spolahlivo netspe$ni. Trocha schudnete a ¢oskoro zas
priberiete. A znova. A znova. Stanete sa tuckom, ktoré sice cely zivot chudne, ale po-
maly sa uz neprepcha ani cez dvere.

www.chudnutie-ako.sk 11



Epidémia obezity

Ale ked zmena tak boli...

Zmenit svoj zivotny §tyl je velmi, velmi nepohodlné. Neprijemné. Nepopuldrne.
Naro¢né. Okolie vom bude klast prekdzky. Casto aj ti najblizsi budt proti. Ked zaéne-
te naozaj chudnut, blizki vas za¢nt varovat, aby ste si chudnutim ,,neublizili®. Stéle sa
budete musiet vieli¢o udit o strave, o pohybe, a to vas asi nebude bavit. Budete musiet

vytrvat neraz ,,proti vetkym®

P Nedat si koldcik, aj ked ho méte poruke.
» Ist do posiliiovne, aj ked leje ako z krhly.
P Hadat sa s matkou, preco nechcete jej vypraZany rezen...

Preto schudne tak mélo Iudi. Malokto je ochotny vzdat sa svojho pohodlia a oblu-
benych zvykov. Ani u¢it sa. Zial, dosledky, ktoré pohodlie a papa prindsaju, su az pri-
li§ osobné a neprijemné.

Chudnutie je o strave

Vplyv stravy na c¢loveka je velky. Zle zvolené potraviny mézu spdsobit hnacku,
sposobit koliku, chorobu, ba dokonca aj smrt. Vd¢sina ludi ma pocit, Ze ak rozpozna-
ju muchotravky od vajec, vedia varit. Nie je to v§ak tak. Pozrite sa na fudi v meste.
Viac nez polovica z ludi mé nadvéhu. To je signal, Ze nieco nie je v poriadku - a je to
hlavne strava.

Chudnutie preto musi zac¢at studiom

Viem presne, ako neradi mnohi z vas ¢itate takéto vyroky. Nechcete ni¢ $tudovat,
nemdte na to ¢as. Ovela atraktivnej$ia predstava nez §tudium je pre tuénych asi rad-
$ej tvrda hladovka, neZ sa nie¢o u¢it. No utrpenie s hladovkou skonéi vZdy jojo efek-
tom a obezita je nazad, len horsia. Naco podstupovat zbyto¢né utrpenie? Radsej si
hned dajte ta pracu, Ze si rychlo dostudujete latku, ktora by sa mala vyucovat na za-
kladnej $kole.

Musite sa stat aspon ¢iastoénymi odbornikmi na jedlo
Kupte si niekolko knih o racionilnej vyZive. Musite porozumiet tomu, z ¢oho sa

skladaju jednotlivé jedld. Musite vediet, aky uc¢inok na ¢loveka majt jednotlivé zloz-
ky potravy.

Musite mat jasny nazor, kolko potravy mozete zjest, aby vam prospela a aby sa pri-
tom kila zacali stracat natrvalo z vasho bruska.

Ak vam niekto pontikne bdbovku, musite poznat presny dévod, preco si ju nedate.
Alebo - ak si chcete dat — musite vediet, kolko bdbovky moézete zjest bez toho, aby to
malo nepriaznivé nasledky.

Viem, nie je to lahké zacat §tudovat na kolena stredného veku, ¢i nebodaj na staré
kolena. (Obezitu Casto ries$i az ¢lovek v zrelom veku, ked mu robi vazne zdravotné
tazkosti.)

Ale ak tému vyzivy zvladnete, budete schopni pripravit si sami prave taky jeddlny
listok, ktory vam bude chutit a zdroven sa zbavite vSetkych ,,zdchvatov® typu nepre-
konatelnej chuti na sladkosti, ¢i iného obZerstva. Vicsina tychto ,,zachvatov* totiz nie
je ni¢im inym, ako dosledkom zlého stravovania.

12 Miro Vesely: Ako som schudol 35 kil
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Epidémia obezity

Ako schudnut’ — jednou vetou

Skusim predsa len formulovat jedinou vetu to, ako schudnut. Aby ste mali radost:
Jedzte a pite ina¢ ako doteraz, hybte sa a podrobnosti si dostudujte. A pokial chce-
te odbornejsiu vetu, da sa aj tak: Jedzte vysokoobjemnd, nizkotu¢nu stravu a cvicte
v aer6bnom pasme zataZenia.

Obezita je na doZivotie. Ci uz ostanete tuéni, alebo sa dokazete prinutit k zmene
Zivotného $tylu, mate to na furt.

P Ak sa o obezitu starat nebudete, doZivotne budete tu¢niet.
P> Ak podsttpite zmenu Zivotného $tylu, schudnete. Ale tito zmena musi byt
dozivotna. Inak sa obratom vraciate k bodu ¢islo jedna.

Mrzuté. Viem.

Ako rychlo sa pribera?

Predstavte si situdciu, Ze si denne doprajete len jednu jedini mald vynimku. A
nech z tejto vynimky priberiete len jeden jediny gram. Jeden gram denne. To je ,,ni¢*
Poviete si. Denne si moZete dopriat jednu dobrotu a za rok priberiete len malo vyse
stvrt kila. Stvrt kila to je predsa ni¢. Ale podte poitat.

P Predstavme si, Zze ako 10-ro¢né diev¢a ¢i chlapec za¢nete trocha viac
maskrtit. Ro¢ne priberiete len 365 gramov tuku navyse. Necelého pol kila
navyse predsa ani nevidiet. Vela sa ,,skryje” aj pri raste a dospievani.

P No zrazu mate 20 rokov. A vage uspory tuku z detstva sa uz rovnaju 3,6 kilu.
No ¢oze to uz je za ,nadvaha“? Nestoji ani za re¢. To sa predsa da zhodit za
mesiac, poviete si. A denne si dalej doprajete tu hranolky, tam bagetku,
inokedy ¢ipsy a pivo, ¢i kolu na rozriedenie. S trojkilovou nadvahou sa
predsa nebudete obmedzovat, nie?

P Odrazu oslavujete svoju tridsiatku. Magkrtnd Zena po porode nabrala aspon
5 kil navy$e. Maskrtny muz na to nepotreboval ani len rodit. K tomu mate
nasetrenych spolu uz 7 kil slaniny od detstva po jednom grame denne. To
mame spolu 12 kil nadvahy v tridsiatke. Hlavne na pupku. To uz je trocha
vidiet. Nie, nie je to drama. Ale $tve vas to. Uz by ste aj chceli schudnut, ale
nedari sa vam. VZdy trocha schudnete a znova priberiete - a priberiete viac,
nez ste mali predtym.

P V styridsiatke uZ na sebe nosite peknych 16 kil slaniny navyse. Neziskali ste
ich dramaticky. Len po jedinom grame denne, plus ob¢as nejaka ta maskrta.
Diétami ste si razantne spomalili metabolizmus. Zaroven ste stratili
akukolvek sebadoveru, Ze by ste e$te niekedy azda dokdzali schudnut. Teraz
uz nebudete priberat len jediny gram denne. Bude to viac.

> A tak v pitdesiatke mate nadvahu 20 kil — a to minimélne. V tomto veku sa
uz metabolizmus zac¢ina rychlo spomalovat aj bez diét. Vdha za¢ne raketovo
letiet nahor. A to som po¢ital len decentné maskrtenie. Jediny, mali¢ky gram
tuku nabraty denne.

www.chudnutie-ako.sk 13



Epidémia obezity

Staci chvilu (trebars 30 rokov) nedavat pozor a ¢lovek je zrazu tu¢ny. Nie, neobZie-
ral sa denne, ako si mysli va¢$ina chudych. Stadi, Ze sa trocha horsie stravoval. Tro-
cha, ale denne. To stadi na obezitu. Dopriat si. Ani nie vela.

Vsetci vieme, Ze by sme nemali vyprdzané jedld, hranolky, krekry, udeniny. A
dédme si. Podvedomie ¢loveka c¢asto ldka vyhnut sa povinnostiam. Mate napisat ne-
prijemny list, no rad$ej dékladne vyupratujete celt kuchynu a rozmrazite chladnic-
ku. Podobne sa mozno podvedome vyhybame neprijemnym povinnostiam, ktoré
mame vodi vlastnému zdraviu a Zivotu. Nechce sa ndm cvicit, nechce sa ndm kontro-
lovat to, ¢o papdme. Clovek nechce prist o svoje pohodlie a zauzivané stereotypy. Ani
o magkrty. A vlastne sa mu nechce spravit nieco len tak, sam pre seba.

Azda zajtra, dnes sa nam to nikdy nehodi.

Ciuzje to podvedomé alebo vedomé, nachadzame prili§ lahko vyhovorky, pre kto-
ré dnes nejdeme cvicit, pre ktoré si teraz dame ¢okoladu, ¢i prdve donesené Cerstvé ja-
ternicky zo zabijacky.

A ¢o zajtra? No zajtra predsa uz bude dnes.

Je to mdj zivot a za mna to nikto nespravi

Len ja uré¢ujem, aky budem viest Zivotny $tyl. Ano, moZe byt aj velmi pohodlny.
Ale potom budem niest aj nasledky. Neda sa mat pohodlie, dopriat si maskft, necvi-
¢it i byt pritom zdravy a $tihly. Neda sa, akokolvek by sme chceli.

Ak dlhodobo zanedbévame svoje telo a zdravie, telo sa ,,pomsti“. Kolko Zien si ku-
puje drahé kabelky, $perky, kostymy, aby vyzerali tip-top. Ale pod vsetkymi tymi
produktmi médneho a kozmetického priemyslu sa stale skryva len jedno nahé a ne-
vabne tu¢né telo, ktoré hovori jasnou recou: tdto ddama ani len trocha nedbd sama o
seba. Akokolvek marnivo drahym kostymikom sa to pokusa zakryt. Je to proste tudi-
bomba. Tak sme im hovorili uz v detstve.

Ale slabil som vam mdj pribeh... Dost tvodu. TakZe ideme na to.
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typu ,$portom k trvalej invalidite®. Pre netrénovanych Iudi v strednom veku a
vSetkych ludi s nadvahou teda ostavaji na vyber len $porty, ktoré nezatazuja po-
hybovy aparat. Idedlnym je z tohto pohladu pldvanie.

Ale aj plavanie ma svoje problémy, spomefime aspon najvaznejsie:

P Ak chcete plédvat a méte tazkosti s chrbticou, mézete plavat len kraul, alebo
znak. Pri tychto $tyloch je chrbtica rovna a neprehyba sa. Pri prsiach je hlava
v zaklone. To $kodi krénej chrbtici a namaha sa pritom aj driekova ¢ast.

P Teplota vody je tiez problém. Prili§ studend voda je nevhodnd. Tuk potom
telo chrani, posobi ako tepelny §tit. Prili§ tepld voda zas nie je vhodna na
srdce...

P Vela chléru vo vode nemusi prospievat plicam, hlavne u astmatikov.

Vybornym $portom je bicyklovanie. Aj tu je v§ak dobré mysliet na chrbticu. Bi-
cyklovanie v teréne znamena, ze ¢lovek zagulati chrbat a hlavu zdvihne, aby videl
pred seba. Hlava bicyklistu stile v zéklone. A znova tu mame zbyto¢nu zataz pre
krénid chrbticu. Pre tych, ¢o mate tazkosti s chrbticou je lepsie bicyklovat na $pecial-
nom rotopede, ktory ma sedacku s operadlom na chrbét a hlavu. Zial, vidiet ich skor
v drahgich posilnovniach.

Zdklon si clovek pri jazde na bicykli asto ani neuvedo-
mi.

Este zjavnejsi je zdklon, ak by ste fotografiu bicyklistky
pootocili tak, aby akoZe stdla.
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Vyhody, ktoré vam prinesie Sport

Sport pri chudnuti

Priaznivo ovplyviiuje celkovu energetickd bilanciu

vV ¥V VvV VVvYVvYYy

|

Telesnd aktivita ¢erpa energiu

Zabranuje spomaleniu, alebo zrychli metabolizmus

Sportovanie v aerébnom pasme mierne timi hlad po cvi¢eni a meni
preferenciu jedal (§portujici uprednostiiuji menej tu¢né jedla)

Meni sa pomer tuku a aktivnej telesnej hmoty

Zamedzi strate svaloviny spdsobenej redukénou diétou (myslite na to, Ze aj

srdce je sval!)

Znizuje mnozstvo tuku vo vnutri organizmu (tuk v bruchu a hrudnom kosi

je najnebezpecnejsi pre zdravie)

Zvysuje oxidaciu (odburavanie) tukov v tukovom tkanive, teda zrychluje

odburavanie tukového tkaniva

Zlep$uje metabolizmus cukrov, ¢im znizi riziko obezity.

Zdravotné vyhody $portu

P Rychle zlepsenie fyzickej zdatnosti a kondicie, zlepsuje svalovt koordinaciu
(mensie riziko padov, urazov a zlomenin. Kto cvi¢i, je ovela menej pohybovo

>
>

vy
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v

»nesikovny®).

Sportujtci ¢lovek vydrzi viac, menej sa unavi
Zlepsuju sa mentalne funkcie, ¢ulost, intelektudlna vykonnost, znizuja sa

pocity psychickej vycerpanosti

Zlepsuje sa psychicky stav, pohoda, nalada.
Zvysuje sebavedomie, znizuje depresia. Zlepsi sa sebahodnotenie a

spokojnost s vlastnym telom

Sport zmiertiuje prejavy astmy (dychanie sa prehibi)

Cvicenie posilnuje kosti, znizuje riziko osteopordzy

Zlepsuje sa drzanie tela. (Ale nespravne cvic¢enie moze ublizit.)

Zmierfiujt sa tazkosti s chrbticou a kibmi.

Znizuje riziko cukrovky 2. typu a zmiernuje tazkosti spojené s cukrovkou
Cvic¢enim sa zvysuje uc¢innost prace srdca — na menej pohybov vytla¢i viac

krvi.
Priaznivé zmeny krvného tlaku smerom

k norme. Je dokazané, ze

$portovanie zniZuje umrtnost i chorobnost na srdcovocievne, ale aj iné
choroby. (Trénovany jedinec sa rychlejsie uzdravi, lepsie sa hoja zranenia,

pooperacné rany...)

Sport znizuje cholesterol a zvysuje hladinu HDL cholesterolu (,,dobrého*

cholesterolu).

Sport upeviiuje zdravie a odolnost voéi chorobam. (Prili§ vela Sportu a mélo

regeneracie véak moze imunitu oslabit!)
Sport zmiertiuje psychickd tinavu, stres,
zvlada stresové a zatazové situdcie
Sportovanie podpori zdmer schudnut

hnev. Trénovany ¢lovek lepsie
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Tym, Ze $portujete, upriamujete svoje myslenie k chudnutiu a tym posiliiujete svo-
je spravanie. Ludovo povedané, ked si odcvicite par desiatok hodin, za¢nete rozmys-
lat o tom, ¢i sa vam oplati dat si napriklad tortu a zmarit tak za par sekind vysledky
svojho snazenia.

Cvi¢enim miniete za tyzden asi 7 000 kJ. Cvicenie samo osebe neminie privela
energie, ale spusti v organizme procesy, ktoré su pre zdravie prospesné a prispeju aj
chudnutiu.

Sportom chrénite vlastné svaly

Bez $portu sa chudntt d4, ale dochddza nevyhnutne aj ku stratdm svaloviny. Uby-
tok hmotnosti bez $portu nie je len ubytkom tuku. Odhaduje sa, Ze pri chudnuti bez
cviCenia straca ¢lovek asi 75% hmotnosti z tuku a zvy$nych 25% strat hmotnosti st
prave svaly. Pri chudnuti so $portom je strata svaloviny nizsia, odhaduje sa na 5%,
zvy$né straty hmotnosti idd na tkor slaniny. V pripade, Ze chudnete a robite pritom
posiliovaci tréning, moézete chudnut a zaroven mierne naberat svalovinu. To je ide-
dlna forma chudnutia.

Uvolnovacie cvicenia

V posilniovniach to robi mélokto, ale to neznamena, ze je to tak spravne. Uvoliio-
vacie cvi¢enia pouzivaju prvky zname zo strec¢ingu. Pri uvoltiovacich cvi¢eniach jem-
ne natiahnete sval asi na 15 sekind a potom ho pomaly uvolnite. Kazdy tréning za-
¢nite aj ukoncite uvolnenim celého tela.

Popis tychto cvi¢eni a ich vyznam je dost rozsiahla téma, odporti¢am vam najst si
osobného trénera, ktory vas to naudi robit. Pripadne $§tudium literatiry k téme stre-
¢ing. Néjdete tam polohy, pri akych sa daji natiahnut rozne svaly. Z cviceni stre¢in-
gu v8ak vykonavajte len fizu uvolnenia, kedy sa sval natiahne.

Telegraficky: uvolfiovacie cvi¢enia vam pomozu zlep$it drzanie tela, predcha-
dzat bolestiam chrbtice i hlavy.

Staci, ak porazite jediného stipera - seba

Skor, nez zaénete cvicdit, dokladne sa zozndmte s technikou a tedriou. Inak straca-
te ¢as a v hor§om pripade riskujete traz.

Vela ludi s nadvdhou a obezitou su Iudia v strednom a vy$$om veku. Preto §porto-

vé aktivity, ktoré budeme postupne preberat nemozu byt a ani nebudd zamerané na
vrcholové vykony. Prvé, ¢o si musite e$te pred akymkolvek pohybom ujasnit je:

Smiem ten pohyb robit?

Obézni ludia maja vela zdravotnych tazkosti. Bolesti (obzvlast kolien a chrbta) su
¢asté. Alebo problémy so srdcom, vysoky tlak. V takych pripadoch je dobré s leka-
rom konzultovat svoj zamer zacat cvi¢it. Pred zadiatkom prvého tréningu musite
mat ujasnenu aj otazku:

Viem ten pohyb robit?

Prakticky kazdy pohyb moze byt vykonany aj tak, Ze moze ublizit. Nezac¢nite dvi-
hat ¢inky, ak neviete, ako to mate robit a ak neviete, akd vahu si moéZete nalozit. Ne-
robte ,,brusaky” len preto, Ze mate tuk na bruchu a v televizii ktosi ,,brusaky” ukazo-
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val. Ak ich budete robit zlou technikou, stricate c¢as tisickami ,brusikov®
Neschudnete nimi. Nezbavite sa nimi tuku na bruchu. Ovela Iah$ie si nimi mozete
natrvalo poskodit chrbticu - ak ich robite na tvrdsej podlozke. Spravit 1 000 brusa-
kov sice vyzera obetavo, ale ,brusaky“ sa cvicia preto, aby sa spevnilo brusné sval-
stvo. Nie preto, aby sa hybalo bruchom. Jedinym vysledkom zle odcvi¢enych ,,brusa-
kov*“ je zbyto¢ne zataZena chrbtica a strata ¢asu. Kto chce cvicit brusné svaly, musi
volit cvik so spravnou technikou. Potom sice spravite len niekolko opakovani, ale tak
udinne, ze spevnenie bru$ného svalstva pocitite uz ¢oskoro. Takze zabudnite na
»brusdky“. Poziadajte trénera, alebo si pozrite v nejakej knihe, ako sa robia skraco-
vacky. To je vhodny cvik na brusné svalstvo. A vhodny cvik na tuk na brusku? Raci-
onalna potrava.

Zranenia, ktoré mézu pri $porte vzniknit, ¢asto nekrvacaji smerom von! Lu-
dia ich nezbadaju. Mam zndmeho, ktory chudol tak, Ze hraval squash. Bolievali ho
¢asto kolena. Myslel si, Ze to je zlou kondiciou a tak hraval este viac v nadeji, ze to
»rozchodi“. Az lekdr mu vysvetlil, Ze squashom si poskodil kolena. Navzdy.

Pri $porte nesmiete citit Ziadnu bolest. Ak sa nejaka ozve, okamzite prestarite
cvidit! Ziadne hrdinstva. Ziadne hromotlicke rady typu ,rozchod to“. Odport¢am,
aby ste asponi prvé cvi¢enia zacali pod dohladom osobného trénera. Viem, je to in-
vesticia navyse, ale osobny tréner vam poradi lepsie, ako ked to nechate na nieko-
ho neskuseného. Najlepsie je, ak informdcie doplnite aj ¢itanim knih alebo ¢asopi-
sov. S tym suvisi aj otazka:

Viem ako intenzivne mam cvidit?

Intenzita cvicenia nie je pri chudnuti lahostajna. Hra klu¢ova ulohu! Ak budete ku
sebe velmi mierni, cvi¢enie bude malo intenzivne a teda aj malo efektivne. Stratite
¢as, ni¢ neziskate. Naopak, prili§ tvrdy tréning je tiez nevhodny. Spalite privela krv-
ného cukru a dostanete sa do stavu hypoglykémie. Nasledky uz poznéte z inej kapi-
toly. Navyse prili$ intenzivny, dlhy a ¢asty tréning moéze oslabit imunitu. Takze ako
intenzivne cvicit?

Intenzita pohybu - sledujte si tep

Nasledovné riadky berte velmi vazne. Ak chcete $port vyuzit ako spojenca pri
chudnuti a zlepSovani kondicie srdca, toto je zaklad. Tepova frekvencia srdca pri
cviceni urcuyje, ¢i cvicenim chudnete, silniete, alebo stracate ¢as. Pri cviceni by ste
preto mali stéle sledovat svoj pulz. Len v istom rozmedzi intenzity pohybu sa tuk spa-
Iuje najucinnejie — vyuZite to.

Predtym, nez za¢nete: ak méte akékolvek problémy so srdcom (akykolvek nalez
alebo zmeny tlaku) poZiadajte lekdra o navrhnutie hodné6t vhodnych pre vas osobne.
Cvicenie na srdce pomaha (aj po infarkte), ale MUSITE ho konzultovat s lekarom!
Nie vzdy a nie kazdé cvicenie je vhodné pre kazdého.

Sledovat si svoju aktudlnu tepovu frekvenciu mozete hned. Zmerajte si tep po
dobu 10 sekind a vysledok nasobte ¢islom 6. No pri cviceni je lepsie pouzit §pecialny
pristroj zvany $porttester. Aby ste cvicili efektivne cvicte tak, aby ste dosahovali
hodnotu okolo 50 - 70 % maximalnej tepovej frekvencie. Pre za¢inajucich cvicen-
cov a star$ich ludi bude lepsie pohybovat sa prvé tyzdne okolo 50%. Mladi a zdravi
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mozu hned zac¢at na 70%. Co znamena 50 - 70 % tepovej frekvencie? Na to existujt
rozne vzorce. Najskor musite poznat parameter maximalna tepova frekvencia.
Najjednoduchsi je vzorec 220 minus vek. Nim zistite svoju maximalnu tepovu frek-
venciu. Napriklad ak méte 42 rokov, maximadlna tepovd frekvencia je 220 — 42 = 178
pulzov.

Maximalna tepova frekvencia je pre netrénovaného ¢loveka nebezpecna, pri cvi-
¢eni sa nesnazte ist ani len do blizkosti takej zataze. Mlady ¢lovek by to asi zvladol, u
star$ieho by mohli nastat aj Zivot ohrozujtce problémy so srdcom. Maximalna tepo-
va frekvencia je teda akysi strop pre précu srdca pri cvi¢eni. V takom silnom zataze-
ni sa necvi¢i — aspon nie pri chudnuti a rekrea¢nom $porte.

Cviti v zatazi okolo 50 az 70% z maximalnej tepovej frekvencie. Ako vypocitat,
kolko pulzov vasho srdca znamena ,cvi¢it na 70% maxima“? Maximalnu tepovi
frekvenciu vynasobte ¢islom 0,7. Vysledok bude 70% maximalnej tepovej frekven-
cie (Casto sa pouziva skratka MTF alebo PFmax).

Priklad: mate 42 rokov a chcete cvicit v oblasti 65% maximadlnej tepovej frekven-
cie. 178 x 0,65 = 115, 7. Vysledok je 115 pulzov.

Cvicenie okolo 70% MTF je pomerne nenaro¢né, ale odolajte pokuseniu prida-
vat! UdrzZiavajte tepovu frekvenciu ¢o najpresnejsie na tom Cisle. Aspoil orienta¢ne
zopar vysledkov pre zaciato¢nikov:

20 ro¢ny ¢lovek by mal cvidit pri 140 pulzoch za minutu.
25 ro¢ny ¢lovek by mal cvidit pri 137 pulzoch za minutu.
30 roény ¢lovek by mal cvicit pri 133 pulzoch za minutu.
35 ro¢ny ¢lovek by mal cvicit pri 130 pulzoch za minttu.
40 ro¢ny ¢lovek by mal cvicit pri 126 pulzoch za minutu.
45 ro¢ny ¢lovek by mal cvidit pri 122 pulzoch za mindtu.
50 ro¢ny ¢lovek by mal cvidit pri 119 pulzoch za minutu.
55 ro¢ny ¢lovek by mal cvicit pri 115 pulzoch za minatu.
60 ro¢ny ¢lovek by mal cvidit pri 112 pulzoch za minttu.
65 ro¢ny ¢lovek by mal cvicit pri 109 pulzoch za minutu.
70 ro¢ny ¢lovek by mal cvicit pri 105 pulzoch za minutu.

VYVVVVVYVYVYYY

Teraz poznate orienta¢né hodnoty tepovej frekvencie, ktort by ste mali zhruba do-
drziavat pocas cvi¢enia. Mierne kolisanie (plus minus 3 pulzy) st celkom v poriad-
ku.

Pozndmka z praxe star$ich ludi: cvi¢enie (prechadzka, bicykel...) pri takejto tepo-
vej frekvencii nie je ¢asto vobec namahavé. Mozno vas to bude zvadzat pridat. Nerob-
te to! Ak pridate, rychlej$ie sa vycerpate a cvicenie nesplni svoj ucel - posilnit srdce a
chudnut. Cvi¢te v odporucanej zatazi. Ide o to vytrvat, nie dorazit sa. Napriklad 70
ro¢na Zena pri normalnej chodzi lahko dosiahne tepovi frekvenciu 135 pulzov. To je
0 30 pulzov viac, nez md byt - ide na 90% svojich moznosti. Rychlo sa v§ak vycerpa a
viac uz nebude vladat. Také cvicenie ju skor vyéerpa, nez by pomdhalo. Ak bude ale
trpezlivo zotrvavat na odporucanej tepovej frekvencii okolo 100 pulzov, bude sa po-
hybovat spociatku mozno velmi pomaly, ale vydrzi ist ovela dlhsie naraz. Prave o to
ide.
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AKko sa meria tepova frekvencia

Je jasné, ze pocas tréningu si nebudete stéle ,lapat pulz“ rukou na krku a preratu-
vat ho so stopkami v ruke. Idedlne je kupit si pristroj na meranie srdcového tepu -
$porttester. Oplati sa. Stadi aj najlacnej$i model. Netreba vam drahsi, ak presne ne-

opt~ \g

viete, nato by vam bol. Kupit sa da v
$portovych predajniach, alebo lacnejsie na
www.sportujeme.sk. Najlepsie skidsenosti
st asi so znackou Polar. Obsluhu zvladne
dieta aj penzista. Sporttester priebezne me-
ria va$u aktudlnu tepovu frekvenciu. Po-
dobd sa na hodinky. Upozorni vas, ak
prekrocite optimalnu hodnotu. Obsahuje
aj stopky, takze viete povedat, ako dlho uz
cvicite.

Sporttester sa sklada z dvoch kompo-
nentov. Jednym je pruzny pas, ktory si ,,ob-
le¢iete okolo hrude. Na nom su elektrédy,
ktoré meraju tep a drobny vysiela¢, ktory
odosiela signaly do ,hodiniek® Tie st dru-
hou ¢astou $porttestera. Je vodotesny, tak-
Ze nejaky dazd alebo potenie sa nie je pre-
kazkou, dd sa s tym dokonca aj plavat.

Ak na meranie tepove;j frekvencie nema-
te $porttester, mozete intenzitu cvicenia
orienta¢ne posudit aj pomocou kontroly
rozpravanim. No je to nepresnd metdda,
navy$e nevhodnd - trocha sa zarozpravate
a ani nezbaddte ako a cvitite odrazu stéle

menej.
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P Ak pri cvi¢eni mozete normdlne rozpravat, nie ste ani velmi zadychani, je
intenzita cvicenia slaba. (Napriklad bezna prechadzka po chodniku, alebo po
lese...)

P Optimalne cvicite vtedy, ak dychate intenzivnejsie, hovorit sice mozete, ale
uz dost namdhavo. (Tura, bicyklovanie, chddza do kopca, velmi rychla
chodza po rovine.) Kratsie vety mozete hovorit skoro normalne, dlhsie uz so
znamkami zadychania.

P Neprimerane intenzivne je cvicenie vtedy, ked uz nemoézete hovorit, pretoze
potom by ste uz len lapali po dychu. Okamzite uberte intenzitu, netrénovany
¢lovek by sa nemal aZ tak zatazovat — moze to byt nebezpec¢né. Ak neviete
povedat suvislo ani tri slova, je to signdl, Ze treba razne ubrat na intenzite. V
takejto zatazi uz telo nespaluje energiu len za pomoci kyslika, ale za¢ina
»palit“ aj cukry. To sa ndm pri chudnuti nehodi. (Okrem iného aj preto, Ze
po cviceni budete mat neovladatelny vi¢i hlad, ¢ize stav hypoglykémie.)

Test rozpravanim je nepresny a pri cvic¢eni velmi nerozpravajte. Ak pri cvic¢eni kle-
betite, ma to nasledky. Odputavate svoju pozornost od vlastného vykonu, ¢o méoze
spOsobit polavenie na intenzite. Navy$e riskujete zranenie z nepozornosti. Okrem
toho ak rozprévate, na rozpravanie sa minie vela kyslika. Na $§portovy vykon potom
telo pouzije ako palivo viac cukrov. A to nechceme. Pri chudnuti chcete, aby sa ako
palivo pouzivalo ¢o najviac tuku. A na to treba kyslik. Preto sa také cvi¢enie nazy-
va:

Aerdbne cvicenie

Aerdbne cvicenie je pohybova aktivita, pri ktorej intenzita cvi¢enia nie je prili§ vy-
soka. Vtedy telo spaluje energiu hlavne pomocou kyslika. To sa deje prave v zatazeni
okolo 50 az 70% MTFE. Ddlezité je aj to, Ze pohyb v tomto zatazeni musi trvat pomer-
ne dlho, aby mal pozadované t¢inky.

Do tejto zataze sa musite dostat pravidelnym a plynulym pohybom. Idealne je pla-
vanie, jazda na bicykli, alebo rychla chédza.
Aerobne cvicenie nie je velmi namahavé. Ne-
podlahnite tizbe ,,pridat si“. Inak by to uz ne-
bolo aerébne cvicenie. Telo by zacalo palit aj
cukor.

Pri prvych mindtach cvi¢enia sa ako energia
pouziva prevazne krvny cukor. Ak je pohyb vy-
trvaly, telo zacina pridavat ako zdroj energie
postupne aj tuk. No najskdr sa musi vycerpat
zésoba krvného cukru. Potom telo neochotne,
ale nacrie aj do tukovych zasob. Po 10. mintte
cviCenia sa 60% energie kryje z cukru a 40% z
tuku. Ak cvic¢ite dalej, pomer sa postupne za- §
¢ina obracat. Po hodine a pol cvienia sa uz
tuk pouziva, ako ,,hlavné palivo“ - skoro 70%.
Preto ak chcete $port vyuzivat hlavne ako spa-
lova¢ tuku, nesta¢i par minut denne. Nezapodi-
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taju sa kratke vykony, ako niekolkomintutova cesta do prace. Chce to suvisly vytrva-
lostny vykon.

Kardio

Aerobne cvicenie je predov§etkym cvi¢enim svalu zvaného srdce. Pravidelnym
zataZenim srdca formou aerébneho tréningu zlepsite svoj zdravotny stav. Srdce vam
vdaka cvi¢eniam za¢ne pracovat uc¢innejsie. Na menej tepov urobi viac prace. To oce-
nia hlavne ti, ¢o maju so srdcom tazkosti. Pravidelny $port zleps$i kondiciu. Aj srdco-
vu.

Posiliovanie

Obézny sa svojho trénera vacsinou spyta:

- »Chlape, pri ktorom druhu cvi¢enia sa mi odbura najviac tuku a to ¢o najrych-
lejsie?

- »Priaerébnom cvi...“ — za¢ne tréner, ale obézny uz nechce ni¢ viac po¢ut. Vetko
je jasné, povie si sadajuc si na rotoped, z ktorého po dvoch hodinach spadne polomft-
vy a spokojny, Ze spravil maximum proti svojmu sadlu. No nespravil.

Pri redukénej diéte vzdy ubudne aj zo svalstva. (A kedZe vic¢$ina tuénych sa aj tak
velmi nehybe, straca sa z toho méla svalstva, ¢o im zostalo.) Hoc bude diéta navrhnu-
ta racionalne, vzdy pojde o diétu redukéného typu, ¢ize zamerne navodeny stav ne-
dostatku energie.

A v takej situdcii telo lahko siahne do zasob z vlastnych - zdrojov. Za¢ne ,,palit®
svaly. Myslite na to, Ze aj srdce je sval - aj preto st aerébne cvicenia doélezité prave pri
chudnuti.

Viem, ¢asto opakujem, Ze aj srdce je sval. Chcem, aby ste si to dobre zapamitali.
Mat slabé bicepsy, to sa da prezit vcelku lahko. No mat slabé srdce to uz moze robit
tazkosti priamo s prezitim. Cim prisnejsie je navrhnutd diéta, tym viac svaloviny
ubudne. A tiez - ¢im menej sa cvici, tym horsie pre svalovinu a celkovi kondiciu ¢lo-
veka.

Preto, ak vam pri chudnuti cvi¢enie nie je vyslovene proti srsti, je vhodné, ak za-
radite aj posiliiovanie svalov do svojho pravidelného programu. Nebojte sa, Ze by
sa z vas stali nejaki kulturisti. To naozaj nehrozi. Rekrea¢né, ¢i zdravotné posiliiova-
nie svaly akurat chrani, potazmo spevni. Na nejaké masivne zmohutnenie mdzete
hned zabudnut. Posilnovanie ma nésledky, ktoré sa vam budu hodit:

P Cvi¢enim svalov podporite ich rast. Tym sa ochranite pred vyziabnutym
dizajnom po schudnuti.

P Dostanete sa do lepsej kondicie.

P Celkovo je lepsie mat svaly v poriadku, pomdha to aj v beznom Zivote pri
drobnostiach typu domace préce.

» U starsich Iudi je ¢asto zhor$end koordindcia a stabilita - lahsie spadnu, maju
horsiu rovnovahu. To v8etko sa posiliiovanim radikalne zlepsi.

P Lepsi a zdravsi vzhlad + kondicia sposobi lepsie sebavedomie a spokojnost.

P Velka vacsina bolesti chrbta a povyskakovanych platniciek je spdsobend
oslabenymi brusnymi svalmi. Cvi¢enim mozete bolestiam predchadzat.
Alebo aspon zmiernit stav.
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Pri chudnuti v§ak osobitne ocenite dva uzito¢né dosledky posiliiovania: Zrychle-
ny metabolizmus - po kazdom cviceni je metabolizmus zrychleny este niekolko ho-
din. Telo reaguje na ,,$0k*, ktory zazili zmlandravené svaly. Rie$i situdciu a mina tak
viac energie, ako keby ste neboli cvicili. Vy sice len parkrat zdvihnete ¢inku, ale vase
telo sa vdaka tomu prepne na rychlejsi rezim, pri ktorom spali viac energie aj v Case,
kedy odpocivate. To sa hodi.

Svaly ,,jedia“ vela energie. Ak sa vam cvi¢enim podari zvacsit objem svaloviny vo
vlastnom tele, ziskate jedného malého ,,stravnika“ navyse.

Ako dlho mam cvicit?
Moznosti je vela. Tréneri maju na mnozstvo tréningov do tyzdna vcelku jednodu-
chy névod:

P Cvicenie trikrat do tyzdna je na rozvoj kondicie.
P Cvicenie dvakrat do tyzdia je na udrzanie kondicie.
P Cvicenie raz do tyzdna je na nic.

Preto budeme predpokladat, Ze 3x do tyzdia asi tak hodina a pol cvi¢enia + po 20
minut uvolniovacich cviceni pred a po tréningu buda optimom. Ak pldnujete cvicit
ostrejie, robte to velmi, velmi pozvolna. NemozZete zacat hned plnou zatazou a cvi-
¢enim 5x do tyzdna.

Rychlo by ste skon¢ili s nejakou virézou (oslabend imunita z pretaZzenia a nedosta-
to¢nej regeneracie). A bolo by po cviceni. Takze vychddzajte asi z tychto cielovych
hodnét:

P Zacdinate chudnut? Cviéte 3x tyzdenne aerdbny tréning.

P Chcete si zlepsit kondiciu a chudnut? Dajte si 3x do tyzdia spojeny tréning:
posilnovaci kruhovy tréning 40 minut a aerébny tréning 40 minut.

» Sportujete uz dlhsie a chcete pridat? Cvicte 4x, neskor az 5x do tyzdiia. Dva
dni v tyzdni necvicte vobec, odpocivajte. No cvicit 5x tyzdenne je zna¢na
z4taz. Musite mat ¢as na regeneraciu a spanok.

Tieto ¢isla v8ak nie su ,,$tartovacie®. Zacnite ovela opatrnejsie. Necvi¢te 45 minut
na prvy raz. Prvé cvi¢enie mdze mat pokojne 10 minut alebo o nieco viac. Tak, ako
vladzete, aby ste neboli velmi vycerpani. A DOST! Postupne pridavajte vidy tak
po 3 az 5 minutach. Ku tri$tvrte hodine v kuse sa mozno dopracujete az po par tyz-
dnoch postupného pridavania ¢asu tréningu. Mladsi ludia sa mézu pri kardio trénin-
gu dostat aj na hodinu zataze denne. Star$i by mali byt opatrnejsi.

Nepretazte svoj netrénovany organizmus nezmyselne tazkou ulohou, inak budete
mat druhy a hlavne treti den po tréningu taku ,svalovicu®, Ze vas moze celkom odra-
dit od dalsieho cvi¢enia. Cvi¢enie musi byt prijemné a aj po jeho skonceni by ste sa
mali citit dobre, ale radsej lepsie, nez pred cvi¢enim. (Mierna uinava je v poriad-
ku.) Aj tu plati ,,pomaly dalej zajdes*

Dobre ste trénovali ak po cviceni necitite nijaky vaznejsi hlad a o dva dni nema-
te intenzivnu svalovicu. Samozrejme, ak sa nejakd mierna svalovica dostavi, ni¢ sa
nedeje. Dalej cvicte tak, aby nabuduce bola mensia. Z fitka sa nemate odplazit, ani
byt odneseni na nositkach. No nefldkajte sa len preto, Ze sa bojite svalovice. Inak
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stratite ¢as. Rad$ej za¢nite s cvi¢enim ,,prili§ opatrne a smie$ne pomaly®, ako by ste
sa mali hned na Gvod znicit na cely dalsi tyzden tak, Ze budete len lezat a preklinat,
ktory blbec vés to na cvicenie vdbec nahovoril. Rad$ej nech prvé cvicenia st mélo
ucéinné, ako by vas mali odradit.

V pripade, Ze nemate §porttester ani peniaze na posilnoviiu, chodte pesi. 40 minut
stvislej chodze denne je vhodnou davkou. Rychla chédza, asi tak 5 az 8 kilometrov
denne, je najlep$ou kontrolou, ¢i sa vyhovarate, alebo naozaj nemdzete ist do posil-
fiovne.

Netrénujte naslepo

Ak ste doteraz e$te neSportovali potom neviete, ako a ¢im vlastne zacat. Najhorsie,
¢o mozZete urobit je, Ze kdesi z pamiti vydolujete hmlisté spomienky na ,,brusaky®,
beh, ¢i skdkanie na $vihadle a zacat to hned robit. Po kratkom case zistite, Ze ,to ne-
funguje®, ani neviete preco a tak vzdate §port a aj chudnutie.

Aj ked $port vyzera ako jednoducha (az primitivna) zaleZitost, je treba o veci
dost vela vediet. Inak nedosiahnete svoj ciel a riskujete uraz.

Casto sa v posiliiovni dajti vidiet Zeny, ktoré tam zjavne prisli chudnut. Cvicia
brusaky, potom cvicia zadky a stehna. Zjavne atocia na ,,rizikové partie®. Potom za-
sadnd na bicykel a $aleji na iom v zataZeni na hranici infarktu, zabalené v igelitoch
(alebo aspon v hrubom obleceni). Chcu ten tuk vypotit. Zabiji tak 2 hodiny celkom
zbyto¢ne. Tak sa chudnut nedd. Tuk nie je voda - neda sa vypotit. Tuk na bruchu sa
nestrati bru§akmi.

Preto sa pred cvi¢enim vidy najskdr radte. Lekar, tréner. Vhodné su $portové
Casopisy, literatura. Je toho dostatok.
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Ciel musi byt jasny, realny, meratelny
Najcastejsou chybou zaciato¢nika byva to, Ze nema Ziadny konkrétny ciel. Alebo
ma ciel, ale neredlny. Aspon dva priklady:

P ,,Proste skuisim viac cvi¢it“. Taky ¢lovek za¢ne obdas cvidit. Ani presne
nevie, ¢o. Coraz &astejsie za¢ne vynechdvat tréningy a7 prestane tplne. Ved
vsak ¢o? Ni¢! Cvidil predsa viac, ako keby necvicil.

» ,,Skiisim vypiect ten tuk na bruchu®. Castou predstavou je, Ze tisicka
»brusakov® denne odbura tuk na brusku. Taky cvi¢enec bude obetavo stracat
hodiny ¢asu a energie, ale marne. Nevie, Ze tuk sa nedd ,,odburat selektivne,
tak, ako to klamlivo a ¢asto slubuje reklama. Po par tyzdnoch ¢i mesiacoch
cvicenie oznadi za ned¢inné a vzda to. Jasné, tuk na bruchu je posledny,
ktorého sa zbavite pri chudnuti. Niet inej cesty.

P ,,Skusim zrusit ten tuk na nohéach a zadku“. Mnoho Zien ma postavu typu
hruska. Chct sa zbavit tuku na nohédch a zadku. Cviéia teda ,,nohy a zadok*.
Vysledok je ten, Ze nohy st e$te mohutnejsie vdaka novej svalovine a tuk
zostane tam, kde bol. Ak mate geneticky dané, Ze mate tuk na nohach a
zadku, budete sa ho marne snazit schudnut. Schudnete. Z brucha. Z pfs. Ale
nie zo zadku. Ak mate tuto postavu, zmierte sa s tym. Pripadne sa spojte s
trénerom a posilnite horna ¢ast tela. To opticky vyvazi postavu. No
nediétujte, nechudnite. Zena s postavou hruska, ktord si diétami spomali
metabolizmus, méze pribrat do tvaru postavy hisenica. TakZe opatrne.

Ciel musi byt jasny a musi byt aj realny. Definicia ciela cvi¢enia je v pripade obéz-
nych pomerne jasnd a jednoducha:

P cvi¢ime pre zlepSenie zdravia a kondicie;

P cvi¢enim zvysime energeticky vydaj;

P cvi¢ime pre zrychlenie metabolizmu;

P cvi¢ime pre ochranu svalovej hmoty, predovsetkym srdca.

To st ciele, ktoré st celkom redlne a v relativne kratkej dobe (tyzdne) maju aj ob-
jektivne meratelné vysledky. Vdaka tomu uvidite, Ze ndmaha, ktort do cvi¢enia vlo-
Zite, ma aj zmysel.

Lepsie zdravie a kondiciu pocitite priamo. Ak si nie ste isti, robte si poznamky -
vedte si tréningovy dennik. Budete vidiet, ako sa vam zlep$uje vykonnost. (Do akého
poschodia vyjdete dnes bez toho, aby ste dych¢ali? Nie vytahom! Skuste si to a zapis-
te. Aj ¢as, kolko to trvalo.) Rychlejsi metabolizmus vdm umozni zjest o nie¢o viac po-
travy. Samozrejme, nemyslim tym viac nezdravych potravin - to nefunguje. Ochra-
nu svaloviny budete vidiet v zrkadle. No budete mat stile mensi obvod pasa. Svaly
vyborne spotrebovavaja energiu. Cim viac ich mate, tym lahsie sa vam bude chud-
nut.

Nuz a ciel nech je meratelny. ZaloZte si dennik, do ktorého si napisete, ¢o chcete
cvi¢enim dosiahnut. Zaznamenajte si svoje aktualne hodnoty - vysku, hmotnost, ob-
vod pésa, pupka. A teraz to najneprijemnejsie: rozvrhnite si ¢as a ur¢ite dni a hodiny,
kedy budete cvicit. To dodrzte. Bez vynimiek. Denne kontrolujte, ¢i plan dodrziava-
te. Nepovolte si vynimky.
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Lieky na chudnutie

Obezita nie je désledkom nedostatku liekov. Preto nemame liek, ktory by riesil
pri¢inu obezity.

Lieky z vas nespravia Stihlych

Akokolvek by bola u¢inna tabletka na chudnutie, po jej vysadeni by ¢lovek rychlo
stu¢nel. Nehladajte preto ani ndznaky nadeje, Ze tabletky ,,vas schudni® Niet takej
bobule, ktorej zhltnutim by ste schudli bez vlastného pri¢inenia, vlastnej informova-
nosti, vlastnej namahy a trpezlivosti.

P Kto je ochotny zapriet sa a zmenit nevhodny Zivotny §tyl na racionalny, zisti,
ze to ide aj bez liekov. Ide to a da sa tak zit roky.

P Kto chce schudnut v pohodli, ten asi este stale nepochopil, ze pohodlie a
rozmaznanost (zvyk okamzite vyhoviet svojim potrebam bez ohladu na
dosledky) su najéastejsou pri¢inou obezity.

AKk si myslite, Ze ku chudnutiu vedie skratka cez lieky na chudnutie, stracate ¢as.
Ano, mozno schudnete vdaka lieckom. Ale po ich vysadeni ste tam, kde predtym. A
priberiete. Akokolvek uspesni ste boli pri chudnuti, vzdy vas to bude lakat pozvolna
sa vratit do ,,starych kolaji“. Tu vynechat jedlo, tam do seba hodit trocha ¢okolady.
Tak vznika jojo efekt. Clovek si prestane davat pozor, prestiva byt na seba prisny a
priberie.

Chcete naozaj schudnut? Odpovedzte v duchu pravdivo na nasledovné otazky:

Uz ste si nastudovali a ovladate zasady zdravej vyzivy?

Viete si zostavit racionalny jedalni¢ek a denne ho dodrziavate?

Viete povedat, ¢o ste dnes jedli a preco?

Dokazete si odopriet dobrotu, ktora nepatri medzi raciondlne pokrmy a
nezjest ju?

Pijete denne 2 az 3 litre ¢istej vody?

Vyhybate sa sladkym a bublinkovym ndpojom?

Néjdete si denne ¢as na prechadzku a aspon 3x do tyzdna na aktivne
cvicenie?

P Ste ochotni denne sa riadne vyspat? (7 az 8 hodin, bez vynimiek)

P Je vas osobny cas rozdeleny na tretiny medzi pracu, odpocinok a spanok?

VVYyYYyY

vVvyy

Ak su vietky vase odpovede na tieto otazky ,,4no*, potom schudnete aj bez liekov,
to je na 100% isté. S liekmi sa vim mozno podari o chipok ulah¢it si ivod ,,operacie
chudnutie®, ale vase odhodlanie a ochota znasat nepohodu v mene buducich cielov je
signalom, ktory hovori: nase tu¢né dieta v nas za¢ina dospievat, za¢ina byt zrelé.

Nekupujte si tabletky. Kupte si zeleninu a knihy o vyZive a chudnuti. Chcete zme-
nit svoj vyzivovy §tyl? Nekupujte si lieky. Zmente svoj vyzivovy §tyl.

www.chudnutie-ako.sk 265



Lieky na chudnutie

Lieky su na recept

Lieky sa od vyzivovych doplnkov lisia tym, Ze ich predpisuje lekar a nie st volne v
predaji. Viazanie liekov na predpis nie je samotcelnym obmedzenim. Lieky na chud-
nutie majui nezelané vedlaj$ie u¢inky, ktoré moézu byt aj vazne. M6zu poskodit zdra-
vie, ak by sa pouZili nespravne.

O ich pouziti ma preto zmysel uvazovat az v pripade, Ze riziko ich pouzitia je
»mensim zlom“ ako nasledky obezity. O pouziti liekov na chudnutie rozhodne lekar
vadsinou v pripade, Ze obezita uz sposobuje vdzne zdravotné komplikacie.

Uzivanie liekov na chudnutie ludmi s miernou nadvahou (pod BMI 25) je nebez-
pec¢né. Nezelané ucinky antiobezitik su ovela vy$§im rizikom, ako pripadny prinos
lie¢by. Mierna nadvéha totiz nepredstavuje vyznamné ohrozenie zdravia, no pokus o
jej farmakologické ovplyvnenie by mohlo spravit viac ,,8kody*, ako samotna nadva-
ha.

Lieky na chudnutie nie su zazra¢né!

Obézni ludia maju Casto nerealistické o¢akévania od lie¢by. Vidsina obéznych,
ktori sa chct zacat lie¢it liekmi, chce schudnut zhruba o 30%. Tak vyrazné schudnu-
tie sa v§ak podari malokomu. VyZzaduje totiz zasadné a hlboké zmeny Zivotospravy.

P Uplnd a trvald zmenu stravovania;
P zaradenie systematického pohybu.

Bez tychto uprav sa schudnut neda. Lieky na chudnutie zvykna prispiet k schud-
nutiu v priemere troch az $iestich kil. No potom sa ich u¢inok postupne zastavi.

10% hmotosti - malo i vela

Lie¢ba antiobezitikami nie je véemocnd, no da sa pocitat s tym, ze vic¢$inou znizi
hmotnost obézneho asi 0 10%. Esteticky je to malo, viem. Ale schudnutie o 10% staci
na citelné zmiernenie zdravotnych tazkosti spdsobenych nasledkami obezity.

Vyraznejsia redukcia hmotnosti nemusi byt pri niektorych metabolickych poru-
chach dokonca ani vhodna. Zdravotny stav niektorych pacientov sa po vyraznejsom
schudnuti moze aj zhorsit. Prave preto tak ¢asto odportic¢am, aby ste pred chudnutim
svoj zamer vzdy konzultovali s lekdrom.

Antiobezitikd mozu byt pri redukcii hmotnosti ndpomocné, no aby boli u¢inné, aj
tak sa nevyhnete prave Zivotospravy. U mnohych pacientov je potrebna dlhodoba
lie¢ba, pretoze bez liekov nedokazu trvale svoju Zivotospravu drzat ,,na uzde®. A to je
riadna zataz na peniazZenku. Tieto lieky si obézny totiz plati sam.

Antiobezitika a cas

Najvyraznejsi efekt liecby antiobezitikami sa zvykne prejavit uz po prvom polro-

ku liecby, ¢asto uz pocas prvych troch mesiacov. Potom sa ubytok hmotnosti vyraz-

ne spomali. Dalsie uzivanie liekov na chudnutie uz potom nevedie k dalesiemu chud-
nutiu, ale pomaha aspon tomu, aby obézny zas nepribral.
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Prehlad liekov na chudnutie

Momentélne (rok 2008) st na trhu dva druhy liekov proti obezite: anorektika a in-
hibitory lipaz.

P Anorektika potlacaju pocit hladu a spésobuju vyraznejsie chudnutie. Maju
vsak nezelané u¢inky v podobe nepokoja, niekedy nespavosti, ¢i zvy$eného
tlaku krvi.

P Inhibitory lipaz zabranujua ¢asti tuku v potrave, aby sa vstrebal. Sposobuju
hnacku (tuk chce ist von, ak ho nepustite dnu) a prave td4 posobi ako
vychovny prostriedok odkazujtci obéznemu: ,cica neZer mastné!“

Anorektika

Asi najzndamej$im druhom liekov proti obezite st lieky, ovplyvilujuce tie centra v
mozgu, ktoré maju na starosti pocit sytosti. Pdsobia chemickou cestou tak, ze ¢lovek,
aj ked by mal byt uz hladny, nepocituje hlad. Nemad hlad a tak ,netrpi® ked jedava
menej. Maji mierne aktivujici c¢inok, takze ¢lovek je ¢ulejsi a ak prave nie je obklo-
peny jedlom, ani si nespomenie, Ze je hladny.

Tento druh liekov sa da vyuzit prvé mesiace na zac¢iatku chudnutia. Pomoézu tu¢-
nému ¢loveku Jahsie znagat prvé obdobie po zmene stravy na racionalnu, kym sa ju
naudi pripravovat tak, ako ma vyzerat. MoZu pomoct zmiernit tizbu maskrtit.

Neprijemné je to, Ze anorektikd ulah¢ia chudnutie a tak ¢lovek nadobudne pocit,
aké to je vlastne jednoduché. Ako lahko sa drzi diéta. No po vysadeni liekov sa rych-
lo vracia k starému ,,normalu®, k nezdravej strave, k pasivite. Bez liekov nasleduje
vacsinou rychly jojo efekt. Malokto dokdze pokracovat v novej Zivotosprave po ,,na-
kopnuti®, ¢&i ,nastartovani sa“ liekmi. Zial.

Anorektika st vynikajuce, ak ich nasadi lekar spolu s rozumnou diétou u ¢loveka,
ktory je tu¢ny a nasledky obezity mu uz aktualne ohrozuje zdravie. Napriklad ma sil-
né bolesti chrbtice, ¢i srdcové tazkosti. Alebo pred Zivotne dolezitou operdciou musi
najskor zhodit. Potom je namieste pouzitie anorektik a urychlené chudnutie. Ak
obezita priamo ohrozuje Zivot, potom ju treba likvidovat akokolvek a surne. Ked
priame ohrozenie Zivota pominie, bude ¢as menit zZivotny $tyl a skusat to aj bez lie-
kov. Anorektika teda moZu pomoct prekonat ,,ivodny ok pri prechode na prisnu
diétu. No v beznom chudnuti nemd Ziadna velmi prisna diéta ¢o hladat. Spravne na-
vrhnutd racionalna vyZziva ma ako zakladnu vlastnost to, Ze ste stale najedeni. Vhod-
nym zlozenim stravy a pravidelnymi jedlami lahko dosiahnete stav, kedy jednodu-
cho nemate hlad. Bez toho, aby ste chemicky ovplyviiovali svoj mozog. Ziadne
anorektika potom nepotrebujete — len by ste potlacali pocit hladu, ktory pri vhodnej
strave nemate. Ak mate hlad, stravujete sa chybne. V4§ hlad vas upozorni, Ze ste spra-
vili chybu. Napravte ju nabudtce. Nepotladc¢ajte hlad liekmi. Hladajte rieSenie v zloze-
ni stravy, nie v liekoch.

Nezelané ucinky anorektik

Anorektika spravidla zvy$uja agitovanost (¢ulost), zvyknu prehibit nespavost (¢lo-
vek je vycCerpany, nasledne depresivny) a mozu zvysit tlak krvi. Anorektikd mézu
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viest k nepokojnosti, nesustredenosti a k zvy$enému poctu chyb v praci. Prave pre
tieto nezelané u¢inky sa anorektikd nepredpisuju len tak ,,pre ni¢ za ni¢“. Hlavne nie
ludom, ktori maju len miernu nadvahu.

Ak teda pridete k lekdrovi so zaimerom schudnut, necakajte, Ze vam hned predpi-
$e anorektika. Najskor vds skusi viest k tomu, aby ste schudli upravou Zivotospravy.
Ak to dokazete, nepotrebujete lieky. Ak tieto podmienky nesplnite, anorektikd sa-
motné vam nepomaozu.

Neposobte chemicky na pocit sytosti v mozgu. Nasytte sa. Zdravou potravou a
poctivo, dosyta. Robte to kazdé 3 hodiny a schudnete pri trvalom pocite sytosti. Jede-
nie pestrej stravy podlozené znalostami je spolahlivou cestou ku $tihlej postave i
zdraviu. Pouzitie anorektik dnes a odsunutie racionalnej stravy do buddcnosti nie je
ni¢im inym, len odkladanim skuto¢ného rie$enia problému.

Prehlad anorektik

Medzi v sti¢asnosti pouzivané u¢inné latky tohto typu liekov patri sibutramin pre-
dévany pod roznymi obchodnymi ndzvami. V sacasnosti (rok 2008) je na trhu aj po-
merne novy liek, ktory obsahuje ti¢innu latku rimonabant.

Star$ie anorektika spdsobovali vazne zdravotné tazkosti (G¢inné latky fenflura-
min a dexfenfluramin). Pri jeho uZivani sa ¢asto objavili srdcové chyby. Aj fentermin
je uz v mnohych krajindch stahovany z predaja pre velmi ¢asté a vazne nezelané G¢in-
ky.

Myslite na to, Ze aj o novych liekoch sa moze po par rokoch zistit, Ze nejakym spd-
sobom pogkodzuju zdravie. Mozno nie. Cas ukaZe. Preto ich uZivajte len v pripade, Ze
je to zivotne dolezité. Nie len esteticky dolezité. A vzdy len na zéklade odporucania
lekdra. St to lieky na predpis, nie je vhodné uzivat ich svojvolne.

Inhibitory lipaz

Super nazov, nie? Po slovensky to znamena ,zabraiiovace tukov®. Na rozdiel od
anorektik, tieto lieky zabranuju vstrebavaniu tuku zo stravy. U¢inna latka orlistat
znizuje vstrebavanie tuku z traviacej ststavy asi o 30%. Tuk, ktory sa vdaka lieku ne-
vstrebe, odchadza z tela stolicou.

To je pre obézneho atraktivna vec. Nadmerné mnoZstvo tuku v strave spdsobuje
obezitu. Tento liek zabrani, aby sa ¢ast tuku z potravy vstrebala. Takze zjete sice
mastné, ale nema to nasledky vo forme priberania. To znie lakavo. Tu¢ny ¢lovek si to
prelozi do svojej reci: ,moZem sa teda beztrestne najset ¢oho chcem®.

Hlavny nezelany u¢inok tohto lieku je to, Ze nevstrebané tuky chcu ist z tela von
stolicou. Rychlo. Velmi rychlo. Ne¢akane. A nezadrzatelne. Po zjedeni mastnejsieho
pokrmu mdze nasledovat neprijemnd hnacka, ktord sa ni¢im neohldsi. Znama po
tomto lieku $oférovala v aute a ani nevedela, Ze hnacka uz prebehla. Ked vystupila,
aby $la ku zakaznikovi, zistila, Ze kostym a celé sedadlo... No ani nechcite vediet ¢o.
Proste v§etky tie inhibované lipazy sa vstrebali do kostymu a sedadla na aute.

Hnac¢ky mézu na obézneho ¢loveka posobit ako memento, Ze zjedol privela tuku.
Tvrdé, ale vychovné rieSenie. No stadi si liek nedat a hnac¢ka sa nedostavi. Asi najd-
¢innej$im efektom lie¢by inhibitormi lipaz je preto prave vychovny moment.
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Lieky na chudnutie

Aj pred pouzitim tohto lieku je vhodné polozit si najskor racionalnu otdzku: naco
mam do tela vkladat 2 latky, z ktorych jedna ma blokovat druhu? Jednoduchsie je
do tela proste nevlozit ta latku, ktora v iom nechcem. V tomto pripade je to tuk v
nadmernom mnozZstve — nejedzte mastné jedlo a nemusite hltat tabletky ,,proti tuku®.
Nechcete pribrat z tuku v potrave? Upravte mnozstvo konzumovaného tuku. Vyhy-
bajte sa jedeniu tu¢nych potravin. A prestanete priberat.

Lieky, ktoré blokuju vstrebavanie tuku su ponikané ako rie$enie jednorazovych
situdcii — opulentnd vecera so zakaznikmi v re$taurdcii. Na prvy pohlad atraktivne.
Mozete sa najest. No predstava, Ze musite prerusit nadejné obchodné rokovanie, pre-
toZe mate dolnu polovicu obleku zrazu obchodne nepouzitelnd, nie je celkom atrak-
tivna. Predstava, Ze odchadzate z rokovania na zachod, hoc potrebujete skor vanu a
silnu sprchu je, prinajmenej, pochmurna.

Aj keby ste nedostali hna¢ku - kazdd vynimka zo stravovacieho rezimu len fixuje
zvyk poru$ovat pravidld. Nevravim, Ze pri chudnuti je potrebné byt tplne striktny.
Ale je dobré ¢o najviac sa tomu blizit. Ak svoje stravovacie navyky budete ¢asto po-
rudovat, zvyknete si na to, Ze ich ¢asto porusujete. A pomaly sa zas rozpapate. A pri-
beriete. Preto so slovom ,vynimo¢ne narabajte velmi opatrne.

Predstava jest ¢okolvek vdaka ,,predjedlu” liekov, ktoré zabrania vstrebavat tuky, je
nezreld. Nezrely ¢lovek popiera rozdiel medzi realitou a tuzbou. Nezrely ¢lovek chce
vela jest i vela chudnut. Je to neredlna, naivna tuzba.

Inhibitory lipaz su lieky, ktoré sa daju uzivat dlhodobo. Otdzka vsak stoji inak -
ako dlho budete ochotni platit za svoju nedisciplinovanost? A potom ked lieky vysa-
dite, zas priberiete. Oplati sa vam za to platit?

Da sa to prirovnat k liecbe alkoholikov. Aby alkoholik dokazal abstinovat, moze
pouzit disulfiram. Pdsobi ako poistka. Ak by sa predsa len napil, nasleduje masivna
reakcia, velmi neprijemna. Je to vlastne
logicka vec. Ak sa obézny naje nie¢oho
nevhodného, normdlne nenasleduje
ziaden ,trest, ktory by ho nutil k tomu,
aby sa spraval rozumnejsie. A tak roky
pribera a neodoprie si to, ¢o ho posko-
dzuje. Ak za¢ne uzivat tento liek, dosta-
ne po kazdej diétnej chybe ,zaucho“. Na
niektorych fudi ma dobré ucinky.

www.chudnutie-ako.sk 269



Mozgova rekreacia

Mozgova rekreacia

Clovek vobec nemusi byt tu¢ny, aby mal dévod prejst na rozumnejsi §tyl stravova-
nia. Kvalitna strava zlepsuje zdravie a celkovt vykonnost. Prave preto sa oplati veno-
vat pozornost tomu, ¢o vkladate do ust. No jedenie samotné nesta¢i. Aby vam zdra-
vie slazilo, je vhodné najskor sa pokusit zdravie pomenovat, zadefinovat. Mne sa
najviac paci definicia zdravia ako ,,stavu telesnej, dusevnej a socidlnej pohody*. Jas-
né, podla toho je malokto zdravy, ak sa chceme tahat za prsty. Ale trebars takd obezi-
ta nie je zdravie. Telesne ¢lovek nie je v poriadku, ani v pohode. Dusevne si to tiez
tu¢ni zvyknu uzit. No a o diskrimindcii obéznych azda netreba pisat, je to zndma vec.
Ak sa na zdravie pozerame aj cez spokojnost v oblasti medziludskych vztahov, potom
je dobré v tomto Sir§om ramci hladat zdroje ohrozenia pohody.

AKk sa chcete stravovat zdravsie, je to vyborny napad. Ale mal by prist spolu s dal-
$imi zmenami. Strava by nemala byt jedinou vecou, ktort si strazite. Snazte sa vyhy-
bat vetkému, ¢o zataZuje zdravie. Nie je to len udena brav¢ova krkovicka. Moze to
byt faj¢enie, pobyt v miestnosti s fajéiarmi. Hluk. Nepohoda. Nedostatok odpo¢inku,
spanku. Zdroje napdtia, problémov, konfliktov. Zdroje naliehavych, no zbyto¢nych
informacif - reklama, spravy.

Jasné, st veci, ktorych sa zbavime tazko — znelistenie ovzdusia, zIé vztahy na pra-
covisku. Fajé¢enie vlastné, ¢i u najbliz$ich. A potom su stresujuce faktory, ktré sa daju
zrusit celkom lahko. Iste, ak chceme ist ad absurdum, podla tejto definicie zdravia by
vlastne nebol zdravy vdbec nikto. Ved ak mi okolo stola preleti mucha a vyrusi ma,
tak som v nepohode. A ak som v nepohode, tak som chory. A ak sa o znepokojujtcej
muche pdjdem poradit k psychiatrovi, dostanem aj ¢islo diagnoézy.

Sledujete spravy? Prestante s tym.

Zo vsetkych médii sa na nds valia denne stovky viet naliehavo znejtcich informa-
cii, ktoré sa nds vSak vobec netykaji. Kolko mindt a kortin denne venujete na obzivu
novinarov, ktori vdm na oplatku prinasaju zaujimavé nic¢?

Mnoho ludi si denne kupuje noviny, sleduju spravy. Je to ¢asova investicia, ktora
patri do oblasti rekreacie - ¢lovek si pocita, odpocinie si. Zaroven je v§ak dobré pri-
pustit si, Ze sledovanim pol hodiny sprav ste stravili pol hodinu ¢asu svojho Zivota,
ktory pre vas nebol nijako vyznamnejsie prinosny.

Nedozviete sa ni¢ dolezité. No redaktori vas stresuji naliehavo znejicimi hlasom,
akym ¢itaju spravy. Mnohé televizie pripominaju skor interny kandl mafie a politi-
kov. Predvadzaju sa v nich Iudia va¢sinou nie velmi mudri a hovoria svoje ¢asto stra-
nickou poslugnostou deformované nazory. Potom este nasleduje stav vrazd a nehod v
republike a je to. Nasleduje $port — zdlhavé série &isiel a mien. Ni¢, ¢o by mohlo zlep-
$it kvalitu vasho Zivota, ak o tom viete, a zhor$it, ak neviete. Keby ste sa v tomto ¢ase
venovali nie¢omu, ¢o sa vas tyka priamo, urobili by ste pre seba viac.

Mnohi z vas maji maélo ¢asu. Tak nim neplytvajte na banality. Namiesto sprav si
otvorte napriklad knihu o tom, ako sa zdravo stravovat. Ak to uz véetko viete, je
mnoho inych tém, ktoré sa oplati zvladnut: ako vychddzat s ludmi, ako konstruktiv-
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ne rie$it hadky a konflikty. Ako komunikovat v manzelstve. Ako dosiahnut tspech.
Ako zlepsit svoju finan¢nt situdciu. To st informdcie, ktoré sa k nam cez zplavu bra-
kovych informécii nikdy nedostant a ak o nich neviete, méze sa vam to ¢asom vy-
pomstit.

AKk to s chudnutim myslite vaZne, musite sa zacat systematicky a pomerne hlboko
zaujimat o oblast stravovania, nezaskodi aj $portu. Odborné informécie v$ak ne-
néjdete v ¢asopisoch.

Stravovaci §tyl, aky je zaciatkom 21. storocia ,,normalny*, je $tylom, ktory $kodi
zdraviu. Lacné a nezdravé potraviny su chutné a ¢lovek im lahko podlahne. Netusi
pritom, ako za tuto chybu o par rokov zaplati. Mozno len komplexami menejcennos-
ti a tazkopadnostou z obezity. MoZno aZ pred¢asnou smrtou. Ale také malickosti sa
do sprav nedostavaju. Ved zomrel len dalsi z tlstych chlapov. Takych este je... Naco o
nich pisat? Nikoho nezaujimaju. Umrtia na rakovinu? Koho by zaujimali tisicky mft-
vych Slovakov ro¢ne? Mame tu predsa vtac¢iu chripku. Chorobu $ialenych krav.

Do sprav sa nedostane pribeh 38-ro¢ného muza, ktorého matka vykfmila do so-
lidnej obezity, neddvno dostal mozgovu prihodu a doZivotne bude imobilny, odkaza-
ny na starost rodiny. Nezaujimava sprava, ako stard Zena prebaluje obézneho invali-
da. Ale ak nejaky grazel podpali inému grazlovi auto, to uz je hlavna sprava dna.

Preto vam odportc¢am, aby ste si spravili reviziu: Akym informdcidm venujete
svoj ¢as? Tykajti sa vobec vas? Citanie ¢asopisov ¢i sledovanie televizie je pohodlnd a
pasivna aktivita. No pohodlie a pasivita véds priviedlo k obezite.

Mate v ostatnych zlozkach svojho Zivota jasno? Ziadne problémy, skveld postavu,
vyborné vztahy a Zijete v dostatku? Fakt vela voIného ¢asu? Potom je moZzné pokojne
sa zaujimat aj o klebety. Co si tamten celebrita obliekol a s kym sa potom vyspal. Cen-
nd informdcia pre manzelku toho celebritu, cennd publicita pre celebritu, skvely ho-
norér pre fotografa, reportéra aj noviny. Kto to plati? Citatel, ktorého sa to vobec ne-
tyka.

Negativny obraz sveta

Dalsi dosledok sledovania sprav je negativizmus. Ak sledujete ,,dianie cez spravy,
sledujete vlastne len prival negativnych informdcii. V spréavach iné nendjdete. Ak je
vSetko v poriadku, nie je o ¢om reportovat.

No negativne informacie valiace sa z médii nas postupne ovplyviuju. Formuja.
Nevlievaja do vés nddej, ani prijemné pocity. UdrZiavaju vas v trvalom pocite ohro-
zenia, v Gzkosti. V pesimistickom pohlade na svet, ako nehostinné miesto plné ndsi-
lia, krivd, podvodov a tragédii.

Televizie zarabaju, ak sedite

Televizny divak si ¢asto neuvedomuje, Ze je len babkou v rukdch médii. Televizie
potrebuju divakov, aby mohli zardbat. Preto vytvoria ¢o mozno najzaujimave;jsi
program, aby vas prilakali. Pritomnost divikov pred obrazovkou prinesie televizii
zisk. Divikom mozno aj zdravotné problémy. Sledobvanie televizie je totiZz pasivna
zabava.

Sedite pred budkou a ¢akate, ¢o z nej vypadne. Myslim, Ze sa dohodneme na tom,
Ze z nej vypadne dost malo kvalitnej zabavy, ¢i duchaplnosti. Skor to bude len akysi
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blikajuci pokus o zdbavu. No nudiaci sa divak dufa, Ze neskor to sndd bude lepsie.
(Nebude...) Zatial ¢o sedite pred televizorom, zvykdte si na to, Ze seddvate pri televi-
zore. Je to len zvyk, ni¢ iné. Je pohodlné prist domov, zasadnit a bavte ma. Zvykate
si, Ze ste pasivny. Ze ste zavisl{ na tom, aby vas bavil niekto iny. Odvykate si aktivne
sa pric¢init o svoju zabavu, program. Nudite sa. A naddvate na cely svet a televizny
program. Ved vés na negativizmus stale ladi...

Tym, ze presedite ¢i prelezite cely vecer, urcite neprospejete svojmu zdraviu ani
metabolizmu. Navys$e nuda pri televizore ¢loveka priam zvadza otvorit chladni¢ku a
dat si nie¢o dobré. A keby nie, je tu reklama, ktord vam s primeranou naliehavostou
pripomenie, Ze je mozné dat si ¢okoladu, krekry, ¢i keksy.

Tym televizia moze spdsobit vas postupny fyzicky i dusevny upadok. Po niekol-
kych desiatkach vecerov za televizorom si telo zvykne na nec¢innost. Zlenivie. UZ nie
je v hre len zvyk sledovat televizor. Uz nejde len o to, Ze ste sa odnaucili hladat si in-
telektualne ¢i zabavné podnety z vlastnej ¢innosti, ¢i aktivity. Ochabla vasa intelek-
tualna naro¢nost. Mate ochabnuté aj svalstvo. Slabnete. Kazdy pohyb je pre vas stéle
taz$i a nepohodlnejsi. Stavate sa rukojemnikom média zvaného televizia. Toto mé-
dium vas nutne potrebuje, aby plnilo svoje obchodné zaujmy. Potrebujete vsak televi-
zor vy? Dokladne to zvazte.

Zisk televizii sa generuje z reklamy uz desiatky rokov. Stdle to to funguje. Televizia
divakom nie¢o ukaze v reklame a oni to idu kapit. V istom zmysle sa teda d4 povedat,
Ze televizia (aj ¢asopisy, rozhlas...) nas programuju. Programuju, ¢o si budeme chciet
ist skusit, pozriet, kapit. Mnoho Iudi popiera, Ze by sa nechali ovplyvnit reklamou.
Keby to bola pravda, firmy by do reklamy neinvestovali ohromujuce ¢iastky.

Ak to vidime v tomto uhle, tak televizor je nie¢co podobné ako pasca. Lapi vés. Ve-
¢er vas zbavi ¢asu a rozhovoru s rodinou. Cez den nakupite, ¢o ste videli v reklame —
televizor vas zbavi penazi. Vecer si za sladkej nec¢innosti pochrumkate svoje nakupe-
né dobroty. Televizor vas zbavi pohybu, vasej dobrej postavy a neskor aj zdravia.

Viem, televizor sam za ni¢ nemdze. Vinny je stale len ¢lovek, ktory dovoli sam
sebe tu¢niet. Ale priznajme si, Ze televizor je sila, ktora lapila obyvatelstvo Casti tejto
planéty a usadila kazdého v jeho izolovanej bytovej jednotke pred obrazovku. Od nej
o¢akavame aspon trocha sledovatelnu zdbavu. A stévame sa nesamostatni v tak dole-
zitej dimenzii, ako organizacia vlastného programu.

Neinvestujte svoj ¢as do sledovania televiznych sprav, sutazi. Su to vsetko zdro-
je trvalych davok negativnych emdcii. Neprijemnych informdcii, ohrozenia, stresu,
roz¢ulenia. Na to telo reaguje na hormonalnej trovni. Vyplavuje latky uréené na rie-
$enie problémovej situacie (Gtek / utok). No rieSenie neprichddza.

» Co uz nariesite, ak ste sa roz¢ulili pocas diskusnej relacie s hlupakom -
politikom?

P Ako sa zbavite stresu, ktory vo vas vyvolali agresivne otdzky a pla¢ v
psychicky teroristickej reality show?

P Ako sa vyrovnate so stresujiicim pocitom ohrozenia pri sledovani sprav
plnych kriminality a nésilia?

Do relaxacie teda patri aj vase okolie. Obklopte sa prijemnymi [udmi a podnetmi.
A televizor radsej vypnite, nech vam to vo finale nepokazi na celej ¢iare.
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Celkom sa vyhybajte f'ud'om, ktori zat'azuju

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

Ale skuste si spisat na papier zoznam ludi, s ktorymi sa zvyknete ¢astejsie stretd-
vat. Vetkych.

Rodi¢ov, manzelku.

Kamaridtov.

Znamych.

Kolegov.

Ob¢asnych znamych.

Aj toho suseda, ktory vZdy vas zastavi na ulici a nielen Ze dlho tara, ale smrdi
mu aj z ust.

Kolegu, ktory vam vzdy zavold a pokazi celé predpoludnie.

Znamu, ktord nema ¢o robit, cely vecer tara do telefénu a nechce sa jej
skon’it, lebo by sa inak nudila.

Nemild navstevu, ktord k vam chodji, lebo je to dlhoro¢na tradicia.
Urazliva zndmu, ktorej sa neda ni¢ povedat.

VY VV VVVYVYYVYY

Ked mate zoznam hotovy, prejdite si tych ludi a hodnoftte ich. Kazdého, kto ma
vacsiu nadvédhu precdiarknite. Vyhybajte sa obéznym, ked' chudnete! Nechcete byt
tucni, tak si musite prestat s tuénymi hrkutat. Len by vds od chudnutia odhovarali.
Nenépadne.

Dalej prehodnotte znamych po stranke komunikécie. St urdzlivi? Radi trucuj?
Vedia sa na vas hnevat, kri¢at na vés, alebo vas urazat? Zatazuji vas svojimi problé-
mami? St nudni? Chvastaju sa? Pozi¢iavaju si a nevracaju? Taraji? St vam nesympa-
ticki? Za kazdu z takych vlastnosti preciarknite jednou ¢iarkou meno takého ¢loveka.
Ak mate iny dovod, pre ktory chcete udelit ¢estny Skrtanec na ktorékolvek meno,
spravte to. Ak je vam niekto neprijemny bez dévodu, proste ho $krtnite. Teraz uz
mate asi niektoré mend preskrtané viackrat, iné len raz, ¢i ani raz. Zoznam sa za¢ina
¢istit. Teraz podme hladat najlepsieho spolo¢nika. Md zmysel pre humor? To je dole-
zita otazka. Clovek, ktory sa vie zasmiat, ked poviete nieco vtipné, ¢i vas dokaze
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 hu-
mor a to aj ¢ierny, je indikatorom nielen dobrého dusevného zdravia, ale aj inteligen-
cie. To st vlastnosti fudi, s akymi by ste sa mohli stretdvat ¢astejie, nez s ludmi hla-
pymi,podozrievavymi,domyslavymi,vztahova¢nymi,namyslenymi,neznaganlivymi.
Vsetky tieto neprijemné vlastnosti ndjdete prave u Iudi, ktori nemaji zmysel pre hu-
mor. Nedokazu brat veci s nadhladom. Hned sa urazia a aj inak zataZuju okolie. Pre-
to je zmysel pre humor velmi délezitym kritériom.

Vyhladavajte spolo¢nost Iudi, ktori st mudrejsi ako vy, chudsi ako vy. Alebo aj
bohatsi ako vy. Ktori $portuja. (Viem, je ich tak ztfalo malo...) Velmi vitani su aj Iu-
dia, ktor{ uz dokazali schudnut skor ako vy.Vyhladavajte teda spolo¢nost mudrych,
milych a prijemnych Iudi a striktne sa vyhybajte tym, ¢o vas zatazuju, st egoisticki, ¢i
inak neprfjemni. A tu¢ni.
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Stav v akom sa dnes civilizacia nachadza sposobuje roz¢arovanie. Ludstvo absol-
vovalo velky pokrok, vela vojen, stradania a utrpenia. V$etko smerovalo k tomu, aby
sme zili v bezpe¢i, v pohodli a v dostatku.

V poslednych desatrociach sa civilizované krajiny do toho $tddia ispesne dostava-
ju. No ukazuje sa, Ze kombindcia dostatku a pohodlia ma destruktivny vplyv na nasu
bezpe¢nost. Tt zdravotnd. Staci trocha tspornejsi metabolizmus a ¢lovek za¢ne rych-
lo priberat. A tak ak ste tu¢ni, musite zrusit v§etko to, k ¢omu ste sa roky snazili do-
pracovat. Vetko, na ¢o vas nastavila spolo¢nost, Casto i rodina. Musite ist proti pru-
du, ktory by véas inak hnal do zahuby. Musite obmedzit svoje pohodlie, vzdat sa
maskrtenia.

Zivot v bezpedi a pohodli - zd4 sa - navodzuje mnoho ochorent, ktoré nazyvame
civiliza¢nymi. Alergie, infarkty, rakovina, obezita, cukrovka. To vSetko je dan za ne-
vhodndt stravu, pasivitu a pohodlie. Dan za nas$ pokus umelo oklamat prirodny za-
kon prirodzeného vyberu.

Nerieste otazku ako schudnut.
Odstrante pri¢inu, preco ste tu¢ni.
Dajte si lepsi ciel, nez chudnutie.
Zdravie.

Prajem vam, aby ste uspeli.
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6.5.2003 14.9. 2008
mal som 39 rokov  mdm 44 rokov
115 kil a pds 120 centimetrov 77 kil a pds 83 centimetrov
stav:  stav:
vdzne som uvazoval o schudnuti  piSem predposlednii stranku tejto knihy

Niekedy v lete 2003 som sa rozhodol schudnut. Nevedel som, ¢i uspejem. Asi rok
predtym som videl dokumentdarny film o chlapovi, ktory schudol 120 kil. Ak to do-
kdzal on, musim to zvladnut aj ja. Nieco také som si uvedomil. Mozno vsetky slova o
chudnuti st marne, ak sa porovnaju s tym, ako méze uc¢inkovat konkrétny priklad.
Skuste to aj vy. Dd sa to. Oplati sa.

Nie je to lahké. Vo vaom snaZeni vim pomdzZe, ak sa budete svojmu zameru sta-
le venovat. Citajte o tom, ¢o jest, ako chudnt. Citajte knihy namiesto sledovania te-
levizie. Namiesto listovania v novindch. Cestou v elektricke. Alebo v aute kym stoji-
te v zdpche. Vyuzite ¢as. Vyberajte si, Comu prepoziciavate priestor vo svojej hlave.

Ste to, ¢im sa kfmite.

P Krimte salacnym a mizrenym jedlom a budete tu¢ni.
P> Kfmte sa nepodstatnymi informdciami a budete hlapi.
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Precitajte si o chudnuti niekolko knih. Nie jednu! Medzi réznymi autormi st roz-
diely v tom, ¢o odporuicaju. Kazdy upozornuje na niec¢o iné.

Doprajte preto pestrud stravu svojmu telu a pestré informacie mozgu. Odporuc¢am
vam, kupte si niz$ieuvedené knihy. Uvadzam ich aj v poradi, v akom sa budu asi naj-
lepsie absorbovat informacie pre ¢loveka, ktory za¢ina menit svoj zivotny §tyl.

P Viclava Kunova - ,,Zdravd vyziva“, ,Jak hubne labuznik?“ - stru¢né a
zrozumitelné informdcie, idedlne na ivodné zozndmenie sa s témou
chudnutia. Vela odpovedi, malo otdznikov.

P Igor Majercak - ,Diagnoza obezita“. Stru¢ne a jasne o obezite. Predstavi vam
sti¢asné postupy, ako sa da obezita lie¢it a odporuca, aby ste to spravili u
lekdra, nie na vlastnu pést. Predsa len - obezita je choroba. Malokto by si
lie¢il infarkt sam, podla rdd v ¢asopisoch. Obezitu v§ak dno. Necudo, Ze sa to
tu¢nym nedari.

P Igor Bukovsky - ,Navod na prezitie pre muza“ Vysvetluje v nej mnoho
stivislosti stravy a zdravia. Odportcam aj Zenam. Vynikajuce dielo, v ktorom
sa dozviete ako a preco strava ovplyviiuje zdravie a vitalitu. Aj to, ¢o robit.

P Iva Malkova - ,Hubneme s rozumem, zdravé a natrvalo“ - komplexny
pohlad na chudnutie. Na mnohych miestach uz, zial, vypredany. Je to velmi
koncentrovana kniha, na prvy pohlad asi trocha neprehladna. Najdete v nej
viak vietko, ¢o by ste mali vediet. Berte to ako ucebnicu, nie beletriu. Je
mozné kapit aj titul ,Hubneme s rozumem v praxi®, je to vSak viac
kuchdrska kniha, nez teéria.

P Vojtéch Hainer - ,,Obezita“ - kniha pre pacientov a pod rovnakym nazvom
Obezita“ vysla aj odborna kniha pre lekdrov). Vynikajica je aj kniha
»Zaklady klinické obezitologie® pre lekarov.

» Richard Béliveau, Denis Gingras - ,,VyZiva ako zbran proti rakovine®.
Zaujimavo a zrozumitelne napisany pohlad na to, ako strava ovplyviiuje
riziko vzniku rakoviny. A to nielen tej vasej, ale mozno aj rakoviny deti,
ktoré este len splodite. Principy zdravej stravy, aké odporucaju odbornici na
rakovinu st vhodné pre kazdého. Nielen, ale aj ako prevencia tejto
neprijemne ¢astej diagndzy.

Po precitani tychto knih vdm bude jasné, ako sa mate stravovat. Pomézu vam po-
rozumiet zlozitému svetu fungovania ludského tela.

O chudnuti je napisanych aj mnoho inych knih. Diéty, navody s lakavymi ndzva-
mi ako idedlna diéta, chudnutie v spanku, zdravé chudnutie, ako schudnut a podob-
né. Velkd vicsinu z tychto knih som nezaradil do zoznamu odporicanych. Dévod je
jednoduchy - &asto pontikaju hybridné riesenia. Cast odportiéani je prevzata zo st-
¢asnych obezitologickych znalosti a ¢ast je v rozpore s nimi. Prejdite si aj takéto kni-
hy, ale rad$ej s rezervou.
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